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TESTNEVELES ES SPORT HELYI TANTERV
A gimnazium 9-12 évfolyama szamara

A hat évfolyamos gimnaziumban a tanulok a mozgastanulas magasabb szintjére 1épnek. Az
alapokat az 1-4. évfolyamon megvalosuld céltudatos fejlesztési folyamat biztositja. Erre épitve
valosul meg 5. évfolyamtol az életkori sajatossagokat és a szenzitiv id6szakokat szem elott tartd
komplex készség- ¢és képességfejlesztés. A tulajdonképpeni sportagi képzés az 5. évfolyamon
kezdddik meg, ¢s teljesedik ki a 7-8. évfolyamon, mindvégig szem eldtt tartva a motoros
teljesitmény két alapvetd Gsszetevoje — a mozgaskészség és motoros képesség — sziikségszeri
Osszhangjanak megteremtését. A Nemzeti alaptanterv testnevelés és sport miiveltségteriilet
célkitlizéseinek megvalositasahoz a 7-8. évfolyamon az 6rok értékeket képviseld tradicionalis
sportagak mellett a tanulok érdeklodését kivaltd Gjszerti sport-, illetve testgyakorlati agakra
helyezzilk a hangstulyt. A javasolt tartalmak feldolgozadsa igényes ¢és sokoldala
mozgaskulturaval, magas szintli cselekvésbiztonsaggal ruhdzza fel a tanuldkat. Olyan tudasrol
van sz0, melynek eldnyeit észrevétleniil élvezik a mindennapok cselekvéseiben, motoros és
motivacios bazisa a rekreacios célu sporttevékenységeknek, és nem utols6 sorban utat mutat, és
utat nyit a tehetségesek elott az €lsport vilagaba. Ez az életkor kiemelkedd szerepet jatszik a
testnevelés és sport irdnti elkotelezettség, az ¢élethosszig tartd fizikai aktivitds iranti igény
megalapozédsaban. Ebbdl a prioritast élvezd szempontbdl a tartalom megjelenési formai és a
hozzajuk kapcsolddd modszerek is kulcstényezdnek szamitanak. A hat évfolyamos gimnazium
7-8. ¢évfolyamara Osszeallitott kerettanterv a sportagi, illetve testgyakorlati agak
pszichomotoros tartalmai mellett kiilonds gondot fordit a tudatositast elmélyit, az
informaltsagot gazdagitd, ezaltal a kognitiv szférat érintd elméleti ismereteknek —
természetszeriileg szoros sszefiiggésben a motoros tartalommal. Igy a tartalom szerves részei
a személyi higiénével, a balesetek megelozésével, a jatékversenyszabalyokkal, a sport- és
testgyakorlati agakkal kapcsolatos alapvetd technikai-taktikai tudaselemek, az életkorhoz
igazitott ¢lettani ismeretek, a tudatos tanulast segitd cselekvési, biomechanikai, edzéselméleti
elvek, modszerek stb. Az elméleti tudasanyag része tovabba az egészséggel, az életmdddal, azaz
a test kulturalasaval kapcsolatos ismeretek kore.

A testnevelésora minden mozzanata a 7-8. évfolyamon is magaban rejti az erkolcsi
tulajdonsagok fejlesztésének lehetdségeét. A jaték- és viselkedésszabalyok betartatasaval a
szabalykovetd magatartast alapozzuk meg. De ez csak meggydzd pedagogiai tevékenység
eredményeként valosulhat meg. Cél belattatni azt, hogy a szabalyok az egyén és a kozdsség
érdekeit egyarant szolgaljak. igy élvezheté minden jaték, a jaték- és versenyszabalyok tisztelete
biztositja az egyenld feltételeket. Ilyen kortilmények kozott az adott cél mindenki szamara
elérhetd. Az erkdlcsi fejlédést szolgalja a fair play fogalménak megismerése, az igazsdgossag
elvének elfogadasa ¢és annak gyakorlatba iiltetése, a kotelességteljesités, a szorgalmas
munkavégzés €és a masok teljesitménye iranti felelosségérzet elismerése. Ide kapcsolhatok a
feleldsségvallaldas masokért fejlesztési teriilet elvarasai. A motoros kozeg természete
megkivanja a tarsakkal valo egyiittmiikodést, de egyiittnevelés esetén a kozosséghez tartozod
fogyatékkal €16 tarsaknak torténd segitség is erkolcsi kotelesség. Hazank gazdag a nemzetkdzi
sportsikerekben. A sportéletiink sikereinek és kiemelkedd sportembereink megismerése a
nemzeti ontudat és hazafias nevelés erGs érzelmeket is megmozgatd eszkoze. Ez a témakor
minden tanulot megérinti, és biiszkeséggel tolti el, nem beszélve a sportban tehetséget mutato
tanulokrol. Esetiikben mar az 5. évfolyamtdl kezdve lehetdség nyilik a pdlyaorientacio
megalapozéasara. Nincs is talan tobb olyan miveltségteriilete a kozoktatasnak, amely
hatékonyabb terepe lenne a demokrdciara nevelésnek. Az erészakmentesség, az agresszid
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elvetése és a konfliktusok normalis kezelése alapvetd elv és gyakorlat a testnevelésben ezen az
iskolafokon is. A ko6zos célért vald egyiittmiikdodést kinalja a motoros oktatds megannyi
szituacidja. Az er6szakmentességet szolgalja a testnevelés azzal is, hogy mar az 5. évfolyamtol
kezdve felhivja a figyelmet a sporteseményekhez kapcsolodo agressziora €s elitéli azokat, a
médidban megjelend formai esetében is. Szembesiilni dnmagunkkal, redlis testképet és énképet
kialakitani szinte lehetetlenség lenne a motoros cselekvések végrehajtasa és atélése nélkil. A
motoros teljesitmény kiilsé értékelése még nagyon fontos pedagdgiai modszer ebben az
¢letkorban. De a 7-8. évfolyamra az dnértékelés, a belsO értékelés szerepe egyre inkabb
felértékelddik. Onkritikai és kritikai érzékiik eredményeként ebben az életkori szakaszban mar
hatdrozott véleményt tudnak megfogalmazni sajat és tarsaik teljesitményérdl, illetve
magatartasarol. A testi és lelki egészségre nevelés értékei egybeforrnak a testnevelés €s sport
miuveltségteriilet célrendszerével. Bar a nevelési teriilet feladatainak megoldasabol minden
kozoktatasi tantargynak ki kell venni a részét, a testnevelés deklaraltan és rejtett tantervi
hatasként is zaloga a feladatok realizalasanak, az ¢letkori szakasz sajatossagainak megfelelden.
Szorosan ide tartoznak azok a sport ¢és a kornyezet kapcsolatat tartalmazd, a
kornyezettudatossagot szolgald informacidk, amelyre a szabadtéren torténd sportfoglalkozasok
adnak lehetdséget. A kerettanterv szerkezeti egységei révén a motoros tanulds komplexitasat
tiikr6zi ezen az iskolafokon is. Motoros képességek, motoros készségek egymassal szerves és
funkcionalis kapcsolatban fejlesztenddk. Ezt a két dsszetartozo elemet jatékos, élményt nyujto
modszerekkel és célszerti szakpedagogiai instrukciokkal realizaljuk, valamint hozzdadunk az
¢letkornak, értelmi képességeknek megfeleld elméleti ismereteket, akkor a sikeres tanulas, a
hatékony motoros oktatds stratégiajat valositjuk meg. Ezzel megismertetjiik a tanuldkat az
eredményes tanulds alapveté technikdival, és felkészitjik oket az 0Onallo testkulturalis
miivelddésre.

A fejlesztési teriiletek feladatainak fentebb bemutatott megvalositasaval sikeresen
munkalkodunk a hatékony, onallo tanulas, valamint a szocidlis és dallampolgari kompetencia
kialakitasan.

Megjelennek a relaxacio kiilonbozo (példaul mozgdsos, légzo) gyakorlatai, a belso
figyelem, az onkontroll, a testtudat kialakitasa, a fizikai aktivitas tamogatdsa, valamint az
érzelmi-akarati tulajdonsdgok fejlesztése érdekében. Altaldnos cél a fesziiltségoldds, a stressz
kezelés és az agresszio megelozése.

Az anyanyelvi kommunikacio fejlesztése dontden két médon valdsul meg az 7-8.
évfolyam testnevelés oktatasa keretében. Meghataroz6 eszkoz a szaknyelvi terminologiai,
valamint a testkulturalis ismeretek koncentrikusan boviild korének igényes kozvetitése a
testneveld tanar altal. De nem elhanyagolhatd a kommunikaciés kompetencia fejlesztése
szempontjabol a sziik értelemben vett szakmai kozléseken tll, a tanar-tanulé6 kommunikécio
milyensége, illetve a tanulok kommunikacids lehetdségeinek biztositasa. Erre alkalom nyilik a
tanordkon tobbek kozott a hibajavitds, a sajat €s mas teljesitményének értékelése, a
Jatékszituaciok megbeszélése, a gydzelmek-vereségek okainak feltarasa, az egymasnak nyujtott
segitségadas stb. keretében. C¢l a testkulturahoz kapcsolodd, valamint kozosségben végzett
motoros tanuldas folyamatdhoz kapcsolddd kommunikéacios hajlandosag ¢és nyitottsag
kialakitésa.

A kezdeményezokészség, a vallalkozoi kompetencia fejlesztésére a testnevelés és sport
természetébdl adodoan ebben az életkori szakasz is szdmtalan lehetdséget tartogat. Elég csak a
kiilonbozd foglalkoztatasi forméakban térténd munkavégzésre gondolni. A testnevelési jatékok,
sportjatékok csapatainak megszervezésében, tevékenységiikben, a tanorai versenyek
lebonyolitasdban valo részvétel is 6nalld feladat megoldasat varja el a tanuloktol. Tandran és
tanoran kiviili foglalkozasokon, szervezeti és onkéntes formdkban mindenki megtalalhatja a
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képességeinek, ambicidinak leginkabb megfeleld reszortot, illetve feladatot. A kompetencidk

¢s a fejlesztési terliletek Osszefiiggéseire jellemz0, hogy ennek a kompetencianak a fejlesztése

egyuttal az erkolcsi fejlodést, a demokraciara nevelés, az Onismeret és a tarsas kapcsolati kultara

fejlesztését, a felelosségvallalast masokért az dnkéntességet €s még a palyaorientacid nevelési
terliletek céljait is szolgaljak.

A testnevelés tanitas sajatos céljai koz¢ kell sorolni az esztétikai-miivészeti tudatossag és
kifejezokepesség kompetencia fejlesztését. A motoros cselekvések mozgdsmintat és
mozgasmodellt megkozelitd megjelenitésiik altal esztétikai tartalommal birnak. Ebbdl
kovetkezden nagy hangsulyt kell fektetni a megjelenités, a végrehajtas mindségére, mert ezek
egyrészt az eredményesség mutatdi, masrészt a belsd motivacio kivalto hatasai lehetnek. Egy
szemre is sz¢&p tornaelem vagy labdas megoldas nagy hatassal van az egyénre és a tarsakra
egyarant. Az esztétikai élmény atélése, a kifejezokészség kinyilvanitasa kivaltja és fokozza a
testnevelés iranti érdeklddést.

A testnevelés és sport muveltségtartalma - mar a kritikus gondolkodasra alapozva —a 9—
12. évfolyamon tovabb mélyiti és bdviti a sportolas, aktiv pihenés alkalmazasahoz sziikséges
ismereteket és mozgdsos tevékenységeket és az ehhez tartozd kompetencidkat. Ebben a
szakaszban a munkaerdpiac kompetenciaelvarasainak és a Nemzeti alaptanterv
kulcskompetencidinak tudatositdsara és a NAT-nak megfeleld sportmiveltség, sportagismeret
elsajatitasara kell elsOsorban torekedni. Tovabbi cél az 0©ndllo feleldsségvallalas, a
munkavallalasra alkalmazhatdsag, a munkabirds, a tanulds és mozgas helyes aranya, a valasztas
a sajat elényben részesitett rekredcios teriilet irdnydba kialakitasa, és az azokkal kapcsolatos
tudas Osszefoglaldsa, tovabbfejlesztése. A miiveltségteriilet ebben az életszakaszban kozvetiti a
civilizacios betegségek ismeretét, felismerési modjait, az ezek elleni kiizdelem lehetdségét,
modjat.

A didk alapvetden képessé valik az eddig megszerzett tudas, kompetencidk birtokaban a
targyi ¢és eszkoztudasat fejleszteni, valamint feleldsen végig tudja gondolni a jOovojét
sarkalatosan befolyasold események fontossagat, azok szerepét. A kerettantervben megjelend
mozgasos ¢€s kognitiv tartalmak sikeres akkomodacidjanak érdekében inkabb a tanulo valtozo
kortilményekhez kapcsolodd alkalmazkodoképessége €s nem a mozgasreprodukald képessége
kertil fejlesztésre. A kiilonbozo testgyakorlasi formak hozzdjarulnak az altalanos értékteremteés
mellett a k6zos €s az egyéni érdekek képviseletéhez, valamint erdsitik a tantargy alapvetd és
aktualis motivacids tényezOit, pl. Otletszerzes, ¢élményszerzes, jokedv, kaland, testformalas,
fogyokura, parvalasztds, kikapcsolodés, fesziiltséglevezetés, Oromszerzés, barati kor,
onmegvalositas, teljesitménykontroll, sportolasi divatok.

A kivant célallapotban a kozoktatasi tanulmanyait befejezé fiatal képes a
mozgaskommunikacio sokoldalll felhasznalasara, az iskolai testnevelésben tanult testgyakorlati
agak technikdjanak teljesitményhez kotott bemutatasara, a testi képességekhez, az egészséges
¢letmodhoz kapcsolodd ismeretek alkotd felhasznaldsara, az egyéni ¢€s tarsas jatekok,
sporttevékenységek szervezéséhez sziikséges ismeretek ataddsdra és bemutatdsdra. A
kerettanterv minden tanuld szdmaéra biztositani kivanja a hatékony és élményszerli motoros
tanulast. Modszereiben dontden a jatékos cselekvéstanuldst, az adekvat jatékok és versengések
alkalmazasat helyezi eldtérbe. Az egységesség ¢és differencialas elvét az altala vezérelt
gyakorlatok soran a legfébb értékek kozé sorolja. Ebben az oktatasi szakaszban is
megkiilonboztetett figyelmet fordit a belsd, didaktikai differencialasra. Ez a zdloga annak, hogy
minden tanul6 eljusson a megszerezhetd tudas legmagasabb szintjére és megvalosulhassanak a
tarsadalmi érdekeket is kifejezd tantargyi célok. A differencidlas alappillérei a tanuloi
képességek kiilonbozdsége, a motivacios hattér €s a testneveléshez kapcsolodod egyéni célok. A
fejlesztd munka igazodik a tanuldsban mutatkozé alapvetd tendencidkhoz, de az oktatési-
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nevelési folyamatban bekdvetkezd valtozasokhoz is. A belsé didaktikai differencialas emeli a

motoros tanulds, de egyuttal a személyiségfejlesztés egyéb dimenziodiban bekdvetkezo fejlesztés

hatasfokat is. A motoros tanulés sajatossaga ugyanis, hogy a tudashoz, a teljesitményhez vezetd

uton formalddnak az értelmi, érzelmi-akarati, szocialis képességek és tulajdonsagok. A

fejlesztés vart eredményei ennek megfelelden a készségekben, a képességekben, az
ismeretekben ¢€s az attitidokben megfogalmazhat6 kovetelményeket is tartalmaznak.

A kozoktatasi folyamat kimeneti szakaszahoz kozeledve a tudatosan tervezett,
rendszeres képzésben megjelenik a testkultirahoz tartozd, a sportkultirat és sportmiiveltséget
fejlesztd szabaly-, élettani, anatomiai, illetve sporttorténeti oktatas, megteremtve a sziikséges
alapot és lehetOséget a kozép- és emelt szintli érettségi vizsga sikeres teljesitéséhez, valamint a
demokrdciara nevelés és az erkolcsi nevelés segitéséhez. Az évfolyamszakasz vége az altalanos
miuveltséget elmélyitd, palyavalasztasi szakasznak tekinthetd — eldtérbe 1€p a pdlyaorientacio,
a sajat életut iranti felelosségvallalas. A tanulok értik, tudjak a kultara és a testkultara
kapcsolatrendszerét, a mozgasigény ¢és mozgassziikséglet alakulasat a bioldgiai fejlodéssel
Osszhangban, az 0nallo testedzés elméleti és gyakorlati alapjait, a testi képességek ¢s a
mozgasmiiveltség sokoldalu fejlesztésének modozatait, a festi és a lelki egészség megdrzésére
vonatkoz6 lehetdségeket. Az alternativ, szabadtéri sportok kapcsan hangsulyt kap a
kornyezettudatos nevelés is.

Mindezek adjdk az egészségtudatos, sportos felndtt élet megélésének bazisat.
Megteremtik az élethosszig tartdé mozgasos tevékenységekhez sziikséges felelés dontések
elegend6 és rugalmasan bovithetd informacios készletét — Kiteljesedik az onértékelés.
Kialakitjak a tarsas viszonyokba agyazott személyes identitast, és képessé teszik a fiatalt arra,
hogy a sportban atélt konkrét élményeket szimbolikus sikon értelmezze, az élet mas teriiletén
szerzett tapasztalataival sszevesse, és az Osszefliggéseket megértse — ezaltal er6sodik a nemzeti
ontudat, a hazafias nevelés.

Ebben a szakaszban célként jelenik meg az iskolai miiveltség differencidlt
megszilarditdsa, amelyben mar feltlinnek a szakképzés eldkészitéséhez, a palyavalasztashoz, a
munkavallaloi szerepekhez sziikséges kompetencidk. Ez a szakasz a tudas alapvetd tényezdit és
OsszetevOit a tartalomba agyazott képességtejlesztés elvének a szem elott tartasaval szilarditja
meg. Ebben az életkorban mar kiemelten valosulhat meg — a kognitiv fejlesztési oldal
figyelembevételével —a testnevelés és sport oktatdsaban az alapvetd egészséggel és dnismerettel
kapcsolatos értekek elsajatitasa.

A tantargy tanitasanak alapja a szaknyelv fejlodését biztositd anyanyelvi kommunikacio.
Célja, hogy a tanulok képesek legyenek objektiv modon elemezni sajat egészségi allapotukat,
ismerjek az egészségkarositd tényezdoket, azok hatéasat, elkertilésiik modjat. Mindezek mellett
tudatosan és minden tekintetben kielégitd mdodon kommunikaljanak, és sajat véleményiiket
artikulaltan, hatarozottan fejtsék ki az egészségtudatos életvitellel kapcsolatban €s a tarsaknak
nyujtott segitségadas soran.

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

A hatékony tanulas kompetencia segitségével a tanulok egyénileg €s csoportban is meg
tudjak szervezni sajat edzettségiik eléréséhez sziikséges tevékenységiiket, ideértve az idével és
informacioval valé hatékony banasmodot. A kompetencia magéaban foglalja az egyén tanulasi
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folyamatanak ¢és sziikségleteinek ismeretét, az elérhetd lehetdségek felismerését, és az

akadalyok megsziintetésének képességét az eredményes edzettség és teherbiras érdekében. Ez

az 0j tudas ¢és készségek megszerzeését, feldolgozasat és asszimildlasat, tovabba utmutatdsok

keresését €s alkalmazasat jelenti. Ennek birtokaban fejlesztik a tanulok azon képességeiket, ami

ravezeti Oket arra, hogy a feladatok végrehajtdsdban az eldzetesen tanultakra és az

¢lettapasztalatra épitsenek, annak érdekében, hogy a tudast és készségeket helyzetek
sokasagaban tudjak hasznalni.

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

TESTNEVELES
9. EVFOLYAM
Eves 6raszam ( 34 hét) : 170 6ra

Témakor neve Javasolt oraszam

Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, 18
relaxécio

Atlétikai jellegii feladatmegoldasok 23

Torna jellegli feladatmegoldasok

Ritmikus gimnasztika és aerobik 23
(vélaszthato)

Sportjatékok 39

Testnevelési és népi jatékok 27

Onvédelmi és kiizdésportok 21

Alternativ kornyezetben tizhetd 19
mozgasformak

Osszes 6raszam: 170

TEmAKOR:Gimnasztika és rendgyakorlatok - prevencio, relaxacio
JAVASOLT ORASZAM:18 Ora
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 elosegitd gyakorlatokat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— ismer ¢s alkalmaz alapvetd relaxacios technikakat;



]:ckete lstvén - Vériismar‘l:y Mihély A|ta|énos ]sko]a és (Gimnazium
Hc]yi tanpterv 2020

Tcstncvc]és
— megoldast keres a testtartasi rendellenesség kialakuldsanak megakadalyozasara, erre tarsait
is motivalja.

FE]LESZTES[ FELADATOK ES ISMERETEK
— Leggyakrabban alkalmazott statikus és dinamikus gimnasztikai elemekbél gyakorlatok tervezése

segitséggel, azok 6nallé végrehajtasa

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

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

— Menet- és futdsgyakorlatok kiilénb6z6 alakzatokban

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

— A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat el6segitd gyakorlatok 6nallé 6sszeadllitasa, azok
0nallé gyakorlasa

— A tarté- és mozgatdrendszer izomzatdnak erdsitését, nyujtasat szolgdlé hosszabb tavu
edzésprogramok, tervek tandri segitséggel torténd osszeallitasa, célzott alkalmazasa

— A gyakorlatvezetési mdédok megértése, elsajatitasa, egyszerlibb gyakorlatok esetén azok
alkalmazasa

— Légzbgyakorlatok végrehajtasa

— A kiilonb6z6 sportsériilések megel&zésével, rehabilitacidjaval dsszefliggé elemi szintl eljarasok
tudatos alkalmazdasa tanari segitséggel

— Kilonboz6 testrészek bemelegitését szolgdld gyakorlatok kozds, majd 6nalld 6sszedllitasa és
végrehajtdsa

— Terhelések utdn a kiilonboz6 testrészek izomzatdnak nyujtasat szolgdld gyakorlatok o6nalld
Osszedllitasa, végrehajtasa tanari kontrollal

— A sportagspecifikus bemelegitések 6nallé 0sszeallitdsa, levezetése tarsaknak tanari kontrollal

— A mindennapi stressz fogalmi keretrendszerének ismeretében a pozitiv megkilizdési stratégidk
0nallé alkalmazasa

— Relaxacios technikdk tudatos alkalmazasa

— Zenés bemelegités 6sszeallitasa tandri segitséggel

— NETFIT-FELMERESEK - Nemzeti Egységes Tanuldi Fittségi Teszt (NETFIT)

— NETFIT-tesztek : testtomeg, testmagassag, BMI-index, Ingafutds teszt, litemezett hasizom teszt,
torzsemelés teszt, lUtemezett fekv6tamaszteszt, kézi szoritderét mérd teszt, helybdl tavolugrds
teszt , hajlékonysagi teszt.

FOGALMAK
1égz6gyakorlatok, relaxacio, utasitas, szoban kozlés, dinamikus és statikus gimnasztika,
szergyakorlatok, sor- és oszlopalakzat, kéziszergyakorlatok

TEmAKOR:Atlétikai jellegii feladatmegoldasok

JAVASOLT ORASZAM: 23 6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz
végére:
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Testnevelés
a rajtolasi moédokat a jatékok, versenyek, versengések kozben hatékonyan, kreativan
alkalmazza;
onalloan képes az életben ad6do, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszert haritasara;
rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegdn, erre — lehetdségeihez mérten — tarsait
is motivalja;
belsé igényt6l vezérelve, rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtarts
kialakitasat elosegitd gyakorlatokat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
a korabbi évfolyamokon elért eredményeihez képest folyamatosan javitja

futoteljesitményét, amelyet 6nmaga is tudatosan nyomon kdvet;

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

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A futé-, dobd- és ugréiskolai gyakorlatok mozgaskészség-, mozgasképesség- és

egészségfejlesztésben betoltott szerepének tudatositasa

Az egészségmeglrzést, a testtomegkontrollt tdmogatd intenzitdszondban végzett tartds futdsok

tanari segitséggel torténé rendszeres végrehajtasa

Egyénileg valasztott harom versenyszam eredményre torténd végrehajtasa és azok Osszevetése

korabbi sajat eredményekkel

Az atlétika jellegli feladatmegoldasok specifikus bemelegits, levezetS, nyujtdé gyakorlatainak

Osszeallitdsa tanari segitséggel, a gyakorlatok 6nallé végrehajtasa

Az atlétika sportagtorténetének, vildagesucsainak, kiemelked6 kiilfoldi és magyar személyiségeinek,

olimpikonjainak megismerése

Futasok:

e Futoiskolai gyakorlatok (térdemelés, saroklendités, taposod futds, ollozo futas,
keresztezOfutas) és futdfeladatok (repiilo- €és fokozofutasok kar- és labmunkajanak
fejlesztése, dinamikai jellemzdinek novelése, kiilonbozo irdnyokba és kombinaciokban,
variaciokban, egyenes vonalon, iveken és irdnyvaltassal

e Rajtgyakorlatok, rajtversenyek kiilonbozd testhelyzetekbdl 20-30 m tavolsagra,
térdeldrajt rajttamlabol versenyszeriien, idére 20—40 m kifutassal. Vagtafutasok 60—100
m-en ismétléssel, mozgéasképesség-fejlesztéssel

e Viltoversenyek roviditett (pl.: 4x50 m, 4x200 m) tavokon als6 vagy fels6 botatadéassal.
Valtosorrend és valtotavolsag segitséggel torténd kialakitasa
Folyamatos futasok 10-12 percen keresztiil egyenletes ritmusban és tempovaltassal
Egyenletes futdsok tempotartassal megadott idore, futasok 100—400 m-es tavolsagon
egyenletes és valtozd iramban

Ugrasok:

e Ugroiskola-gyakorlatok kis €és kozepes lendiiletbdl, az elrugaszkodas és lenditések
dinamikus mutatéinak és térbeli iranyanak javitasa (indidnszokdelés, indidnszokdelés
azonos 1abrél 2-4 1épésre, indianszokdelés sasszéval elore és felugrasra torekedve, egy-
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Testnevelés
¢s haromlépéses sorozatelugrasok, valtott labu elugrasok, szokdelések, ugrasok
sorozatban akadalyokon és akadalyok felett egy €s paros labon)

Hasmant, atlépd és flop felugrasok gumiszalagra emelt elugro helyrdl (svédszekrény
tetd, dobbantd). Hasmant, atlépd és flop magasugras 5-9 1épés nekifutasbol
gumiszalagra, lécre

Téavolugras 1ép6 technika dinamikai €s technikai javitdsa 10—14 1épés nekifutassal.
Versenyszerli ugrasok eredményre. Ismerkedés a homorité és oll6zo6 technika alapjaival
emelt elugro helyrdl, kozepes tavolsagrol (48 1épés) nekifutassal

e [smerkedés a harmasugras technikajaval, elugrasok a godortdl 4-8-mre kijelolt savbol.

— Dobdsok (targyi feltételektSl figgben a hajitds mellé egy 16ké vagy vetS technika valasztasa

kotelezd):

Lok, vetd és hajitd mozgéasok kiilonbozd testhelyzetekbdl, helybdl és lendiiletbdl
medicinlabdaval, konnyitett és nehezitett doboszerekkel, egy és két kézzel

Kislabda- vagy gerelyhajitas helybol, 1 és 2 keresztlépéssel jarasbol és lendiiletbdl célra
¢s tavolsagra. Ismerkedés a lekészités mozdulataval

Sulylokeés 3 kg-os (lanyok) és 5 kg-os (fitik) szerrel, oldalt beszokkenéssel vagy hattal
becstszassal. Ismerkedés a forgassal torténd 16kés technikdjaval

Egy- ¢és kétkezes vetések szembdl, oldal- és hattal felallassal. Ismerkedés a
diszkoszvetés ¢és kalapacsvetés forgdbmozgasaval konnyitett vagy kiegészitd szerek
alkalmazéséaval (pl.: gumilabda, frizbi, hulahoppkarika, ugrokotél)

FOGALMAK
allo- és térdeldrajt, edzésmodszer, hajitas, vetés, 10kés, lendiiletszerzes, nekifutasi

tavolsag, induld jel, 1épéshossz, 1épésfrekvencia, sebesség, gyorsulas, tempd, kézi iddmérés,
elektromos idémérés, elokészitd gyakorlat, ravezetd gyakorlat, alloképesség, gyorsasag, ero,
aerob, anaerob, hajlékonysag, biomechanika, futdiskola, futdfeladatok, keresztlépés, kimért
palya, dobdszektor

TEMAKOR:Torna jellegii feladatmegoldasok

JAVASOLT ORASZAM:23 dra
TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz

végére:
—g onalléan képes az életben adodo, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszerti haritasara;
— belsd igénytdl vezérelve, rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas
kialakitasat eldsegitd gyakorlatokat;
— atorna, ritmikus gimnasztika, aerobik és tanc jellegli mozgasformakon keresztiil fejleszti

esztétikai-miivészeti tudatossagat és kifejezéképességét.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

— Ondlléan képes az altala kivalasztott elemkapcsolatokbdl tornagyakorlatot osszeallitani,
majd bemutatni.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
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Testnevelés
A torna jellegli feladatmegoldasok statikus és dinamikus er6fejleszté gyakorlatai fébb
izomcsoportokat érinté hatasainak beazonositasa
A korabbi kovetelményeken tulmutaté mozgasanyag tanuldsa és gyakorldsa. Az elemek nehézségi
fokanak emelése differencialtan
A téri tdjékozddd képesség és az egyensulyérzék, valamint a torna jellegl feladatmegolddsok
szempontjabdl fontos motorikus képességek (erg, izileti mozgékonysag, izomérzékelés) tovabbi
fejlesztése
A segitségaddas biztonsdgos és szakszerl moddjainak megismerése és elsajatitdsa a kiilonbozé
tornaszereken, tanari felligyelettel torténé alkalmazas
A helyes testtartas, a koordindlt mozgas és az er6kozlés 6sszhangjdnak megteremtése
A rendelkezésre 3all6 és a célnak megfeleld tornaszereken statikus testhelyzetek, tdmldzdasok,
tdmaszcserék, lendiletek, ellendilések, fellendiilések, fel-, le- és atugrasok végrehajtasa
A testalkatnak, az egyéni fejlédésnek és a pszichés allapotnak megfelel6en differencidlt gyakorlas
Maszdkulcsolassal maszds 4-5 m magassagig (lanyok), vandormaszas felfelé és lefelé;
fliggeszkedési kisérletek 3—5 m magassagig (fiuk) felfelé-lefelé, maszdéversenyek
A torna jellegl feladatmegoldasok specifikus bemelegit6, levezet6, nyujté gyakorlatainak
Osszedllitdsa tanari segitséggel, a gyakorlatok 6nallé végrehajtasa

— (Valaszthato anyagként) Az alapugrasok elsajatitasa minitrampolinon vagy gumiasztalon

Tovabbi tornaszer(ek) vdlasztisa a helyi lehetoségeknek megfeleléen, a didkok

képességeihez igazodo differencialassal.

Talajon:

o Guruldatforduldsok eldre-hatra, kiilonboz0 testhelyzetekbdl kiilonbozo testhelyzetekbe;
guruloatfordulasok sorozatban is

Fejallas kiilonb6zo kiinduld helyzetekbdl, kiilonbozo labtartasokkal

Emelés fejallasba — kisérletek

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

Kézenatfordulas oldalra, mindkét iranyba, megkozelitdleg nyujtott testtel, kézen- €s

fejenatfordulas segitséggel, tarkobillenés segitséggel
Repiilé guruldatfordulds néhany 1€épés nekifutasbol (fitk)
Hid, mérlegallas kiilonb6zd kiindulo helyzetekbdl, a sparga kisérletek végrehajtasanak
tokéletesitése
Vetddések, atguggolasok
A tornagyakorlatok nemre jellemzd 6sszekoto elemeinek alkalmazasa
Osszefiiggd talajgyakorlat 6sszekotd elemekkel
Ugroszekrényen:
e A korabban elsajatitott ugrasok tovabbfejlesztése, az els6 €s masodik iv ndvelése
o Guruldatfordulds elére ugrodeszkarol torténd elrugaszkodassal
e Hosszaba allitott ugroszekrényen felguggolas, leterpesztés
e Lanyoknak keresztbe, fitknak hosszaba allitott ugrészerényen terpeszatugras

Lanyoknak:
Gerendan:

o FrintSjaras; harmas 1épés fordulatokkal, szokdelésekkel; mérlegallas; jaras
guggolasban; tamaszhelyzeten at fel- és leugras
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Testnevelés
Ulések, térdelések, térdeld- és fekvotamaszok, timadoallasok, lebegdallasok
Jardsok elére, hatra, oldalra utanlépésekkel, kiilonb6zé kartartasokkal és
karlenditésekkel
Fordulatok allasban, guggolasban
Tarkoallasi kisérletek segitséggel
Leugrasok feladatokkal
Onalléan dsszeallitott dsszefiiggd gyakorlatok

— Felemaskorlaton:

Tamaszok, harantiilés, térdfiiggés, fekvofiiggés, fliggdtamasz

e Fiiggésbdl lendiiletvétel, atguggolas, atterpesztés fekvofiiggésbe
e Felugras tamaszba és fliggésbe
o Kelepfellendiilés also karfara, segitséggel
e Térdfellendiilés als6 karfara, segitséggel
e [ eugras tamaszbol. Alugras
Fiuknak:
—  Gyl(rln:

Magas gytrin: alaplendiilet, lebegéfiiggés, emelés lefiiggésbe, ereszkedés hatso
lefliggésbe, emelés lebegdfiiggésbe

e Vallatfordulas elére
e Lebegbfiiggésbal lendiiletvétel, homoritott leugras
— Korldton:
e Terpesziilés, tdmaszok (nyujtott tdmasz, hajlitott tdmasz, lebegdtamasz, felkar-

lebegbtamasz), felkarfiiggés

Alaplendiilet tAmaszban ¢és felkarfiiggésben
Tamléazas, terpeszpedzés, szokkenés
Felkarallés

Gurulés eldre terpesziilésbdl terpesziilésbe
Lendiilet eldre terpesziilésbe

Vetddési leugras, kanyarlati leugras

— Nyujtén:

Alaplendiilet
Kelepfelhtizodas timaszba, kelepforgas; térdfellendiilési kisérletek
Tamaszbol ellendiilés és homoritott leugras. Alugras.

FOGALMAK
kézenatfordulds, fejenatfordulds, emelés fejallasba, tarkobillenés, atguggolas,

tamaszugrasok elsd ¢s masodik ive, utanlépés, térdeldallasok, lebegdallasok, kelepfellendiilés,
vallatfordulds, hajlitott tdmasz, lebegltamasz, felkar-lebegétamasz, felkarfiiggés,
terpeszpedzés, felkarallas, vetddési leugras, kanyarlati leugrés, térdfiiggés, fekvofiigges,
alugras, kelepfelhuzodas, kelepforgas, térdfellendiilés

TEmAkOR:Ritmikus gimnasztika és aerobik (valaszthatd)

TANULASI EREDMENYEK

10
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Testnevelés
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz
végére:

— a torna, ritmikus gimnasztika, aerobik és tanc jellegli mozgasforméakon keresztiil
fejleszti esztétikai-miivészeti tudatossagat €s kifejezOképességét.
A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

— a zenei litemnek megfelelden, készségszintli koordinacioval végzi a kivalasztott
ritmikus gimnasztika és/vagy aerobik mozgasformakat;

— 0Onalloan képes az altala kivalasztott elemkapcsolatokbol tornagyakorlatot 6sszeéllitani,
majd bemutatni.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
Ritmikus gimnasztika:
— AndGies, szép mozgas el6készitésének gyakorlatai
— Egy valasztott szerrel harom technikai elem készségszintl elsajatitasa
— Testtechnikai elemek elsajatitasa:
® jarasok, ugrdsok: érint6jards, hintalépés, kering6 1épés, szokkend harmaslépés, ordogugras,
6zugras
e forgasok: fordulatok allasban és kiilonb6z6 testhelyzetekben
e egyensulyelemek: lebeg6allasok, mérlegallasok, labemelések, lenditések
e hajlékonysagi elemek: térzshajlitasok, kar- és torzshullamok
— Szertechnikai elemek megismerése, elsajatitasa:
kotél: athajtdsok, lenditések, korzések, dobasok-elkapasok
karika: lendités, karikakorzések, porgetések, guritasok talajon, dobasok-elkapasok
labda: guritasok testen és talajon, dobasok-elkapasok, letitések
buzogdny: kis korzések, malomkoérzések, dobasok-elkapasok, lendités

szalag: kigydkorzések, spiralkorzések, lenditések, dobasok-elkapasok
— Esztétikus és harmonikus végrehajtasok
Aerobik:
— Akondicionalis és koordinacids képességek (dinamikus erg, statikus er, egyensulyozasi képesség,
ritmus, izlleti hajlékonysag) szinten tartdsa, illetve tovabbi fejlesztése
— Alaplépések elsajatitdsa, Iépéskombindcidk végrehajtasa
— szokdelések forgdssal, kéz- és ldbmozgdsokkal, irdny- és helyzetvaltoztatasokkal, a zenével
0sszhangban torténé végrehajtassal
— Sorozatok Osszedllitasa, ismétlése zenére
— Az aerobikedzés felépitésének megismerése, a kiilonb6z6 edzésszakaszok (bemelegit6, aerob,
erdsit6-tdnusfokozd, nyujtd) alap-mozgasanyaganak elsajatitasa
— Az aerobik jellegl foglalkozadsok gyakorlatvezetését elGsegit6 verbalis és nonverbalis jelzések
megismerése
FOGALMAK
laza kotéltartas, low-impact alaplépés, high-impact alaplépés, kombi impact alaplépés,
tempo, ritmus, 1€péskombinacid, sasszé, dinamikus erd, statikus erd, egyensulyozasi
képesség, iziileti hajlékonysag

11
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Tcstncvc]és

A gyogytestnevelés-oranismerjék meg a tanulok a ritmikus gimnasztika és

aerobikgyakorlatok azon elemeit, amelyeket alkalmazhatnak betegségiik, elvaltozasuk javitasat
szolgalo gyakorlatok végrehajtasakor.

TEMAKOR:Sportjatékok
JAVASOLT ORASZAM:39 Ora

TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz
végére:
— a rajtolasi modokat a jatékok, versenyek, versengések koézben hatékonyan, kreativan
alkalmazza;
— Onalldan képes az életben adodo, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszerii haritasara.

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

az adott jatékhelyzetnek megfelelden, célszertien, készségszinten alkalmazza;
— a szabalyjatékok alkoto részese, képes szabalykoveto jatékvezetésre;
— jatéktevékenységét kreativitast mutato jaték- és egyiittmiikodési készség jellemzi.

Fejlesztési feladatok és ismeretek
— Két vdlasztott sportjaték alapveté sportagspecifikus technikai, alaptaktikai elemeinek,

szabdlyainak készségszint(i elsajatitasa, alkalmazdsa

— 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 tdmado taktika tudatos igazitdsa az ellenfél védekezé magatartasahoz

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

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

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

— Adinamikusan valtozo helyzetd, tipusu és méretd célfeliiletet alkalmazd kisjatékokban a védekez§
jatékos gyors helyezkedése a megvaltozott jatékhelyzethez

— Jatéktevékenységekben az egyéni és csapatvédekezés alapvet6 formdinak (emberfogds és
terliletvédekezés) tudatos alkalmazasa, gyakorlasa

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

— Meérkdzésjatékokban és az azokat elGkészitd kisjatékokban a divergens gondolkodasra épilé
feladatmegoldasok gyakorlasa

— Tanari irdnyitassal tanuldi szabalyalkotas

— Szabdlyok tudatos alkalmazasa (jatékvezetés gyakorlasa)

— A sportjatékok specifikus bemelegits, levezets, nyujté gyakorlatainak 0Osszedllitdsa tandri
segitséggel, a gyakorlatok 6nall6 végrehajtasa
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Kézilabda:

A labda nélkili technikai elemek — mint az alaphelyzet, a tdmadé és védekez6 ldabmunka,
induldsok-megallasok, Utkdzések, cselezések iranyvaltadssal és leforduldssal, felugrdsok-
leérkezések — célszer( alkalmazdsa a folyamatos jatéktevékenységek soran

Afigyelem megosztasat igényl6 6sszetett labdas koordinacids gyakorlatok egy és tobb labdaval
(pl. hdromszog, négyszog, ,y” koordinacids alakzatokban)

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

Kapura dobasok beddlésbdl, bevet6déshbdl, ejtésbél, majd kilénb6z6 lendiletszerzési modot
kovet6 felugrasbél, beugrasbol, félaktiv, majd aktiv védsjatékos ellen

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

A kapus-alaptechnikdak alkalmazdasa jatékhelyzetekben

Kosarlabda:

e A labda nélkiili technikai elemek — mint az alaphelyzet, a tamado és védekez6 l[dbmunka, a
védo6tél vald elszakadas iram- és iranyvaltasokkal, leforduldsok, felugrasok egy és két labrdl,
leérkezések — készségszintli alkalmazasa a folyamatos jatéktevékenységben

e A mély és magas labdavezetés egyszer(i formaban, majd Utemtartdssal, a rovid- és
hosszuindulds, az egyltem( megallas folyamatos labdavezetésbél, a kétlitem( megallds egy
és két labdaleltésbdl, a sarkazas, a labdavezetés kozben torténd egyszer(ibb iranyvaltoztatasi
modok célszer( és hatékony alkalmazasa a mérkézésjatékokban

e lLabdaatadasok kilénb6z6 mddjainak a jatékhelyzethez igazitott eredményes végrehajtasa

® Egy- és kétlitemUl megallasbdél tempddobas gyakorlasa, alkalmazasa jatékban

® Emberel6nyos és létszdmazonos helyzetekben gyorsinduldsok, lerohanasok kosarra dobassal
befejezve

e Fektetett dobas gyakorldsa félaktiv vagy aktiv védd jatékos jelenlétében

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

® Létszamazonos mérkd&zésjatékok valtozatos, tanuléi kreativitasra épilé
szabalymddositasokkal

Roplabda:

e A kosarérintés, az alkarérintés, az alsdé egyenes nyitds gyakorlasa célfeliilet
beiktatasaval, készségszintii alkalmazasa kiilonb6z0 jatékhelyzetekben
A felso egyenes nyitas alaptechnikdjanak elsajatitasa, gyakorlasa célfeliiletre
Tavolrdl érkezd labda megjatszasa a halohoz kozel helyezkedd feladohoz alkar- és
kosarérintéssel

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

e Forgasszabaly 6nall6 és tudatos alkalmazasa

e A csapattarsak kozotti kommunikacid gyakorldsa az eredményes jaték érdekében

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

Labdarugas:
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Testnevelés
A labda nélkiili technikai elemek — mint a mély stlyponti helyzetben torténd
elindulasok, megallasok, irdnyvaltoztatasok, tamado €s védo alapmozgésok — tudatos és
célszerli alkalmazasa a kisjatékokban és a mérkdzésjatékokban
Labdavezetések, -ataddsok és -atvételek megfeleld6 modjainak (labfej kiilonb6zo
részeivel, talppal, combbal, mellkassal, fejjel) alkalmazasa a kisjatékokban ¢és a
mérkdzésjatékokban
Rugasok gyakorlasa célba belso csiiddel, teljes cstiddel, kiilsé csiiddel, allitott labdaval,
mozgasbol, valamint 1étszamfolényes jatékhelyzetekben
A teriiletvédekezés és emberfogasos védekezés alkalmazasa a jatékban
A teriiletszerzéssel torténd embereldnyos kisjatékokban az {ires passzsavok hatékony
megjatszasa idokényszer alatt, a védekezd jatékos mozgasiranyanak alkalmazkodésa a
teriiletszerzéssel jard jatékhelyzetekhez
A kapusalaphelyzet gyakorldsa, guruld, félmagas és magas ivelt labdak elfogésa.
Kiguritas, kidobas, kirugas gyakorléasa allitott, lepattintott labdaval

Floorball

Labda nélkiili technikai elemek — mint az alapallas, a timado és védo alapmozgasok, a
helyes {itéfogds, 1itdvel valé haladas, induldsok-megallasok, cselezések
iranyvaltoztatassal — alkalmazasa kisjatékokban, mérkozésjatékokban

Gondolkodas és dontéskészség gyakorlasa egyérintds és kétérintds jatékokkal
Labdavezetések, atadasok, atvételek megfeleld mddjainak alkalmazasa kisjatékokban
¢s mérkdzésjatékokban

Mozgésok passziv, félaktiv, aktiv védo elleni palankra iitott labdaval

Labdatartast fejleszt6 jatékok

Kapura lovések labdavezetésbdl nehezitett korilmények kdzott

Szabad Utések, blintet6 (itések kisjatékokban, mérkézésjatékokban

Kapusalaphelyzet kialakitdsa, kapura I6tt labdak védése, a kapus és a védd jatékosok
egylttmikodése

Csereszituaciok kisjatékokban és mérkézésjatékokban

Emberfogdsos védekezés és teriiletvédekezés kialakitasa

Létszamazonos kisjatékok a tanuldk altal alakitott szabalyok szerint

FoGALMAK
jatékrendszer, egyéni és csapattaktika, teriiletvédekezés, emberfogés, elzaras, felsd

egyenes nyitas, sancolas, forgasszabaly, alapfelallds, gyorsindulas, lerohands, pozicios jaték,
alakzatbontas és alakzatépités, teriiletvédekezés, emberfogasos védekezés, helyezkedés

TEMAKOR: Testnevelési és népi jatékok

JAVASOLT ORASZAM:27 Ora
TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz

végére:
— a rajtolasi mdédokat a jatékok, versenyek, versengések kozben hatékonyan, kreativan

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

az adott jatékhelyzetnek megfelelden, célszeriien, készségszinten alkalmazza;
jatéktevékenységét kreativitast mutatod jaték- és egylittmiikodési készség jellemzi,
a szabalyjatékok alkoto részese, képes szabalykdveto jatékvezetésre.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
A kiillonbozo testnevelési jatékok baleset-megeldzési szabalyainak tudatositasa,

kovetkezetes betartasa

A dinamikusan valtoz6 méretii, alaku jatékteriileten a figyelemmegosztast igényld fogo- és
futdjatékokban a teljes jatékteret feloleld mozgasutvonalak kialakitasa, az iires tertiletek
felismerése, a jatéktér hatarainak érzékelése

Az azonos palyan parhuzamosan zajlé 2 vagy tobb onallé fogd- és futdjatékban az
iranyvaltoztatasok, az elindulasok-megallasok, cselezések titkdzés nélkiili megvaldsitasa
A jatékhelyzethez igazodd legmegfelelobb egyiittmiikddési lehetdségek kivalasztasara
épiilo testnevelési jatékok gyakorlasa (pl. 3 csapat egymads ellen, joker jatékosok az
oldalvonalon)

Statikus ¢és dinamikus célfeliiletek eltaldlasdra torekvd, a sportjatékok specidlis
mozgastartalmaira épiilé dobasok, rigasok, iitések valtozatos tomegii é¢s méretli eszkdzoket
felhasznalva, fokozatosan nehezedd gyakorlasi feltételek mellett egyéni és csapatszintii
célzo6 jatékokban

A labdaval ¢és egyéb eszkozokkel torténd manipulativ mozgéasformak gyakoroltatisa
egyénileg, parban és csoportokban, torekedve a mozgasvégrehajtds hibaszazalékanak
csokkentésére idokényszer bekapcsolasaval

Az egyszerl és Osszetett sportagi technikak gyakorldsa a paros és csoportos jatékokban (pl.
valto- és sorversenyek)

A tartdé- és mozgatorendszer izomzatanak erdsitése, kliszasokat, maszasokat, statikus
helyzeteket tartalmaz6 valtd- és sorversenyekkel, futd- és fogojatékokkal

A tdmado és védo szerepek gyors valtakozésara épiild, azokhoz valo alkalmazkodast segitd
paros, csoportos verseng0 jatékok

A védekezés ¢és tamadas hatékonysagat noveld csapattaktikai elemekre épiild
kooperativitast igényl6 verseng0 jatékok gyakorlasa

1-1 elleni jatékhelyzetek kialakitasara €piild testnevelési jatékok gyakorlasa

Onall6 tanuléi kreativitason alapulé szabalyalkotas (pl. célfeliilet fajtdja, ataddsi modok,
palya méretei és alakja, csapatok l1étszdma stb...) pontszerz6 kisjatékokban

Onall6 tanuléi szabalyalkotasra épiild kiilonbozé haladasi, megfogasi, kimentési modokat
megvalosito fogdjatékok gyakorlasa

Az egyszerii és valasztasos reakcididot fejleszté paros és csoportos, manipulativ
mozgasformakkal kombinalt versengések alkalmazéasa

A logikai, algoritmikus és egyéb problémamegoldd gondolkodast igénylo Osszetett
mozgasos jatékok gyakorldsa (pl. amdba valtoversenyben, tablajatékok mozgéasos
valtozatban)
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Testnevelés
Néptanc — szabadon valaszthato
— Téncok: a forgastechnika tudatositasa és gyakoroltatasa, forgasok egyénileg és parban. A
forgas és forgatas modozatainak megismerése
— Az erdélyi dialektus tancai, tanckultiraja. Tancalkalmak, tdncrend, a tanchaz szerepe
— A tanc dinamikai és ritmikai elemeinek pontos kivitelezése, az ugrokészség javitasa. Ero-
¢s alloképesség-fejlesztés
FOGALMAK

sz¢élességi és mélységi mozgas, szabalyalkotas, tdimado és védo szerep, forgastechnika
(tanc), tancrend, dinamikus és statikus célfeliiletek

TEMAKOR:Onvédelmi és kiizdésportok
JAVASOLT ORASZAM:21 Ora
TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanuldsa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz
végére:
— Onalldan képes az életben adodo, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszer(i haritasara.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— a kiilonb6z6é eséstechnikak készségszintli elsajatitdsa mellett a valasztott kiizddsport

specialis mozgasformait célszerlien alkalmazza.

FE]LESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

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

— Siker és kudarc feldolgozasa megfelelS 6nkontrollt tandsitva

— Konfliktuskeriilé magatartas kialakitasa, a tdmaddsok tudatos megelGzése, kikeriilése

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

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

— Térérzékelést segitd Osszetett jatékok kiizdétechnikdk alkalmazasaval, eszkdz nélkil és eszkodzzel

— Egy és tobb vélasztasos reakciot fejleszt6 paros jatékok kizd6technikak alkalmazasaval

— Az ellenfél mozgasritmusanak érzékelését fejlesztd jatékok

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

— Akuzdé jellegli feladatok balesetvédelmi szabalyainak kbvetkezetes betartasa

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

— AzelGre, hatra és oldalra térténd eséstechnikak készségszintli elsajatitasa

— Az eséstechnikak vezet6 miveleteinek, baleset-megelGzést szolgdld legfontosabb technikai
mozzanatainak atismétlése, elméleti tudatositasa

— Oldalra esés, terpeszallasbdl inditott eséstechnikak jartassagszint( elsajatitasa
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Testnevelés
Kalénb6z6 tdmadasi technikdk (lefogasok, (tések) elleni megfelel6 védekez6 mozgas
jartassagszint(i elsajatitasa
Alapvet6 karatelitések, -rdgasok és azok védésére irdnyuld védéstechnikak és ellentdmaddsok
biztonsagos, jartassdgszintl végrehajtasa
Dzsudégurulds alaptechnikdjanak jartassagszintl elsajatitasa harantterpeszalldsbdl indulva,
mindkét irdnyba, el6re és hatra
A grundbirkézas alaptechnikdinak, szabalyrendszerének jartassdgszintli alkalmazdsa a
kiizd6feladatokban
A kiizdSsportok specifikus bemelegit6, levezetd, nyujtd gyakorlatainak Osszedllitasa tanari
segitséggel, a gyakorlatok 6nall6 végrehajtasa
Birkozas
e A gerincoszlop mozgékonysagat a nyakizmok erejét noveld birkézasra eldkészitd
specialis hidgyakorlatok készségszintii végrehajtasa
Hanyatt fekvésbdl felhidalas kéz segitségével, majd anélkiil
Hidban forgas
Hidba vetédés fejtamaszbol

Birk6z6 alapfogésban tars egyensulyanak kibillentése huzédsok, toldsok kombinalt
alkalmazaséaval
e Paros foldharcjatékok (pl. hatara, hasara forditas, eszkozszerzés, mogékeriilésbirkozas
térdelésben) eszkozzel vagy anélkiil
e Allasban végrehajthaté megfogasok és szabadulasok alaptechnikajanak jartassagszintli
elsajatitasa a paros gyakorlatokban
Mogékertilés karberantassal: tAmadoés védekezd technika
Mogékertiilés: konyokfeliitéssel, kibtjassal
Parter helyzetbél indulé birkézotechnikdk megismerése, gyakorldsa a pdaros
kiizdelmekben
e A tanult rézsut és oldalso leszoritastechnikak gyakorlasa a kiilonb6z6 mini judo jellegii
foldharcjatékokban
Karate
o Alapvetd karateallasok és testtartasok elnevezésének ismerete, azok 6nallé bemutatasa
o Az alapveto karatetitések technikajanak elsajatitasa helyvaltoztatas nélkiil (egyenes lités
helyben, egyenes iités az eldl 1€vo 1ab oldalan, egyenes iités a hatul 1€évo 1ab oldalan),
gyakorlasa helyvaltoztatas kozben
Rugésok alaptechnikdjanak 6nallo végrehajtasa, jartassagszintli elsajatitdsa helyben
Oldalra ragas és csapas technikdja
Rugas- és iitéskombinaciok végrehajtasa helyvaltoztatas kozben
Alap védekezd technikak ellentdmadasokkal
Az egy- és haromlépéses alapkiizdelem mozgasanyaganak jartassadgszintii bemutatasa
A harom- ¢és O6tlépéses alapkiizdelem mozgasanyaganak jartassagszintli végrehajtasa
Szabad kiizdelmet elokészitd jatekos gyakorlatok
A Heian 1 (vagy annak megfeleld) kata 6sszefliggd gyakorlatanyaganak végrehajtasa,
Onall6 bemutatdsa

e FEgyenes, korives ¢és kalapacsiités, csapas okdlhattal, valamint az egyenes és oldalra
ragas védési technikdinak jartassadgszintli elsajatitasa
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Testnevelés

e A védd technikdkhoz tartozo stabil allas alkalmazasa. A tanult védd technikak
Kivitelezése helyben és mozgasban, ellentamadassal

e Szabad kiizdelem alaptdmadasai és -védései, ellentimadasok helyben és szabad
kiizdelemre jellemzd helyvaltoztatd mozgéssal

e A karate specialis bemelegitd, nyajtd hatdsi mozgasformainak megismerése,
elsajatitasa

— Dzsudé

e Tarsas eséstechnikak gyakorlasa (pl.: tars altal kotéllel ldbat meghtzva,
térdeldtamaszbol a tars altali kézkihtizassal)

e Foldharctechnikak, rézsutos (egyik kéz karra fog, masik kéz a nyak alatt) és oldalsé
leszoritas technika végrehajtasa tarson, valamint ezekbdl vald szabadulasok

e A bokasoprés, a nagy kiils6 horogdobas és a nagy belsé horogdobas technikajanak
elsajatitasa passziv ellenfélen

FOGALMAK

fair play, tarsas feleldsségvallalds, egyéni hatarok megismerése, rézsutleszoritasok,
oldalso leszoritasok, bokasoprés, nagy kiilsé horogdobds, nagy belsé horogdobas, karatedllasok
¢s -1épések, karatevédések, karatetimadasok kézzel és labbal

TEMAKOR:Alternativ kornyezetben {izheté mozgasformak
JAVASOLT ORASZAM:19 éra
TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanuldsa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz
végére:
— Onalldan képes az életben adodo, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszer(i haritasara.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegdn, erre — lehetdségeihez mérten — tarsait

is motivalja;
— a szabadban végzett foglalkozasok sordn nem csupéan iigyel kdrnyezete tisztasagara és
rendjére, hanem erre felhivja tarsai figyelmét is.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A sporttevékenységek €s a kornyezeti hatasok dsszefliggésrendszerének ismeretében a
pozitiv beavatkozasi stratégidk megismerése, tandri segitséggel torténd alkalmazasa

— A kiilonb6z6 intenzitasi kategoridkba tartozd egészségmeglérzd mozgasformak
ismeretének elmélyitése, torekvés azok alkalmazasara a mindennapos életvezetésben

— A kornyezetvédelmi szabalyok betartasa és betartatasa, a kornyezettudatos gondolkodas
kialakitasa a tarsak korében

— Téli és nyari rekredcios sportok megismerése, készségszintli elsajatitasa (sielés,
korcsolyézas, jégkorong, kajakozés, turadzas, tirakenuzas, kerékpartarak)

— Erdei tornapalyak, szabadtéri kondipark gépeinek, fitnesztermek tudatos hasznélata.
Egyszeriibb edzéstervek onallo dsszeallitasa, tanari segitséggel, azok végrehajtasa

— A szabadban végezhetd sportdgak ismeretének tovabbi bdvitése (futds, gorkorcsolya,
turazas, tajfutas erddben, streetball, strandkézilabda, strandroplabda, nordicwalking,
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lovaglas, montain bike, gérhoki, sportlovészet, ijaszat, tenisz, falmaszas, asztalitenisz,
tollaslabda, joga, kerékparozas)

— Térképolvasas alapjainak, a t4jolok megfeleld6 hasznalatdnak elsajatitdsa, a
turistajelzések ismerete, alkalmazasa. Egyszeriibb tirdk tervezése

— A szabad levegén végzett mozgasformak egészségfejleszté hatasanak, szerepének
tudatositasa

— Az alternativ kornyezetben lizhetd sportagak specifikus bemelegitd, levezetd, nyujto
gyakorlatainak 0sszeallitasa tanari segitséggel, a gyakorlatok 6nallo végrehajtasa

— Egy tradicionalis, természetben lizhetd sportdg torténetének, meghatarozd magyar
személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése
FOGALMAK

gorhoki, nordicwalking, tarakenu, kajak, 16vészet, kerékpartura, ¢letmod, vandortabor,
satortabor

A testnevelés tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuloé a nevelési-oktatasi szakasz
végére:
MOZGASKULTURA-FEJLESZTES

— a tanult mozgéasformakat alkotd6 mddon, a testedzés €s a sportolas minden teriiletén
hasznalja;

— a testedzéshez, a sportolashoz kivanatosnak tartott jellemzéknek megfelelGen
(fegyelmezetten, hatdrozottan, lelkiismeretesen, innovativan és kezdeményez&en)
torekszik végrehajtani az elsajatitott mozgasformakat;

— sporttevekenységeében spontan, automatikus forma- és szabalykovetod attitidot kovet;

— nyitott az alapvetd ¢&s sportagspecifikus mozgasformdk ujszerli és alternativ
kornyezetben torténd felhasznalasara, végrehajtasara.

MOTOROSKEPESSEG-FEJLESZTES
— olyan szinti motoros képességekkel rendelkezik, amelyek lehetévé teszik a tanult

mozgéasformak alkoté modon torténd végrehajtasat;

— relativ erejének birtokaban a tanult mozgéasformakat valtozo kornyezeti feltételek
mellett, haté¢konyan €s készségszinten kivitelezi;

— a kilonboz6 sportagspecifikus mozgasformakat valtozo kornyezeti feltételek mellett,
hatékonyan és készségszinten hajtja végre;
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a (meg)tanult er6-, gyorsasag-, alloképesség- €s ligyességfejleszto eljarasokat onalloan,
tanari ellenorzés nélkiil alkalmazza;
tanari ellendrzés mellett digitalisan méri és értékeli a kondiciondlis és koordindciods
képességeinek valtozasait, ezekbdl kiindulva felismeri sajat motoros képességbeli
hianyossagait, és ezeket a tulajdonsagokat tudatosan és rendszeresen fejleszti.

VERSENGESEK, VERSENYEK
a versengések €s a versenyek kozben tolerans a csapattarsaival és az ellenfeleivel

szemben, ezt tolik is elvarja;
a versengések és a versenyek kozben kozosségformald, csapatkohéziot kialakitd
jatékosként viselkedik.

PREVENCIO, ELETVITEL
megoldast keres a kiilonb6zo veszély- €s baleseti forrasok elkeriilésére, erre tarsait is

motivalja;

az egyéni képességeihez mérten, mindennapi szokasrendszerébe éEpitve fejleszti
keringési, 1égzési és mozgatdrendszerét;

csaladi hattere és a kozvetlen kornyezete adta lehetdségeihez mérten, belsd igénytol
vezérelve, alkot6 modon, rendszeresen végez testmozgast.

EGESZSEGES TESTI FEJLODES, EGESZSEGFEJLESZTES

......

tisztalkodasi szabalyok betartasat;
az ¢letkordnak ¢és alkati paramétereinek megfeleld pozitiv, egészégtudatos,
testmozgassal 6sszefiiggo taplalkozasi szokasokat alakit ki.

TESTNEVELES
10. EVFOLYAM
Eves éraszam ( 34 hét) : 170 6ra

Témakor neve Javasolt oraszam

Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, 18
relaxacio

Atlétikai jellegii feladatmegoldasok 23

Torna jellegli feladatmegoldasok

Ritmikus gimnasztika és aerobik 23
(vélaszthato)

Sportjatékok 39

Testnevelési és népi jatékok 27

Onvédelmi és kiizdésportok 21

Alternativ kornyezetben tizhet6 19
mozgasformak

Osszes 6raszam: 170
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TEMAKOR:Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencid, relaxacio
JAVASOLT ORASZAM:18 éra
TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz
végére:
— belsd igénytdl vezérelve rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartds
kialakitasat eldsegitd gyakorlatokat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— ismer ¢és alkalmaz alapveto relaxacios technikakat;

— megoldast keres a testtartasi rendellenesség kialakuldsanak megakadalyozasara, erre tarsait
is motivalja.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

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

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

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

— Menet- és futdsgyakorlatok kiilonb6z6 alakzatokban

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

— A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat el6segité gyakorlatok 6nall6 osszeallitasa,
azok 6nall6 gyakorlasa

— A tart6- és mozgatorendszer izomzatanak erdsitését, nyljtasat szolgald hosszabb tavu
edzésprogramok, tervek tanari segitséggel torténd Osszeallitasa, célzott alkalmazasa

— A gyakorlatvezetési modok megértése, elsajatitasa, egyszeriibb gyakorlatok esetén azok
alkalmazasa

— Légzdgyakorlatok végrehajtasa

— A kiilonb6zd sportsériilések megeldzésével, rehabilitacidjaval Osszefliggd elemi szintii
eljarasok tudatos alkalmazasa tanari segitséggel

— Kiilonbozo testrészek bemelegitését szolgald gyakorlatok kézos, majd 6nalld 6sszeallitasa
¢és végrehajtasa

— Terhelések utan a kiilonboz0 testrészek izomzatanak nyuajtasat szolgald gyakorlatok 6nallo
Osszeallitasa, végrehajtasa tanari kontrollal

— A sportagspecifikus bemelegitések 0nallo Osszedllitisa, levezetése tarsaknak tanari
kontrollal

— A mindennapi stressz fogalmi keretrendszerének ismeretében a pozitiv megkiizdési
stratégiak onallo alkalmazésa

— Relaxacios technikak tudatos alkalmazasa

— Zenés bemelegités Osszeallitasa tanari segitseggel

— NETFIT-FELMERESEK - Nemzeti Egységes Tanuldi Fittségi Teszt (NETFIT)

— NETFIT-tesztek : testtomeg, testmagassag, BMI-index, Ingafutds teszt, litemezett hasizom teszt,
torzsemelés teszt, lUtemezett fekv6tamaszteszt, kézi szoritderdt mérd teszt, helybdl tavolugrds
teszt , hajlékonysagi teszt.

21



]:ckete lstvén - Vériismar‘l:y Mihé]g A|ta|énos ]sko]a és (Gimnazium
Hc]yi tanpterv 2020

Tcstncvc]és

FOGALMAK
1égz6gyakorlatok, relaxacio, utasitas, szoban kozlés, dinamikus és statikus gimnasztika,

szergyakorlatok, sor- és oszlopalakzat, kéziszergyakorlatok

TEMAKOR:Atlétikai jellegii feladatmegoldasok

JAVASOLT ORASZAM: 23 éra
TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz

végére:
— a rajtolasi modokat a jatékok, versenyek, versengések koézben hatékonyan, kreativan

alkalmazza;

onalldan képes az életben adodo, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszert haritasara;
rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegdn, erre — lehetéségeihez mérten — tarsait
is motivalja;

belsé igénytdl vezérelve, rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas
kialakitasat eldsegit6 gyakorlatokat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
a korabbi évfolyamokon elért eredményeihez képest folyamatosan javitja

futoteljesitményét, amelyet 6nmaga is tudatosan nyomon kovet;

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

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A futé-, dobo- és ugroiskolai gyakorlatok mozgaskészség-, mozgasképesség- ¢és

egeészsegfejlesztésben betdltott szerepének tudatositasa

Az egészségmegOrzést, a testtomegkontrollt timogatd intenzitdszondban végzett tartds

futasok tanari segitséggel torténd rendszeres végrehajtasa

Egyénileg valasztott hadrom versenyszdm eredményre torténd végrehajtasa és azok

Osszevetése korabbi sajat eredményekkel

Az atlétika jellegi feladatmegoldasok specifikus bemelegitd, levezetd, nyu;td

gyakorlatainak 0sszeallitasa tanari segitséggel, a gyakorlatok 6nallo végrehajtasa

Az atlétika sportagtorténetének, vildgesucsainak, kiemelkedd kiilfoldi ¢és magyar

személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése

Futasok:

e Futoiskolai gyakorlatok (térdemelés, saroklendités, taposo futds, ollozo futas,
keresztezOfutas) és futdfeladatok (repiilé- és fokozofutasok kar- és labmunkajanak
fejlesztése, dinamikai jellemzdinek novelése, kiilonbozd iranyokba és kombinaciokban,
varidciokban, egyenes vonalon, iveken és iranyvaltassal
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Rajtgyakorlatok, rajtversenyek kiilonboz6 testhelyzetekbél 20-30 m tavolsagra,
térdelorajt rajttdmlabol versenyszeriien, idore 20—40 m kifutassal. Vagtafutasok 60—100
m-en ismétléssel, mozgasképesség-fejlesztéssel
Valtoversenyek roviditett (pl.: 4x50 m, 4x200 m) tavokon als6 vagy felsd botatadassal.
Valtosorrend €s valtotavolsag segitséggel torténd kialakitasa
Folyamatos futasok 10-12 percen keresztiil egyenletes ritmusban €s tempovaltassal
Egyenletes futasok tempotartassal megadott idore, futdsok 100—400 m-es tavolsagon
egyenletes és valtozd iramban

Ugrasok:

Ugroiskola-gyakorlatok kis és kozepes lendiiletbdl, az elrugaszkodas és lenditések
dinamikus mutatéinak és térbeli iranyanak javitasa (indidnszokdelés, indidnszokdelés
azonos labrol 2-4 1épésre, indidnszokdelés sasszéval eldre €s felugrasra torekedve, egy-
¢s haromlépéses sorozatelugrasok, valtott labu elugrasok, szokdelések, ugrasok
sorozatban akadéalyokon és akadalyok felett egy és paros 1abon)

Hasmant, atlép6 és flop felugrasok gumiszalagra emelt elugro helyrdl (svédszekrény
tetd, dobbantd). Hasmant, atlépd és flop magasugras 5-9 1épés nekifutasbol
gumiszalagra, lécre

Téavolugras 1ép6 technika dinamikai €s technikai javitdsa 10-14 1épés nekifutassal.
Versenyszerl ugrasok eredményre. Ismerkedés a homorit6 és o0l16z6 technika alapjaival
emelt elugro helyrdl, kozepes tdvolsagrol (4-8 1épés) nekifutdssal

Ismerkedés a harmasugras technikajaval, elugrasok a godortdl 4-8-mre kijeldlt savbol.

Dobasok (targyi feltételektdl fliggden a hajitas mellé egy 10k6 vagy vetd technika valasztasa
kotelezo):

Lokd, vetd és hajitd mozgasok kiilonb6zd testhelyzetekbdl, helybdl és lendiiletbdl
medicinlabdaval, konnyitett és nehezitett doboszerekkel, egy és két kézzel

Kislabda- vagy gerelyhajitas helybdl, 1 és 2 keresztlépéssel jarasbol és lendiiletbdl célra
¢s tavolsagra. Ismerkedés a lekészités mozdulataval

Sulylokés 3 kg-os (lanyok) és 5 kg-os (fitik) szerrel, oldalt beszokkenéssel vagy hattal
becstszassal. Ismerkedés a forgassal torténd 16kés technikdjaval

Egy- ¢és kétkezes vetések szembdl, oldal- és hattal feldllassal. Ismerkedés a
diszkoszvetés és kalapacsvetés forgomozgasaval konnyitett vagy kiegészitd szerek
alkalmazésaval (pl.: gumilabda, frizbi, hulahoppkarika, ugrokotél)

FOGALMAK
allo- és térdeldrajt, edzésmoddszer, hajitds, vetés, lokés, lendiiletszerzés, nekifutasi

tavolsag, indulo jel, 1€péshossz, 1épésfrekvencia, sebesség, gyorsulds, tempo, kézi idoméres,
elektromos idémérés, elokészitd gyakorlat, ravezetd gyakorlat, alloképesség, gyorsasag, erd,
aerob, anaerob, hajlékonysag, biomechanika, futdiskola, futdéfeladatok, keresztlépés, kimért
palya, dobdszektor

TEMAKOR:Torna jellegii feladatmegoldasok

JAVASOLT ORASZAM:23 ora
TANULASI EREDMENYEK
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A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz

végére:

onalldan képes az életben adodo, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszert haritasara;
belsé igénytdl vezérelve, rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas
kialakitasat eldsegitd gyakorlatokat;

a torna, ritmikus gimnasztika, aerobik és tanc jellegli mozgasformakon keresztiil fejleszti
esztétikai-miivészeti tudatossagat €s kifejezOképességét.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
onalldéan képes az altala kivalasztott elemkapcsolatokbol tornagyakorlatot Osszeallitani,
majd bemutatni.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A torna jellegli feladatmegoldéasok statikus és dinamikus erdfejlesztd gyakorlatai fobb
izomcsoportokat érint hatasainak beazonositasa

A korédbbi kovetelményeken tulmutatd mozgasanyag tanuldsa és gyakorldsa. Az elemek
nehézségi fokanak emelése differenciltan

A téri tajékozodod képesség és az egyensulyérzék, valamint a torna jellegli
feladatmegoldasok  szempontjab6l fontos motorikus  képességek (erd, iziileti
mozgékonysag, izomérzéekelés) tovabbi fejlesztése

A segitségadas biztonsagos ¢€s szakszerli moddjainak megismerése ¢és elsajatitdsa a
kiilonb6z6 tornaszereken, tanari feliigyelettel torténd alkalmazas
A helyes testtartés, a koordinalt mozgas €s az er0kozlés 6sszhangjanak megteremtése
A rendelkezésre 4ll6 és a célnak megfeleld tornaszereken statikus testhelyzetek, timlazasok,
tamaszcserék, lendiiletek, ellendiilések, fellendiilések, fel-, le- és atugrasok végrehajtasa
A testalkatnak, az egyéni fejlddésnek és a pszichés allapotnak megfelelden differencialt
gyakorlas
Maszokulcsolassal maszas 4—5 m magassagig (lanyok), vandormaszas felfelé és lefelé;
fliggeszkedési kisérletek 3—5 m magassagig (fiuk) felfelé-lefel¢, maszoversenyek
A torna jellegi feladatmegoldasok specifikus bemelegitd, levezetd, nyjté gyakorlatainak
Osszeallitasa tanari segitséggel, a gyakorlatok 6nallo végrehajtasa

(Valaszthato anyagként) Az alapugrasok elsajatitasa minitrampolinon vagy gumiasztalon

Tovabbi tornaszer(ek) valasztasa a helyi lehetéségeknek megfeleléen, a didkok

képességeihez igazodo differencialassal.

Talajon:

o Guruloatforduldsok eldre-hatra, kiilonboz0 testhelyzetekbdl kiilonbozo testhelyzetekbe;
guruloatfordulasok sorozatban is

Fejallas kiilonbozo kiinduld helyzetekbdl, kiillonb6zd 1abtartasokkal

Emelés fejallasba — kisérletek

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

Kézenatfordulas oldalra, mindkét iranyba, megkozelitdleg nyujtott testtel, kézen- €s
fejenatfordulés segitséggel, tarkobillenés segitséggel
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Repiil6 guruléatfordulas néhany 1€pés nekifutasbol (fiuk)
Hid, mérlegallas kiilonbozo kiindulo helyzetekbdl, a sparga kisérletek végrehajtasanak
tokéletesitése
Vetddések, atguggolasok
A tornagyakorlatok nemre jellemz06 6sszekotd elemeinek alkalmazasa
Osszefiiggd talajgyakorlat sszekotd elemekkel

Ugroészekrényen:

A koréabban elsajatitott ugrasok tovabbfejlesztése, az els6 és masodik iv novelése
Guruloatfordulas eldre ugrodeszkarol torténd elrugaszkodassal

Hosszaba allitott ugroszekrényen felguggolas, leterpesztés

Lanyoknak keresztbe, fitknak hosszaba allitott ugrdszerényen terpeszatugras

Lanyoknak:

Gerendan:

Erintc’ijérés; harmas 1épés fordulatokkal, szokdelésekkel; mérlegallas; jaras
guggolasban; timaszhelyzeten at fel- és leugras

Ulések, térdelések, térdeld- és fekvétamaszok, timadoallasok, lebegdallasok

Jarasok elére, hatra, oldalra utanlépésekkel, kiilonb6zo kartartasokkal és
karlenditésekkel

Fordulatok 4llasban, guggolasban

Tarkoallasi kisérletek segitséggel

Leugrasok feladatokkal

Onalloan dsszeallitott sszefiiggd gyakorlatok

Felemaskorlaton:

Tamaszok, harantiilés, térdfiiggés, fekvofiiggés, fliggdtamasz

e Fiiggésbdl lendiiletvétel, atguggolas, atterpesztés fekvofiiggésbe
o Felugras tAmaszba és fliggésbe
o Kelepfellendiilés also karfara, segitséggel
e Térdfellendiilés also karfara, segitséggel
e [eugras tamaszbol. Alugras
Fiuknak:
—  Gylrln:

Magas gylriin: alaplendiilet, lebegdfiiggés, emelés lefiiggésbe, ereszkedés hatso
lefliggésbe, emelés lebegdfiiggésbe

Vallatfordulas eldre

Lebegofiiggésbol lendiiletvétel, homoritott leugras

Korlaton:

Terpesziilés, tamaszok (nyUjtott tdmasz, hajlitott tdmasz, lebegdtamasz, felkar-
lebegdtamasz), felkarfliggés

Alaplendiilet tamaszban ¢és felkarfiiggésben

Tamlazas, terpeszpedzés, szokkenés

Felkarallas

Gurulas eldre terpesziilésbol terpesziilésbe

Lendiilet eldre terpesziilésbe
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e Vetddési leugras, kanyarlati leugras
— Nyujton:
e Alaplendiilet
o Kelepfelhtizoédas tamaszba, kelepforgas; térdfellendiilési kisérletek
e Tamaszbol ellendiilés és homoritott leugras. Alugras.

FOGALMAK

kézenatfordulas, fejenatforduldas, emelés fejallasba, tarkobillenés, atguggolas,
tdmaszugrasok elsd €s masodik ive, utanlépés, térdeldallasok, lebegdallasok, kelepfellendiilés,
vallatfordulas, hajlitott tamasz, lebegdtamasz, felkar-lebegdtamasz, felkarfiiggés,
terpeszpedzés, felkarallds, vetddési leugras, kanyarlati leugras, térdfiiggés, fekvofiiggés,
alugrés, kelepfelhuzodas, kelepforgas, térdfellendiilés

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 mozgasforméakon keresztiil
fejleszti esztétikai-miivészeti tudatossagat s kifejezoképességét.
A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

— a zenei ltemnek megfelelden, készségszintli koordinacidoval végzi a kivalasztott
ritmikus gimnasztika és/vagy aerobik mozgasformakat;

— Onalldan képes az altala kivalasztott elemkapcsolatokbdl tornagyakorlatot 6sszeallitani,
majd bemutatni.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
Ritmikus gimnasztika:
— A ndies, sz&ép mozgas elOkészitésének gyakorlatai
— Egy valasztott szerrel harom technikai elem készségszintii elsajatitasa
— Testtechnikai elemek elsajatitasa:
® jarasok, ugrasok: érintdjards, hintalépés, keringd 1épés, szokkend harmaslépés,
ordogugras, 0zugras
e forgasok: fordulatok 4llasban és kiilonboz6 testhelyzetekben
e cgyensulyelemek: lebegdallasok, mérlegallasok, labemelések, lenditések
e hajlékonysagi elemek: torzshajlitasok, kar- és torzshullamok
— Szertechnikai elemek megismerése, elsajatitasa:
kotél: athajtasok, lenditések, korzések, dobasok-elkapasok
karika: lendités, karikakorzések, porgetések, guritasok talajon, dobasok-elkapasok
labda: guritasok testen €s talajon, dobasok-elkapasok, letitések
buzogany: kis korzések, malomkorzések, dobasok-elkapasok, lendités
szalag: kigyokorzések, spiralkorzések, lenditések, dobasok-elkapasok

— Esztétikus és harmonikus végrehajtasok
Aerobik:
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Testnevelés
A kondicionalis és koordinacids képességek (dinamikus erd, statikus erd, egyensulyozasi
képesség, ritmus, iziileti hajlékonysag) szinten tartasa, illetve tovabbi fejlesztése
Alaplépések elsajatitasa, lépéskombinaciok végrehajtasa
szokdelések forgassal, kéz- és labmozgasokkal, irany- és helyzetvaltoztatasokkal, a zenével
Osszhangban torténd végrehajtassal
Sorozatok 6sszeallitasa, ismétlése zenére
Az aerobikedzés felépitésének megismerése, a kiilonbozdé edzésszakaszok (bemelegitd,
aerob, erdsité-tonusfokozo, nyujtod) alap-mozgasanyaganak elsajatitasa
Az aerobik jellegli foglalkozasok gyakorlatvezetését eldsegitd verbalis és nonverbalis
jelzések megismerése

FOGALMAK
laza kotéltartas, low-impact alaplépés, high-impact alaplépés, kombi impact alaplépés,

tempo, ritmus, 1€péskombinacio, sassz¢, dinamikus erd, statikus erd, egyensulyozasi
képesség, iziileti hajlékonysag

TEMAKOR:Sportjatékok
JAVASOLT ORASZAM: 39 6ra

TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz

végére:

a rajtolasi modokat a jatékok, versenyek, versengések kozben hatékonyan, kreativan
alkalmazza;
onalldan képes az ¢letben adodo, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszerti héritasara.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
a tanult testnevelési, népi és sportjatékok Osszetett technikai és taktikai elemeit kreativan,
az adott jatékhelyzetnek megfelelden, célszeriien, készségszinten alkalmazza;
a szabalyjatékok alkoté részese, képes szabalykovetd jatékvezetésre;
jatéktevékenységét kreativitast mutato jaték- és egylittmiikodési készség jellemzi.

Fejlesztési feladatok és ismeretek
Két valasztott sportjaték alapvetd sportagspecifikus technikai, alaptaktikai elemeinek,
szabalyainak készségszintli elsajatitasa, alkalmazésa
A folyamatos csapatjaték kialakitdsa a tanulok altal meghatarozott szabalymodositasok
mellett
A nagyobb létszamu (5-7 fé/csapat) sportjatékoknal az ellenfél erés €s gyenge oldalanak
felismerése, a tdmado taktika tudatos igazitasa az ellenfél védekez6 magatartasahoz
A sportjatékokban az 1-1, 2-1, 2-2 elleni jatékhelyzetek jelent8ségének, a hatékony
csapatjatékkal torténd Osszefliggéseinek tudatositasa
A jatékhelyzetnek megfeleld 1-1, 2-1, 2-2 elleni technikai és taktikai elemek felismerése,
tudatos gyakorlasa a folyamatos sportjatékokban
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Testnevelés
Sportjaték eldkészitd kisjatékaiban a labda nélkiili jatékosok {ires teriiletre torténd
szélességi ¢és mélységi mozgasaba a kooperativ elemek bekapcsolasa
A dinamikusan valtozé helyzeti, tipusu és méretti célfeliiletet alkalmazo kisjatékokban a
védekezd jatékos gyors helyezkedése a megvaltozott jatékhelyzethez
Jatéktevékenységekben az egyéni és csapatvédekezés alapvetd formdinak (emberfogas és
tertiletvédekezés) tudatos alkalmazasa, gyakorlasa
Két valasztott sportjaték torténetének, meghatarozoé kiilfoldi és magyar személyiségeinek,
olimpikonjainak megismerése
Mérkézésjatékokban €és az azokat elOkészitd kisjatékokban a divergens gondolkodasra
¢épiil6 feladatmegoldasok gyakorlasa
Tanari irdnyitassal tanuldi szabalyalkotas
Szabalyok tudatos alkalmazasa (jatékvezetés gyakorlasa)
A sportjatékok specifikus bemelegitd, levezetd, nyujtdo gyakorlatainak 0sszeallitasa tanari
segitséggel, a gyakorlatok 6nallé végrehajtasa

Kézilabda:

e A labda nélkiili technikai elemek — mint az alaphelyzet, a tamadd és védekezo
labmunka, induldsok-megallasok, litkozések, cselezések iranyvaltassal és leforduléssal,
felugrasok-leérkezések — célszerii alkalmazasa a folyamatos jatéktevékenységek soran

o A figyelem megosztdsat igényld Osszetett labdads koordinacids gyakorlatok egy és tobb
labdaval (pl. haromszog, négyszog, ,,y” koordinacids alakzatokban)

o 1-1 2-1, 2-2 elleni jatékok (labdavezetés, irdny- ¢€s iramvaltasok, induldcselek
alkalmazasa) kapura 16véssel dsszekapcsolva

e Kapura dobasok beddlésbol, bevetddésbol, ejtésbol, majd kiilonbdzo lendiiletszerzési
modot kovetd felugrasbol, beugrasbol, félaktiv, majd aktiv véddjatékos ellen

e Alapvetd szabalyok készségszintli elsajatitasa, alkalmazasa jatéktevékenységben

e Teriiletvédekezés (6-0, 5-1) alkalmazasa jatékban

e A kapus-alaptechnikak alkalmazasa jatékhelyzetekben

Kosarlabda:

e A labda nélkiili technikai elemek — mint az alaphelyzet, a tdmado és védekezd
labmunka, a védotol valo elszakadés iram- és iranyvaltasokkal, lefordulasok, felugrasok
egy ¢és két labrol, leérkezések — készségszintli alkalmazisa a folyamatos
jatéktevékenységben

e A mély és magas labdavezetés egyszerli formdban, majd litemtartassal, a rovid- és
hosszuindulas, az egylitemii megallas folyamatos labdavezetésbdl, a kétiitemii megallas
egy ¢s két labdaleiitésbol, a sarkazéds, a labdavezetés kozben torténd egyszeriibb
iranyvaltoztatasi modok célszerti €s hatékony alkalmazéasa a mérkdzésjatékokban

e [abdaatadasok kiilonb6z6 modjainak a jatékhelyzethez igazitott eredményes
végrehajtasa
Egy- és kétiitemii megallasbol tempddobas gyakorlasa, alkalmazésa jatékban
Emberelényds és 1étszamazonos helyzetekben gyorsinduldsok, lerohandsok kosarra
dobéssal befejezve

o Fektetett dobas gyakorléasa félaktiv vagy aktiv védo jatékos jelenlétében
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Tcstncvc]és
A folyamatos jatékban torténd szabalytalansagok felismerése, a fair play alkalmazasa
Létszamazonos  mérkdzésjatékok  valtozatos, tanuldéi  kreativitasra  épiild
szabalymoddositasokkal

— Roplabda:

A kosarérintés, az alkarérintés, az alsd6 egyenes nyitas gyakorlasa célfeliilet
beiktatasaval, készségszintli alkalmazasa kiilonbozd jatékhelyzetekben

A felsé egyenes nyités alaptechnikdjanak elsajatitasa, gyakorlasa célfeliiletre

Téavolrol érkezé labda megjatszasa a hdlohoz kozel helyezkedd feladohoz alkar- és
kosarérintéssel

Helyezkedési modok automatikus felismerése a kiilonboz6 csapatlétszamu jatékokban.
A 6-6 elleni jaték alapfelallasanak ismerete

Forgasszabaly 6nallo ¢s tudatos alkalmazasa

A csapattarsak kozotti kommunikacié gyakorlasa az eredményes jaték érdekében

3-3 és 4-4 elleni jaték konnyitett szabalyokkal

— Labdarugés:

A labda nélkiili technikai elemek — mint a mély stlyponti helyzetben torténd
elindulasok, megéllasok, iranyvaltoztatasok, timadoé és védd alapmozgasok — tudatos és
célszerli alkalmazasa a kisjatékokban és a mérkdzésjatékokban

Labdavezetések, -ataddsok és -atvételek megfeleld6 modjainak (labfej kiilonbozo
részeivel, talppal, combbal, mellkassal, fejjel) alkalmazasa a kisjatékokban ¢és a
mérkodzésjatékokban

Rugasok gyakorlasa célba belsd csiiddel, teljes csiiddel, kiils6 cstiddel, allitott labdaval,
mozgasbol, valamint 1étszamfolényes jatékhelyzetekben

A teriiletvédekezés és emberfogédsos védekezés alkalmazasa a jatékban

A teriiletszerzéssel torténd embereldnyds kisjatékokban az iires passzsavok hatékony
megjatszasa idokényszer alatt, a védekezd jatékos mozgésiranyanak alkalmazkodésa a
tertiletszerzéssel jaro jatékhelyzetekhez

A kapusalaphelyzet gyakorldsa, gurulo, félmagas és magas ivelt labddk elfogésa.
Kiguritas, kidobas, kiragas gyakorlasa allitott, lepattintott labdaval

Floorball

Labda nélkiili technikai elemek — mint az alapallas, a timado és védd alapmozgasok, a
helyes iitéfogas, iitdvel valé  haladds, indulasok-megalldsok, cselezések
iranyvaltoztatassal — alkalmazasa kisjatékokban, mérkdzésjatékokban

Gondolkodas és dontéskészség gyakorlasa egyérintds és kétérintds jatékokkal
Labdavezetések, atadasok, atvételek megfeleld modjainak alkalmazésa kisjatékokban
¢és mérkdzésjatékokban

Mozgasok passziv, félaktiv, aktiv védo elleni palankra iit6tt labdaval

Labdatartast fejleszto jatékok

Kapura 16vések labdavezetésbdl nehezitett koriilmények kozott

Szabad iitések, biintetd iitések kisjatékokban, mérkdzésjatékokban

Kapusalaphelyzet kialakitasa, kapura 16tt labdak védése, a kapus és a védo jatékosok
egylittmiikodése

Csereszituaciok kisjatékokban és mérkdzésjatékokban
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Tcstncvc]és
o Emberfogasos védekezés és teriiletvédekezés kialakitasa
e [étszamazonos kisjatékok a tanulok altal alakitott szabalyok szerint

FOGALMAK

jatékrendszer, egyéni €s csapattaktika, terliletvédekezés, emberfogds, elzaras, felsd
egyenes nyitas, sancolas, forgasszabaly, alapfelallas, gyorsindulas, lerohanas, pozicids jaték,
alakzatbontas és alakzatépités, teriiletvédekezés, emberfogasos védekezés, helyezkedés

TEMAKOR:Testnevelési és népi jatékok
JAVASOLT ORASZAM:27 éra
TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz
végére:
— a rajtolasi mdédokat 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 megfelelden, célszerlien, készségszinten alkalmazza;
— jatéktevékenységét kreativitast mutato jatek- és egyiittmiikodési készség jellemzi;
— a szabalyjatékok alkoto részese, képes szabalykovetd jatekvezetésre.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
— A kiilonb6z6é testnevelési jatékok baleset-megel6zési szabalyainak tudatositasa,

kovetkezetes betartasa

— A dinamikusan valtoz6é méretii, alaku jatékteriileten a figyelemmegosztast igényld fogo- és
futojatékokban a teljes jatékteret felolelé mozgésutvonalak kialakitasa, az iires teriiletek
felismerése, a jatéktér hatarainak érzékelése

— Az azonos palyan parhuzamosan zajlo 2 vagy tobb o6nallé fogo- és futdjatékban az
iranyvaltoztatasok, az elindulasok-megallasok, cselezések iitkozés nélkiili megvaldsitasa

— A jatékhelyzethez igazodo legmegfelelobb egyiittmiikodési lehetdségek kivalasztasara
épild testnevelési jatekok gyakorlasa (pl. 3 csapat egymads ellen, joker jatékosok az
oldalvonalon)

— Statikus ¢és dinamikus célfeliiletek eltalalasara torekvd, a sportjatékok specialis
mozgastartalmaira épiilé dobasok, riigasok, titések valtozatos tomegli és méretli eszkozoket
felhasznalva, fokozatosan nehezedd gyakorlasi feltételek mellett egyéni és csapatszintii
célzo jatekokban

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

— Az egyszerll €s Osszetett sportagi technikak gyakorldsa a paros és csoportos jatékokban (pl.
valto- és sorversenyek)

— A tart6- és mozgatérendszer izomzatanak erdsitése, kuszdsokat, maszasokat, statikus
helyzeteket tartalmaz6 valto- és sorversenyekkel, futd- és fogojatékokkal
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Testnevelés

— A tamado és védo szerepek gyors valtakozasara épiild, azokhoz valo alkalmazkodast segitd
paros, csoportos versengo jatékok

— A védekezés ¢és tamadas hatékonysdgat noveld csapattaktikai elemekre épiild
kooperativitast igényl6 versengd jatékok gyakorlasa

— 1-1 elleni jatékhelyzetek kialakitasara épiilo testnevelési jatékok gyakorlasa

— Onall6 tanulodi kreativitdson alapuld szabdlyalkotas (pl. célfeliilet fajtaja, atadasi modok,
palya méretei és alakja, csapatok 1étszama stb...) pontszerzo kisjatékokban

— Onallo tanuléi szabalyalkotasra épiil kiilonbozd haladasi, megfogasi, kimentési modokat
megvalositod fogojatékok gyakorlasa

— Az egyszerli ¢és valasztasos reakcioidot fejlesztd paros €s csoportos, manipulativ
mozgéasformakkal kombinalt versengések alkalmazésa

— A logikai, algoritmikus és egyéb problémamegoldd gondolkodast igényld Osszetett
mozgéasos jatékok gyakorlasa (pl. amdba valtdversenyben, tablajatékok mozgasos
valtozatban)

Néptanc — szabadon valaszthato

— Téncok: a forgastechnika tudatositdsa és gyakoroltatasa, forgasok egyénileg és parban. A
forgas és forgatas modozatainak megismerése

— Az erdélyi dialektus tancai, tanckulturaja. Tancalkalmak, tancrend, a tdnchdz szerepe

— A tanc dinamikai és ritmikai elemeinek pontos kivitelezése, az ugrokészség javitasa. Ero-
¢s alloképesség-fejlesztés

FOGALMAK
sz€lességi és mélységi mozgas, szabalyalkotas, tdimado és védo szerep, forgastechnika
(tanc), tancrend, dinamikus ¢és statikus célfeliiletek

TEMAKOR:Onvédelmi és kiizdosportok
JAVASOLT ORASZAM: 21 éra
TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz
végére:
— Onalloan képes az életben adodo, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszerii haritasara.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— a kiilonb6zd eséstechnikdk készségszintli elsajatitdsa mellett a valasztott kiizddsport

specialis mozgasformait célszerlien alkalmazza.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A kiizddfeladatokban az ¢letkornak megfeleld asszertivitds kialakitasa a tarsak iranti
tisztelet és tolerancia megtartasa mellett

— Siker és kudarc feldolgozasa megfeleld dnkontrollt tantsitva

— Konfliktuskeriild magatartas kialakitasa, a timadasok tudatos megel6zése, kikeriilése

— A kiizddjatékokban jellemzd tamadoé €s védo szerepek gyakorlasat eldsegitd, a gyorsasagot,
az egyszeru reagalasi képességet, az egyensulyérzéket fejlesztd, paros, csoportos €s csapat
jellegli feladatmegoldasok alkalmazasa tarsérintés bekapcsolasaval
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Testnevelés
Kiizdétavolsdg megtartasara és csokkentésére iranyuld Osszetett jatékok, sarok- és
oldalszituacio megoldasat segitd, timadast és védekezést segitd kiizddjatékok
Térérzékelést segitd Osszetett jatékok kiizddtechnikak alkalmazasaval, eszkoz nélkil és
eszkozzel
Egy és tobb valasztasos reakciot fejlesztd paros jatékok kiizd6technikak alkalmazasaval
Az ellenfél mozgasritmusanak érzékelését fejlesztd jatékok
A jogszerli 6nvédelem fogalmi keretrendszerének, lehetdségeinek, jogi szabalyozasanak
elsajatitasa
A kiizdd jellegti feladatok balesetvédelmi szabalyainak kdvetkezetes betartasa
A fizikai kontaktussal, a tars erokifejtésének érzékelésével, annak legy6zési szandékaval
kapcsolatos egyszerii huzasokra, tolasokra, itésekre, rugasokra, védekezésekre,
ellentamadasokra épiil6 paros kiizddjatékok rendszeres képességfejleszto célu alkalmazasa
Az eldre, hatra és oldalra torténd eséstechnikak készségszintii elsajatitasa
Az eséstechnikdk vezetd miiveleteinek, baleset-megeldzést szolgalo legfontosabb technikai
mozzanatainak atismétlése, elméleti tudatositasa
Oldalra esés, terpeszallasbol inditott eséstechnikak jartassagszintli elsajatitasa
Kiilonb6z6 tamadasi technikdk (lefogasok, iitések) elleni megfeleld védekezd mozgas
jartassagszintl elsajatitasa
Alapvetd karateiitések, -rigdsok ¢és azok védésére iranyuld védéstechnikdk ¢és
ellentamadasok biztonsagos, jartassagszintli végrehajtasa
Dzsudogurulés alaptechnikédjanak jartassadgszintii elsajatitdsa harantterpeszallasbol indulva,
mindkét irdnyba, eldre és hatra
A grundbirk6zas alaptechnikédinak, szabdlyrendszerének jartassagszintli alkalmazédsa a
kiizd6feladatokban
A kiizddsportok specifikus bemelegitd, levezetd, nyujto gyakorlatainak osszeallitdsa tanari
segitséggel, a gyakorlatok 6nallé végrehajtasa
Birkozas
e A gerincoszlop mozgékonysagat a nyakizmok erejét noveld birkodzasra eldkészitd
specialis hidgyakorlatok készségszintli végrehajtasa
Hanyatt fekvésbdl felhidalas kéz segitségével, majd anélkiil
Hidban forgas
Hidba vetddés fejtamaszbol

Birk6z6 alapfogédsban tars egyensulyanak kibillentése huzasok, toldsok kombinalt

alkalmazasaval

e Paros foldharcjatékok (pl. hatara, hasara forditas, eszkozszerzés, mogékeriilésbirk6zas
térdelésben) eszkozzel vagy anélkiil

e Allasban végrehajthato megfogasok és szabadulasok alaptechnikajanak jartassagszintii

elsajatitasa a paros gyakorlatokban

Mogékertilés karberantassal: tAmadoés védekezd technika

Mogékeriilés: konyokfeliitéssel, kibtjassal

Parter helyzetb6l induld birkozotechnikdk megismerése, gyakorldsa a pdaros

kiizdelmekben
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e A tanult rézsut €s oldalso leszoritastechnikak gyakorlasa a kiilonb6z6 mini judo jellegii

foldharcjatékokban
— Karate

e Alapveto karateallasok és testtartasok elnevezésének ismerete, azok 6nall6 bemutatasa

e Az alapvetd karatetitések technikajanak elsajatitasa helyvaltoztatas nélkiil (egyenes lités
helyben, egyenes iités az elol 1évo 1ab oldalan, egyenes iités a hatul 1évé 1ab oldalan),
gyakorlasa helyvaltoztatas kozben

e Rugasok alaptechnikajanak 6nallo végrehajtasa, jartassagszintii elsajatitasa helyben

e Oldalra rigas és csapas technikaja

® Rugas- és iitéskombinacidk végrehajtasa helyvaltoztatas kozben

e Alap védekezo technikdk ellentamadasokkal

® Az egy- és haromlépéses alapkiizdelem mozgasanyagéanak jartassagszintii bemutatasa

e A harom- ¢s 6tlépéses alapkiizdelem mozgéasanyaganak jartassagszintli végrehajtasa

e Szabad kiizdelmet el6készito jatékos gyakorlatok

e A Heian 1 (vagy annak megfeleld) kata 0sszefiiggd gyakorlatanyaganak végrehajtasa,
onallé bemutatasa

e Egyenes, korives és kalapacsiités, csapas okolhattal, valamint az egyenes és oldalra
ragas védési technikainak jartassagszintii elsajatitasa

e A védd technikdkhoz tartozod stabil allas alkalmazasa. A tanult védd technikak
kivitelezése helyben és mozgasban, ellentdimadassal

e Szabad kiizdelem alaptdmadésai és -védései, ellentdmadasok helyben és szabad
kiizdelemre jellemzd helyvaltoztatd mozgéssal

e A karate specidlis bemelegitd, nyujtdé hatdsi mozgasformainak megismerése,
elsajatitasa

— Dzsudo

o Tarsas eséstechnikdak gyakorlasa (pl.: tars altal kotéllel labat meghuzva,
térdeldtamaszbol a tars altali kézkihtizassal)

e Foldharctechnikdk, rézsutos (egyik kéz karra fog, masik kéz a nyak alatt) és oldalso
leszoritas technika végrehajtasa tarson, valamint ezekbdl vald szabadulasok

e A bokasoprés, a nagy kiilsé horogdobas és a nagy belsd horogdobas technikdjanak

elsajatitasa passziv ellenfélen

FOGALMAK
fair play, tarsas felelosségvallalds, egyéni hatarok megismerése, rézsttleszoritasok,

oldalso leszoritasok, bokasoprés, nagy kiilsé horogdobas, nagy bels6 horogdobas, karateallasok
¢s -1épések, karatevédések, karatetdmadasok kézzel és labbal

TEMAKOR: Alternativ kornyezetben iizheté6 mozgasformak

JAVASOLT ORASZAM: 19 6ra
TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz

végére:
— Onalloan képes az életben adodo, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszerii haritasara.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
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— rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegdn, erre — lehetdségeihez mérten — tarsait
is motivalja;
— a szabadban végzett foglalkozasok sordn nem csupan iligyel kornyezete tisztasagara és
rendjére, hanem erre felhivja tarsai figyelmét is.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A sporttevékenységek ¢és a kornyezeti hatasok Osszefiiggésrendszerének ismeretében a
pozitiv beavatkozasi stratégidk megismerése, tanari segitséggel torténd alkalmazasa

— A kiilonb6z0 intenzitdsi kategoéridkba tartozd egészségmegdrzé mozgasformak
ismeretének elmélyitése, torekvés azok alkalmazaséara a mindennapos ¢€letvezetésben

— A kornyezetvédelmi szabalyok betartdsa €s betartatasa, a kornyezettudatos gondolkodas
kialakitasa a tarsak korében

— Téli és nyari rekreacidos sportok megismerése, készségszintli elsajatitdsa (sielés,
korcsolyazas, jégkorong, kajakozas, tirazas, tirakenuzas, keré¢kpartarak)

— Erdei tornapalyak, szabadtéri kondipark gépeinek, fitnesztermek tudatos hasznalata.
Egyszerlibb edzéstervek onalld osszeallitasa, tanari segitséggel, azok végrehajtasa

— A szabadban végezhetd sportdgak ismeretének tovabbi bovitése (futas, gorkorcsolya,
turazas, tajfutas erddben, streetball, strandkézilabda, strandroplabda, nordicwalking,
lovaglas, montain bike, gérhoki, sportlovészet, ijaszat, tenisz, falmaszas, asztalitenisz,
tollaslabda, joga, kerékparozas)

— Térképolvasas alapjainak, a tajolok megfeleld hasznalatanak elsajatitdsa, a
turistajelzések ismerete, alkalmazasa. Egyszer(ibb taradk tervezése

— A szabad levegén végzett mozgasformak egészségfejleszté hatasanak, szerepének
tudatositasa

— Az alternativ kornyezetben lizheté sportagak specifikus bemelegitd, levezetd, nyujtd
gyakorlatainak 0sszedllitasa tanari segitséggel, a gyakorlatok 6nallo végrehajtasa

— Egy tradiciondlis, természetben {izhetd sportag torténetének, meghatdrozd6 magyar
személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése

FOGALMAK

gorhoki, nordicwalking, tarakenu, kajak, 16vészet, kerékpartura, életmod, vandortabor,
satortabor

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

MOZGASKULTURA-FEJLESZTES

— a tanult mozgéasformakat alkotd6 mddon, a testedzés €s a sportolas minden teriiletén
hasznalja;

— a testedzéshez, a sportoldshoz kivanatosnak tartott jellemzOknek megfeleléen
(fegyelmezetten, hatdrozottan, lelkiismeretesen, innovativan és kezdeményezden)
torekszik végrehajtani az elsajatitott mozgasformakat;

— sporttevékenységében spontan, automatikus forma- és szabalykovetd attitiidot kovet;

— nyitott az alapvetd és sportagspecifikus mozgasformak tjszerli és alternativ
kdrnyezetben torténd felhasznaldsara, végrehajtasara.
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MOTOROSKEPESSEG-FEJLESZTES

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

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

— a kilonboz6 sportagspecifikus mozgasformékat valtozo kornyezeti feltételek mellett,
hatékonyan és készségszinten hajtja végre;

— a(meg)tanult erd-, gyorsasag-, alloképesség- és ligyességfejlesztd eljarasokat onalldan,
tanari ellen6rzés nélkiil alkalmazza;

— tanari ellenérzés mellett digitalisan méri és értékeli a kondicionalis és koordinacios
képességeinek valtozasait, ezekbdl kiindulva felismeri sajat motoros képességbeli
hianyossagait, és ezeket a tulajdonsagokat tudatosan és rendszeresen fejleszti.

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

szemben, ezt tOlik is elvarja;
— a versengések ¢és a versenyek kozben kozdsségformald, csapatkohéziot kialakitd
jatékosként viselkedik.

PREVENCIO, ELETVITEL
— megoldast keres a kiillonb6zd veszély- €s baleseti forrasok elkeriilésére, erre tarsait is

motivalja;

— az egyéni képességeihez mérten, mindennapi szokasrendszerébe épitve fejleszti
keringési, 1égzési és mozgatorendszerét;

— csaladi hattere és a kozvetlen kornyezete adta lehetdségeihez mérten, belsd igénytdl
vezérelve, alkot6 modon, rendszeresen végez testmozgast.

EGESZSEGES TESTI FEJLODES, EGESZSEGFEJLESZTES

— mindennapi ¢€letének részeként kezeli a testmozgds, a sportolas kdzbeni higiéniai és
tisztalkodasi szabalyok betartasat;

— az ¢letkordnak ¢&s alkati paramétereinek megfeleld pozitiv, egészégtudatos,
testmozgassal Osszefliggd taplalkozasi szokasokat alakit ki.

TESTNEVELES
11. EVFOLYAM
Eves éraszam ( 34 hét) : 170 6ra

Témakor neve Javasolt oraszam

Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, 18
relaxécio

Atlétikai jellegli feladatmegoldasok 23

35




]:ckete lstvén - Vériismar‘l:y Mihé]g A|ta|énos ]sko]a és (Gimnazium
Helyi tanterv 2020

Tcstncvc]és

Torna jellegl feladatmegoldasok

Ritmikus gimnasztika és aerobik 23
(valaszthato)

Sportjatékok 39

Testnevelési és népi jatékok 27

Onvédelmi és kiizdésportok 21

Alternativ kornyezetben tzhetd 19
mozgéasformak

Uszas 17

Osszes 6raszam: 170

TEMAKOR:Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencid, relaxacio

JAVASOLT MINIMUM ORASZAM: 18 éra
TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz

végére:

— belsd igénytdl vezérelve, rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtarts
kialakitasat eldsegitd gyakorlatokat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— ismer ¢s alkalmaz alapvet6 relaxacios technikakat;

— megoldast keres a testtartasi rendellenesség kialakulasanak megakadalyozasara, erre tarsait
is motivalja.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
A leggyakrabban alkalmazott statikus €s dinamikus gimnasztikai elemekbdl gyakorlatok
0nallo tervezése €s végrehajtasa
4-8 litemi szabad-, tarsas és kéziszergyakorlatok tervezése, vezetése a tarsaknak
Alakzatok (oszlop-, vonal-, kor- és szétszort) alkalmazé gyakorlasa
Menet- és futdsgyakorlatok kiilonb6zd alakzatokban
Mozgékonysag, hajlékonysag fejlesztése statikus és dinamikus szabad-, tarsas, kéziszer- €s
egyszeril szergyakorlatokkal (zsamoly, pad, bordasfal)
A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat el0segitd gyakorlatok 6nallo osszeallitasa,
azok tudatos gyakorlasa
A tartd- és mozgatdrendszer izomzatanak erdsitését, nyudjtasat szolgaldo hosszabb tava
edzésprogramok, tervek o©Onalld, de tanari kontroll alatt torténd Osszeallitasa, célzott
alkalmazasa
A gyakorlatvezetési modok megértése, elsajatitasa és alkalmazasa
Légzdgyakorlatok Osszeallitasa, végrehajtasa
A kiilonb6z6 sportsériilések megeldzésével, rehabilitacidjaval Osszefliggd elemi szinti
eljarasok 6nallo és tudatos alkalmazésa
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— Kiilonboz6 testrészek bemelegitését szolgald gyakorlatok kozos Osszedllitdsa és Onalld
végrehajtasa

— Kiilonboz6 testrészek bemelegitését szolgald gyakorlatok 6nallo dsszeallitdsa, végrehajtasa,
vezetése a tarsaknak

— Terhelések utani nyujtod gyakorlatok tervezése, vezetése

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

— Relaxacios technikak tudatos alkalmazasa

— Zenés bemelegités dsszeallitasa onalldan

—  NETFIT-FELMERESEK - Nemzeti Egységes Tanuldi Fittségi Teszt (NETFIT)

— NETFIT-tesztek : testtbmeg, testmagassag, BMI-index, Ingafutds teszt, (temezett hasizom teszt,
torzsemelés teszt, lUtemezett fekvétamaszteszt, kézi szoritder6t mérd teszt, helybdl tavolugras
teszt , hajlékonysagi teszt.

FOGALMAK
1égzdgyakorlatok, relaxéacio, utasitas, szoban kozlés, dinamikus és statikus gimnasztika,
szergyakorlatok, sor- és oszlopalakzat, kéziszergyakorlatok

TEMAKOR:Atlétikai jellegii feladatmegoldasok
JAVASOLT ORASZAM: 23 éra
TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanuldsa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz
végére:
— a rajtolasi modokat a jatékok, versenyek, versengések kozben hatékonyan, kreativan
alkalmazza;
— Ondlléan képes az €letben adodo, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszeri haritasara;
— rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegdn, erre — lehetdségeihez mérten — tarsait
is motivalja;
— belsd igénytdl vezérelve, rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas
kialakitasat eldsegitd gyakorlatokat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— a kordbbi évfolyamokon elért eredményeihez képest folyamatosan javitja

futoteljesitményét, amelyet 6nmaga is tudatosan nyomon kovet;

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

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
— A fut6-, ugro- és doboiskolai gyakorlatok tudatos €s Onalld alkalmazédsa a specidlis
bemelegitésben és mozgaskészség-, illetve mozgasképesség-fejlesztésben
— Egyénileg valasztott harom versenyszam eredményre torténd végrehajtasa és azok
Osszevetése korabbi sajat eredményekkel
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Az atlétika jellegli feladatmegoldasok specifikus bemelegitd, levezetd, nyujtd
gyakorlatainak 6nall6 végrehajtasa
Az atlétika sportdg torténetének, kiemelkedd kiilfoldi és magyar személyiségeinek,
olimpikonjainak megismerése

Futasok:
A futoiskolai gyakorlatok és futofeladatok harmonikus végrehajtasa on- és tarsmegfigyelés
segitségével
Rajtok és rajtversenyek kiilonbozo testhelyzetekb6l 20—40 m-en. Térdeld- és allorajt
szabalyos végrehajtasa, versengések rovid- és kozéptavon ismétléssel
Valtofutasok versenyszerlien roviditett €s teljes tavon (4x100 m, 4x400 m) felso valtassal,
induldjelhez igazodva, minél kisebb sebességvesztéssel. Valtosorrend 6nalld kialakitasa,
valtotavolsag gyakorlassal torténd kimérése
Folyamatos futdsok 8—12 percen keresztiil egyenletes ritmusban és tempdvaltassal
Egyenletes futdsok tempotartdssal megadott iddre, futdsok 100—400 m-es tavolsagon
egyenletes és valtozo6 iramban
Az egészségmegOrzést, a testtdmegkontrollt tdmogatd intenzitdszonaban végzett tartds
futdsok tandri segitséggel hosszabb tavu edzésprogramokba torténd Osszedllitasa,
rendszeres alkalmazasa

Ugrasok:
Az ugroiskolai gyakorlatok harmonikus végrehajtisa a mozgésképesség ¢és készség
fejlesztésével, On- és tarsmegfigyelés segitségével
A megismert elugrotechnikdk gyakorlasa, versenyszerli ugrasok eredményre az egyénileg
kivélasztott technikaval
A megismert magasugrd technikdk gyakorlasa, versenyszerli ugrdsok eredményre, az
egyénileg kivalasztott technikaval
Héarmasugras onalldan valasztott elugrohelyrdl és nekifutasi tavolsagbol

Dobasok:
Lokd, vetd és hajitd mozgasok kiilonbozd testhelyzetekbdl, helybdl és lendiiletbdl
medicinlabdaval, konnyitett és nehezitett doboszerekkel, egy és két kézzel
Kislabda- vagy gerelyhajitas célra és versenyszertien tavolsagra 5—9 1épés nekifutassal
Sulylokés gyakorlasa konnyitett szerrel kiilonb6z6 technikakkal. Versenyszerti 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 kiegészitd szerekkel

FOGALMAK
allo- ¢és térdeldrajt, edz€ésmodszer, hajitas, vetés, 10kés, lendiiletszerzés, nekifutasi

tavolsag, induld jel, 1épéshossz, 1épésfrekvencia, sebesség, gyorsulds, tempd, kézi iddmérés,
elektromos idémérés, elokészitd gyakorlat, ravezetd gyakorlat, alloképesség, gyorsasag, erd,
aerob, anaerob, hajlékonysag, biomechanika, futoiskola, futéfeladatok, keresztlépés, kimért
palya, dobdszektor

TEMAKOR:Torna jellegii feladatmegoldasok
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JAVASOLT MINIMUM ORASZAM: 32 6ra
TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz

végére:
— Onalléan képes az €letben adodo, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszerti haritasara;
— belsé igénytdl vezérelve, rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas

kialakitasat elosegitd gyakorlatokat;

— atorna, ritmikus gimnasztika, aerobik és tanc jellegli mozgasformakon keresztiil fejleszti

esztétikai-miivészeti tudatossagat €s kifejezOképességét.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

— Onalldan képes az altala kivalasztott elemkapcsolatokbol tornagyakorlatot 6sszeéllitani,

majd bemutatni.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
A torna jellegli feladatmegoldasok statikus és dinamikus eréfejlesztd gyakorlatai fobb
izomcsoportokat érintd hatasainak beazonositasa
A korabbi kovetelményekben megfogalmazott mozgéasanyag elmélyitése, készségszintre
emelése és gyakorlasa
Az elemek nehézségi fokdnak emelése differencialtan
A téri tdjékozodo képesség ¢és az egyensulyérzék, valamint a torna jellegli
feladatmegoldasok szempontjabol fontos motorikus  képességek (erd, iziileti
mozgékonysag, izomérzékelés) szinten tartisa, tovabbi fejlesztése
A segitségadas készségszintii alkalmazasa
A helyes testtartés, a koordinalt mozgas €s az er0kozlés 6sszhangjanak megteremtése
A rendelkezésre 4ll6 és a célnak megfeleld tornaszereken statikus testhelyzetek, tdimlazasok,
tamaszcserék, lendiiletek, ellendiilések, fellendiilések, fel-, le- és atugrasok végrehajtasa
A testalkatnak, az egyéni fejlddésnek és a pszichés allapotnak megfelelden differencialt
gyakorlas
Maszokulcsolassal maszas 3—5 m magassagig (lanyok), vandormaszas felfelé és lefelé;
fliggeszkedési kisérletek 4-5 m magassagig (fiuk) felfelé-lefel¢, maszoversenyek
A torna jellegi feladatmegoldasok specifikus bemelegitd, levezetd, nytjté gyakorlatainak
6nallo végrehajtasa
(Valaszthato anyagként) Az alapugrasok elsajatitasa minitrampolinon vagy gumiasztalon
Tovabbi tornaszer(ek) vdlasztisa a helyi lehetéségeknek megfeleléen, a didkok
képességeihez igazodo differencialassal
Talajon:
o Guruloatforduldsok eldre-hatra, kiilonboz0 testhelyzetekbdl kiilonbozo testhelyzetekbe;
guruléatforduldsok sorozatban is
Fejallas kiilonb6zo kiinduld helyzetekbdl, kiilonbozo labtartasokkal
Emelés fejallasba (fiuk), emelés fejallasba segitséggel (lanyok)
Fellendiilés kézallasba

Kézenatfordulas oldalra, mindkét iranyba, megkozelitdleg nyujtott testtel, kézen- és
fejenatfordulas segitséggel, tarkobillenés segitséggel
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Repiil6 guruléatfordulas néhany 1€pés nekifutasbol (fiuk)
Hid, mérlegallas kiilonb6z6 kiindulo helyzetekbdl, a sparga kisérletek végrehajtasanak
tokéletesitése
Vetddések, atguggolasok, atterpesztések
A tornagyakorlatok nemre jellemz06 6sszekotd elemeinek alkalmazasa
Osszefiiggd talajgyakorlat 6sszekotd elemekkel

Ugroészekrényen:

Az eloz6 évfolyamokon tanultak gyakorlasa, az elugrds tavolsaganak, az ugras
hosszanak és magassadganak novelésével

Lanyoknak:

Gerendan:

Erint6jaras; harmas 1épés fordulatokkal, szokdelésekkel; mérlegallas; jaras
guggolasban; tamaszhelyzeten at fel- és leugras

Ulések, térdelések, térdeld- és fekvétamaszok, timadoallasok, lebegdallasok

Jardsok elore, hatra, oldalra utanlépésekkel, kiillonboz6 kartartasokkal és
karlenditésekkel

Fordulatok allasban, guggolasban

Tarkoallasi kisérletek segitséggel

Felugras mells6 oldalallasbol oldaltamaszba, majd egyik lab atlenditéssel és 90 fokos
fordulattal terpesziilés

Leugrasok feladatokkal

e Onalléan dsszedllitott dsszefiiggd gyakorlatok
Felemaskorlaton:
e Tamaszok, harantiilés, térdfiiggés, fekvofliggeés, fliggdtamasz

Fliggésbdl lendiiletvétel, atguggolas, atterpesztés fekvofiiggésbe
Felugras tdmaszba ¢és fliggésbe
Leugras tamaszbol. Alugras. Nyilugras

Fiuknak:

Gytiriin:

Magas gytriin: alaplendiilet, lebegdfiiggés, emelés lefiiggésbe, ereszkedés hatso
lefliggésbe, emelés lebegdfiiggésbe

Lebegdfiiggésbdl lendiiletvétel, homoritott leugras

Vallatfordulés eldre

Huz6das-tolodas tamaszba

Lendiilet eldre tdmaszba, segitséggel

Korlaton:

Terpesziilés, tdmaszok (nyUjtott tdmasz, hajlitott tamasz, lebegdtamasz, felkar-
lebegbtamasz), felkarfiiggés

Alaplendiilet timaszban és felkarfiiggésben

Tamlazas, terpeszpedzés, szokkenés

Lendiilet eldre tamaszba, segitséggel

Saslendiilet elore-hatra

Felkarallés
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Vetodési leugras, kanyarlati leugras

— Nyujton:

Alaplendiilet

Kelepfelhuzodas tdmaszba, kelepforgés; térdfellendiilési kisérletek
Malomforgas elére

Billenési kisérletek

Tamaszbol ellendiilés és homoritott leugras. Alugras. Nyilugras

FOGALMAK
billenés, nyilugras, htizodéas-tolodas tdmaszba, saslendiilet eldre-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 mozgasforméakon keresztiil fejleszti
esztétikai-miivészeti tudatossagat ¢s kifejezOképességét.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

— a zenei ltemnek megfelelden, készségszintli koordinacidval végzi a kivalasztott ritmikus
gimnasztika és/vagy aerobik mozgasformakat;

— Onalldéan képes az altala kivalasztott elemkapcsolatokbdl tornagyakorlatot dsszeallitani,
majd bemutatni.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Ritmikus gimnasztika:

A korébban tanult mozgasok magasabb szintli végrehajtasa
Egy valasztott szerrel alapvetd technikai elemek készségszintli elsajatitasa, alkalmazéasa
Testtechnikai elemek elsajatitasa:
e jarasok, ugrasok: érintdjaras, hintalépés, keringd 1épés, szokkend harmaslépés,
ordogugras, 6zugras
e forgasok: fordulatok allasban és kiilonbozo testhelyzetekben
e cgyensulyelemek: lebegdallasok, mérlegéllasok, labemelések, lenditések
e hajlékonysagi elemek: torzshajlitasok, kar- és torzshullamok
Szertechnikai elemek megismerése, elsajatitasa:
o kotel: athajtasok, lenditések, korzések, dobasok-elkapasok
e karika: lendités, karikakorzések, porgetések, guritasok talajon, dobasok-
elkapasok
e labda: guritasok testen és talajon, dobasok-elkapasok, leiitések
e buzogany: kis korzések, malomkdrzések, dobasok-elkapasok, lendités
e szalag: kigyokorzések, spiralkorzések, lenditések, dobasok-elkapasok
A kondiciondlis ¢és koordinacios képességek (dinamikus erd, statikus erd,
egyensulyozasi képesség, ritmus, iziileti hajlékonysag) szinten tartasa, illetve tovabbi
fejlesztése
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— Onalldan &sszeallitott gyakorlat megtanulasa zenére, esztétikus és harmonikus

végrehajtasa
— Aerobik:

— Nyolc iitemt alaplépésekbdl allo blokkok variacioibol a tanulok altal Osszeallitott
mozgaskombinacidk végrehajtasa

— Az aerobikedzés kiilonb6z6 edzésszakaszaihoz tartozd mozgasanyag pontos, a zenei
itemhez igazitott, harmonikus végrehajtdsa. A mozgasforméak fejleszté hatasainak
tudatositasa

— Gyakorlatsorok kéziszerrel torténd végrehajtasa

— Az aerobik jellegti foglalkozasok gyakorlatvezetését el0segitd verbalis €s nonverbalis
jelzések elsajatitasa és felhasznalasa

— Osszefiiggd gyakorlat megtanuldsa zenére

FOGALMAK

alaplépések, lowimpact alaplépés, highimpact alaplépés, kombi impact alaplépés,
tempo, ritmus, 1épéskombindcio, sassz¢, dinamikus erd, statikus erd, egyensulyozasi
képesség, iziileti hajlékonysag

A gyogytestnevelés-oranismerjék és alkalmazzak a tanulok a ritmikus és
aerobikgyakorlatok azon elemeit, amelyeket beépithetnek a betegségiik, elvaltozasuk javitasat
szolgalo gyakorlatok tervezésekor.

TEMAKOR:Sportjatékok
JAVASOLT ORASZAM: 39 éra
TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanuldsa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz
végére:
— a rajtolasi modokat a jatékok, versenyek, versengések kozben hatékonyan, kreativan
alkalmazza;
— Ondlldan képes az €letben adodo, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszerti haritasara.

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

az adott jatékhelyzetnek megfelelden, célszeriien, készségszinten alkalmazza;
— aszabdlyjatékok alkoto részese, képes szabalykovetd jatékvezetésre;
— jatéktevékenységet kreativitast mutatd jaték- €s egylittmiikodeési készség jellemzi.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Két valasztott sportjaték alapvetd sportagspecifikus technikai, alap- és csapattaktikai
elemeinek, szabalyainak készségszinti elsajatitasa, alkalmazasa

— A folyamatos csapatjaték kialakitdsa a tanulok altal meghatarozott szabalymodositasok
mellett

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

— A jatékhelyzetnek megfelelé 1-1, 2-1, 2-2 elleni technikai és taktikai elemek hatékony és
célszerti alkalmazasa a folyamatos sportjatékokban
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Sportjaték elokészitd kisjatékaiban a labdas és labda nélkiili jatékosok iires teriiletre torténd

mozgasaban a kooperativ elemek alkalmazéasa

A dinamikusan valtozé helyzeti, tipusu és méretti célfeliiletet alkalmazo kisjatékokban a

védekezd jatékos gyors helyezkedése a megvaltozott jatékhelyzethez

Jatéktevékenységekben az egyéni és csapatvédekezés alapvetd formdinak (emberfogas és

tertiletvédekezés) jatékhelyzethez adaptalt alkalmazasa, gyakorlasa

Két valasztott sportjaték torténetének, meghatarozoé kiilfoldi és magyar személyiségeinek,

olimpikonjainak megismerése

Mérkozésjatékokban €és az azokat eldkészitd kisjatékokban a divergens (Otletjaték) és

konvergens (posztokhoz kotott mozgasfeladatok) gondolkodasra épiild feladatmegoldasok

Osszehangolt gyakorldsa

Onallé tanuldi szabalyalkotés tanari kontrollal

Jatékvezetés gyakorlasa

A sportjatékok specifikus bemelegitd, levezetd, nyujtd gyakorlatainak 6nalld végrehajtasa

Kézilabda

e A labda nélkiili technikai elemek — mint az alaphelyzet, a tamadd és védekez6
labmunka, induldsok-megallasok, litkozések, cselezések iranyvaltassal és lefordulassal,
felugrasok-leérkezések — célszerti alkalmazasa a folyamatos jatéktevékenységek soran

e A figyelem megosztasat igényld Osszetett labdds koordinacios gyakorlatok névekvo
sebességgel egy ¢és tobb labdaval (pl. haromszdg, négyszdg, ..y~ koordindcios
alakzatokban)

o 1-1 2-1, 2-2 elleni jatékok (labdavezetés, irdny- ¢és iramvaltasok, induldcselek
alkalmazasa) kapura 16véssel dsszekapcsolva

e Kapura dobéasok beddlésbdl, bevetddésbdl, ejtésbdl, majd kiilonbdzd lendiiletszerzési
modot kdvetd felugrasbol, beugrasbol a folyamatos jatéktevékenységek soran

e Alapvetd szabalyok készségszintli elsajatitdsa, alkalmazasa jatéktevékenységben

e Teriiletvédekezés (6-0, 5-1) alkalmazasa jatékban

e A kapus-alaptechnikak alkalmazasa jatékhelyzetekben

Kosarlabda

e A labda nélkiili technikai elemek — mint az alaphelyzet, a tamado ¢és védekezd
labmunka, a védotdl valo elszakadas iram- €s iranyvaltasokkal, leforduldsok, felugrasok
egy ¢s két labrol, leérkezések — készségszintii alkalmazasa a folyamatos
jatéktevékenységben

e A mély és magas labdavezetés egyszerli formaban, majd iitemtartassal, a rovid- és
hossztiindulés, az egylitem{i megallas folyamatos labdavezetésbdl, a kétlitem{i megallas
egy ¢és két labdalelitésbdl, a sarkazas, a labdavezetés kozben torténd egyszeriibb
iranyvaltoztatdsi modok célszertli €s hatékony alkalmazéasa a mérkdzésjatékokban
Elzaras-levalas gyakorlasa 2-1, 2-2, 3-3 elleni helyzetekben
Labdaatadasok kiilonb6zé modjainak — ndvekvd mozgassebességgel €s dinamika
mellett — a jatékhelyzethez igazitott eredményes végrehajtasa
Egy- és kétiitemli megallasbol tempddobés gyakorlasa, alkalmazésa jatékban
Gyorsindulasok, lerohanasok tudatos és hatékony kialakitasa, alkalmazasa a folyamatos
Jaték soran

43



]:ckete lstvén - Vériismar‘l:y Mihély A|ta|énos ]sko]a és (Gimnazium
Helyi tanterv 2020

Tcstncvc]és
Fektetett dobas gyakorlasa embereldnyos vagy 1étszamazonos kisjatékokban
Alapvetd szabalyok folyamatos jatéktevékenységben torténd alkalmazasa mellett a
jatékvezetés gyakorlasa

e [¢étszdmazonos  mérkdzésjatékok  valtozatos, tanuldi  kreativitdsra  épiild
szabalymodositasokkal
— Roplabda
e A lelités alaptechnikajanak elsajatitasa
o A fels egyenes nyitds alkalmazésa a folyamatos jatéktevékenységben
e Tévolrdl érkezé labda megjatszasa a halohoz kozel helyezkedd feladohoz alkar- és
kosarérintéssel
e Helyezkedési modok automatikus felismerése a kiilonb6z6 csapatlétszamu jatékokban.
A 6-6 elleni jaték alapfelallasanak ismerete
Forgasszabaly 6nallo ¢s tudatos alkalmazasa
A csapattarsak kozotti kommunikacio célszerti €s hatékony alkalmazésa az eredményes
jaték érdekében
— Labdarugés
e A labda nélkiili technikai elemek — mint a mély stlyponti helyzetben torténd
elindulasok, megallasok, iranyvaltoztatasok, tdmado és védd alapmozgasok ndvekvo
mozgassebesség és dinamika (novekvO energiabefektetéssel) mellett — tudatos és
célszerli alkalmazasa a kisjatékokban és a mérkdzésjatékokban
e Labdavezetések, -atadasok és -atvételek megfeleld6 modjainak (labfej kiilonb6zo
részeivel, talppal, combbal, mellkassal, fejjel) novekvd sebességgel, dinamikaval
torténd végrehajtasa a kisjatékokban és a mérkdzésjatékokban
e Rugasok gyakorlasa célba belsd csiiddel, teljes csiiddel, kiilsé csiiddel, allitott labdaval,
mozgasbol, valamint 1étszamfolényes és 1étszdmazonos jatékhelyzetekben
o A teriiletvédekezés és emberfogasos védekezés valtott alkalmazasa a jatékhelyzethez
igazitva a folyamatos jaték soran
e A teriiletszerzéssel torténd emberelonyds kisjatékokban az iires passzsavok hatékony
megjatszasa 1dokényszer alatt, a védekezd jatékos mozgésiranyanak alkalmazkodésa a
teriiletszerzéssel jaro jatékhelyzetekhez
e A kapusalaphelyzet gyakorlasa, guruld, félmagas és magas ivelt labdak elfogésa.
Kiguritas, kidobas, kiragas alkalmazéasa a folyamatos jatékhoz igazitva
— Floorball
e [abda nélkiili és labdas technikai elemek — mint az alapallas, a tdmadd és védo
alapmozgésok, a helyes {itéfogas, Tttével valdo haladas, induldsok-megallasok,
cselezések irdnyvaltoztatassal — alkalmazasa kisjatékokban, mérkdzésjatékokban
e Labdavezetések, atadasok, atvételek készségszintli alkalmazasa kisjatékokban és
mérkdzésjatékokban
Mozgasok passziv, félaktiv és aktiv védo ellen (2-1, 3-2)
Labdatartast fejleszt6 jatékok
A kapus és a védd jatékosok egylittmikodése, a kiilonbozé védekezési formak
megismerése
e Emberfogasos védekezés ¢€s teriiletvédekezés kisjatékokban és mérkdzésjatékokban
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o [ étszameldnyds, 1étszdmhatranyos €s 1étszamazonos jatékok

FOGALMAK

jatékrendszerek, jatékvezetés, emberelOnyos €s 1étszamazonos kisjaték, elzaras-levalas,
letités, felsé egyenes nyitas, sanc, beugrasos ¢és felugrasos kapura 16vés, tamado és védekezo
stratégia, alapfelallas, pozicids jaték

TEMAKOR:Testnevelési és népi jatékok
JAVASOLT ORASZAM:27 éra
TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz
végére:
— a rajtolasi mdédokat 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 megfelelden, célszerlien, készségszinten alkalmazza;
— jatéktevékenységét kreativitast mutato jatek- és egyiittmiikodési készség jellemzi
— a szabalyjatékok alkoto részese, képes szabalykovetd jatekvezetésre.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Statikus ¢és dinamikus célfeliiletek eltalalasara torekvd, a sportjatékok specialis
mozgastartalmaira épiilé dobasok, rigasok, titések valtozatos tomegli és méretli eszkozoket
felhasznalva, fokozatosan nehezedd gyakorlasi feltételek mellett egyéni és csapatszintii
célzo jatékokban

— A labdéaval ¢és egyéb eszkozokkel torténd manipulativ mozgasformak gyakoroltatasa
egyénileg, parban és csoportokban, torekedve a mozgasvégrehajtds hibaszazalékénak
csokkentésére idokényszer bekapcsolasaval

— Az egyszerll és Osszetett sportagi technikdk gyakorldsa a paros €s csoportos jatékokban (pl.
valto- €s sorversenyek)

— A tartdé- és mozgatorendszer izomzatdnak erdsitése, kuszasokat, maszasokat, statikus
helyzeteket tartalmazd valto- €s sorversenyekkel, futd- €s fogojatékokkal

— A tdmado és védd szerepek gyors valtakozasara épiild, azokhoz valo alkalmazkodast segitd
paros, csoportos verseng0 jatékok

— A védekezés ¢és tamadas hatékonysdgat noveld csapattaktikai elemekre épiild
kooperativitast igényld versengd jatékok gyakorlasa

— 1-1 elleni jatékhelyzetek kialakitasara épiild testnevelési jatékok gyakorlasa

— Onallo tanuldi szabalyalkotasra épiilé (pl. célfeliilet fajtaja, atadasi modok, palya méretei
¢és alakja, csapatok létszdma stb...) pontszerzd kisjatékokban a jatékhelyzethez adaptalt
tdmado és védo szerepek gyakorlasa

— Onall6 tanuldi szabalyalkotasra épiild kiilonbozé haladasi, megfogasi, kimentési modokat
megvaldsito fogdjatékok gyakorlasa

— Az egyszeri ¢és valasztasos reakcioidot fejlesztd paros €s csoportos manipulativ
mozgasformakkal kombinalt versengések alkalmazéasa
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Testnevelés
— A logikai, algoritmikus ¢és egyéb problémamegoldd gondolkodast igényld osszetett
mozgasos jatékok gyakorlasa (pl. amdba valtéversenyben, tablajatékok mozgasos
valtozatban)
Néptanc — szabadon valaszthato
— Tancok: a forgastechnika fejlesztése a kiilonb6zo labforészeken. A paros forgads és a
forgastechnika fejlesztése
— A dunai és tiszai tancdialektusok atismétlése, az erdélyi dialektus tananyagéanak bovitése
— Az improvizacids készség, a stilusérzék €s az eldadokészség fejlesztése, a partnerkapcsolat
fontossaga és gyakorldsa a néptanc mozgasanyagan keresztiil

FOGALMAK
besegités, szabalykdvetd magatartas, kreativ jaték, jatékalkotas, dinamikus és statikus
célfeliiletek, szélességi és mélységi mozgas, tancrend, tancszok

TEMAKOR:Onvédelmi és kiizdsportok
JAVASOLT ORASZAM:21 éra
TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanuldsa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz
végére:
— Onalldan képes az életben adodo, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszer(i haritasara.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— a kiilonbozd eséstechnikdk készségszintli elsajatitdsa mellett a valasztott kiizddsport

specialis mozgéasformadit célszerlien alkalmazza.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Eletkornak megfelelé asszertivitis kialakitisa a tarsak iranti tisztelet és tolerancia
megtartasa mellett

— Siker és kudarc feldolgozasa megfeleld dnkontrollt tantsitva

— Konfliktuskeriil6 magatartas kialakitdsa, a timadasok tudatos megeldzése, kikeriilése

— Az eldre, hatra és oldalra torténd eséstechnikak készségszintl elsajatitasa, valamint a tarsas
eséstechnikdk gyakorlasa (pl.: tars altal kotéllel 1abat meghtzva, térdelétamaszbol a tars
altali kézkihuzéssal)

— Az eséstechnikdk vezeté miiveleteinek, baleset-megeldzést szolgald legfontosabb technikai
mozzanatainak atismétlése, elméleti tudatositasa

— Oldalra esés, terpeszallasbol inditott eséstechnikak készségszintli elsajatitasa

— Kiilonboz6é tdmadasi technikdk (lefogasok, iitések) elleni megfeleld védekezd mozgas
adaptiv, készségszintli elsajatitasa

— Dzsudogurulas alaptechnikdjanak készségszintii elsajatitasa harantterpeszallasbol indulva,
mindkét irdnyba, eldre és hatra

— A grundbirk6zas alaptechnikainak, szabalyrendszerének adaptiv, készségszintii
alkalmazasa a kiizdéfeladatokban

— Alapvetd karateiitések, -rugasok ¢és azok védésére iranyuld védéstechnikak ¢és
ellentdmadasok biztonsagos, életszerli végrehajtasa

— A kiizdésportok specifikus bemelegitd, levezetd, nya)td gyakorlatainak 6nalld végrehajtasa
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— A tradicionalis kiizddsportok (birkézas, Okolvivas, dzsudo, karate) torténetének,

meghataroz6 hazai személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése, a sportagak
szabalyrendszerének atismétlése

Birkozas

A gerincoszlop mozgékonysagat, a nyakizmok erejét néveld birkdzasra eldkészitd
specialis hidgyakorlatok készségszintii végrehajtasa

Hanyatt fekvésbdl felhidalas kéz segitségével, majd anélkiil

Hidban forgas

Hidba vetddés fejtamaszbol

Birk6z6 alapfogasban tars egyensulyanak kibillentése huzédsok, tolasok kombinalt
alkalmazéséval

Péros foldharcjatékok (pl. hatara, hasara forditas, eszkozszerzés, mogékeriilésbirkozas
térdelésben) eszkozzel vagy anélkiil

Allasban végrehajthatd megfogasok és szabadulasok alaptechnikéjanak jartassagszintii
elsajatitdsa a paros gyakorlatokban

Mogékeriilés karberantassal: tdAmadoés védekezd technika

Mogékeriilés: konyokfeliitéssel, kibtjassal

Parter helyzetb6l indulé birkézo technikdk megismerése, gyakorldsa a péaros
kiizdelmekben

A tanult rézsut és oldalsé leszoritastechnikak gyakorlasa a kiillonb6z6é mini judo jellegti
foldharcjatékokban

Karate

Alapvetd karateallasok és testtartasok elnevezésének ismerete, azok 6nallé bemutatasa
Az alapveto karateiitések technikajanak elsajatitasa helyvaltoztatas nélkiil (egyenes tités
helyben, egyenes iités az elol 1évo 1ab oldalan, egyenes iités a hatul 1évé 1ab oldalan),
gyakorlasa helyvaltoztatas kozben

Rugasok alaptechnikdjanak 6nallo végrehajtasa, elsajatitasa helyben

Oldalra ragas és csapas technikdja

Rugas- és iitéskombinaciok végrehajtasa helyvaltoztatas kozben

Alap védekezd technikak ellentdmadasokkal

Az egy- és haromlépéses alapkiizdelem mozgasanyagdnak megismerése, gyakorlasa

A harom- ¢€s Otlépéses alapkiizdelem mozgasanyagéanak jartassagszintli végrehajtasa
Egyenes, korives €s kalapdcsiités, csapas 0kdlhattal, valamint az egyenes ¢€s oldalra
ragas védési technikdinak elsajatitasa

A védo technikdkhoz tartozd stabil allas alkalmazasa. A tanult védd technikék
kivitelezése helyben és mozgasban, ellentimadéssal

Heian 1 (vagy annak megfeleld) kata bemutatasa a tanult technikdk kivitelezésével,
sportagra jellemzd mozgasdinamikéval, szdmolasra és szamolas nélkiil, 6nalloan
Szabad kiizdelem alaptamadasai és -védései, ellentdmadasok helyben és szabad
kiizdelemre jellemz0 helyvaltoztatd mozgassal

A karate specialis bemelegitd, nyujté hatdsi mozgasformdinak megismerése,
elsajatitasa

Dzsudo
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e A tarsas eséstechnikdk gyakorldsa (pl.: tars altal kotéllel ldbat meghuzva,
térdelotamaszbdl a tars altali kézkihtizassal)
e Foldharctechnikdk, rézsutos (egyik kéz karra fog, masik kéz a nyak alatt) és oldalso
leszoritas technika végrehajtasa tarson, valamint ezekbdl valé szabaduldsok
e A bokasoprés, a nagy kiilsé horogdobas és a nagy belsd horogdobds technikajanak
gyakorlasa passziv, majd aktiv ellenfélen

FOGALMAK

fair play, tarsas feleldsségvallalas, egyéni hatarok megismerése, bokasoprés, nagy kiilsé
horogdobas, nagy bels6 horogdobas, karatevédések (uke), karatetdamadasok kézzel és labbal, 5
1épéses tamadas-védekezés, 3 1épéses tdmadas-védekezés

TEMAKOR:Alternativ kornyezetben tizheté6 mozgasformak
JAVASOLT ORASZAM:19 éra
TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz
végére:
— Onalléan képes az életben adodo, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszerli haritasara.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegdn, erre — lehetdségeihez mérten —

tarsait is motivalja;
— a szabadban 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 hatdsok Osszefiiggésrendszerének ismeretében a
pozitiv beavatkozasi stratégidk tudasanyaganak elmélyitése, gyakorlati alkalmazasa

— A kiilonboz0 intenzitasi kategoriakba tartozd egészségmegdrzé mozgasformak ismeretének
elmélyitése, tudatos alkalmazasa a mindennapos €életvezetésben

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

— Téli ¢és nyari rekredcios sportok megismerése, készségszintli elsajatitasa (sielés,
korcsolyazas, jégkorong, kajakozas, turazas, tirakenuzas, kerékparturak)

— Erdei tornapalydk, szabadtéri kondipark gépeinek, fitnesztermek tudatos hasznalata.
Egyszeriibb edzéstervek onalld osszedllitasa, végrehajtasa

— A szabadban végezhetd sportdgak ismeretének tovabbi bdvitése (futds, gorkorcsolya,
turazas, tajfutas erdében, streetball, strandkézilabda, strandroplabda, nordicwalking,
lovaglas, montain bike, gorhoki, sportlovészet, ijaszat, tenisz, falmaszas, asztalitenisz,
tollaslabda, joga, kerékparozas)

— Térképolvasas alapjainak, a tajolok megfeleld hasznalatanak elsajatitasa, a turistajelzések
ismerete, alkalmazasa. Egyszeriibb tarak tervezése, vezetése

— A szabad levegdn végzett mozgasformak egészségfejlesztd hatdsanak, szerepének
tudatositasa
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— A kiilonbdz6 rekreacios mozgasformak megismerése és alkalmazasa az ¢lethosszig tartd
sportolas és egészséges ¢letvitel iranti igény kialakitasahoz
— Az alternativ kornyezetben {izhet6 sportok tudatos alkalmazdsa a mindennapi
stresszhelyzetek feloldasaban
— Az alternativ kornyezetben tlizhetd sportagak specifikus bemelegitd, levezetd, nyujtd
gyakorlatainak 6nall6 végrehajtasa
— Egy tradicionalis, természetben tlizhetd sportag torténetének, meghataroz6 magyar
személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése
FOGALMAK
tervezés, tudatossdg, kihivas, kitartas, rekredcid, stresszkezelés, teljesitménytura,
Orszagos Kéktura

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

— a tanult mozgasformékat alkot6 modon, a testedzés és a sportolas minden teriiletén
hasznalja;

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

— sporttevékenységében spontan, automatikus forma- és szabalykovet6 attitidot kovet;

— nyitott az alapvetd ¢és sportagspecifikus mozgasformak ujszerli és alternativ
kornyezetben torténd felhasznalasara, végrehajtasara.

MOTOROSKEPESSEG-FEJLESZTES
— olyan szinti motoros képességekkel rendelkezik, amelyek lehetové teszik a tanult

mozgasformak alkot6 modon torténd végrehajtasat;

— relativ erejének birtokdban a tanult mozgéasformakat valtozd kornyezeti feltételek
mellett, hatékonyan és készségszinten kivitelezi,

— a kiillonb6zd sportagspecifikus mozgasformakat valtozo kornyezeti feltételek mellett,
hatékonyan ¢€s készségszinten hajtja végre;

— a (meg)tanult erd-, gyorsasag-, alloképesség-¢és ligyességfejlesztd eljarasokat onalldan,
tanari ellendrzés nélkiil alkalmazza;

— tanari ellenérzés mellett digitalisan méri és értékeli a kondicionalis és koordinacios
képességeinek valtozasait, ezekbdl kiindulva felismeri sajat motoros képességbeli
hianyossagait, és ezeket a képességeket tudatosan €s rendszeresen fejleszti.

VERSENGESEK, VERSENYEK
— a versengések és a versenyek kozben tolerans a csapattarsaival €s az ellenfeleivel

szemben, ezt toliik is elvarja;
— a versengések ¢és a versenyek kozben kozosségformald, csapatkohéziot kialakitd
jatékosként viselkedik.

PREVENCIO, ELETVITEL
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megoldast keres a kiilonb6zo veszély- €s baleseti forrasok elkeriilésére, erre tarsait is
motivalja;
az egyéni képességeihez mérten, mindennapi szokasrendszerébe épitve fejleszti
keringési, 1égzési és mozgatorendszerét;

a csaladi hattere és a kozvetlen kornyezete adta lehetdségeihez mérten, belsd igénytdl
vezérelve, alkotd modon, rendszeresen végez testmozgast.

EGESZSEGES TESTI FEJLODES, EGESZSEGFEJLESZTES
mindennapi életének részeként kezeli a testmozgas, a sportolas kdzbeni higiéniai és

tisztalkodasi szabalyok betartasat

az ¢letkoranak ¢és alkati paramétereinek megfeleld pozitiv, egészégtudatos,
testmozgassal 0sszefliggd taplalkozasi szokasokat alakit ki.

TESTNEVELES
12. EVFOLYAM
Eves 6raszam ( 28.hét) : 140 6ra

Témakor neve Javasolt oraszam

Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, 14
relaxécio

Atlétikai jellegii feladatmegoldasok 21

Torna jellegt feladatmegoldasok

Ritmikus gimnasztika és aerobik 21
(valaszthato)

Sportjatékok 38

Testnevelési és népi jatékok 10

Onvédelmi és kiizdésportok 19

Alternativ kornyezetben tizhetd 17
mozgasformak

Uszas 13

Osszes 6raszam: 140

TEMAKOR:Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencid, relaxacio

JAVASOLT MINIMUM ORASZAM: 14 éra
TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz

végére:
— belsé igénytdl vezérelve, rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas
kialakitasat eldsegitd gyakorlatokat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

— 1ismer ¢és alkalmaz alapvetd relaxacids technikakat;
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— megoldast keres a testtartasi rendellenesség kialakuldsanak megakadalyozasara, erre tarsait
is motivalja.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A leggyakrabban alkalmazott statikus és dinamikus gimnasztikai elemekbdl gyakorlatok
0nallo tervezése €s végrehajtasa

— 4-8 iitemi szabad-, tarsas és kéziszergyakorlatok tervezése, vezetése a tarsaknak

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

— Menet- és futasgyakorlatok kiilonb6z6 alakzatokban

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

— A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat el6segitd gyakorlatok 6nallo 6sszeallitasa,
azok tudatos gyakorlasa

— A tart6- és mozgatorendszer izomzatanak erdsitését, nyujtasat szolgalé hosszabb tavu
edzésprogramok, tervek ©Onallo, de tanari kontroll alatt torténd Osszeallitasa, célzott
alkalmazésa

— A gyakorlatvezetési moédok megértése, elsajatitasa és alkalmazasa

— Légzdgyakorlatok 0sszedllitasa, végrehajtasa

— A kiilonb6z6 sportsériilések megeldzésével, rehabilitaciojaval Osszefiiggd elemi szinti
eljarasok 6nallo és tudatos alkalmazésa

— Kiilonbozé testrészek bemelegitését szolgald gyakorlatok kozos Osszeallitdsa és onalld
végrehajtasa

— Kiilonboz6 testrészek bemelegitését szolgald gyakorlatok 6nalld dsszeallitasa, végrehajtasa,
vezetése a tarsaknak

— Terhelések utani nyujtod gyakorlatok tervezése, vezetése

— A mindennapi stressz fogalmi keretrendszerének ismeretében a pozitiv megkiizdési
stratégidk rendszeres ¢és tudatos alkalmazésa

— Relaxacios technikak tudatos alkalmazasa

— Zenés bemelegités Osszeallitasa onalldan

— NETFIT-FELMERESEK - Nemzeti Egységes Tanuldi Fittségi Teszt (NETFIT)

— NETFIT-tesztek : testtomeg, testmagassag, BMI-index, Ingafutds teszt, itemezett hasizom teszt,
torzsemelés teszt, lUtemezett fekv6tamaszteszt, kézi szoritderét mérd teszt, helybdl tavolugrds
teszt , hajlékonysagi teszt.

FOGALMAK
1égzdgyakorlatok, relaxéacio, utasitas, szoban kozlés, dinamikus €s statikus gimnasztika,
szergyakorlatok, sor- és oszlopalakzat, kéziszergyakorlatok

TEMAKOR:Atlétikai jellegii feladatmegoldasok

JAVASOLT ORASZAM : 21 éra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz
végére:
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a rajtolasi moédokat a jatékok, versenyek, versengések kozben hatékonyan, kreativan
alkalmazza;
onalloan képes az életben ad6do, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszert haritasara;
rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegdn, erre — lehetéségeihez mérten — tarsait
is motivalja;
belsé igényt6l vezérelve, rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtarts
kialakitasat elosegitd gyakorlatokat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
a korabbi évfolyamokon elért eredményeihez képest folyamatosan javitja

futoteljesitményét, amelyet 6nmaga is tudatosan nyomon kdvet;

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

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
A futd-, ugro- és dobodiskolai gyakorlatok tudatos és Onallo alkalmazasa a specialis
bemelegitésben €és mozgaskészség-, illetve mozgasképesség-fejlesztésben
Egyénileg valasztott hidrom versenyszdm eredményre torténd végrehajtdsa és azok
Osszevetése korabbi sajat eredményekkel
Az atlétika jellegli feladatmegoldasok specifikus bemelegitd, levezetd, nyujtd
gyakorlatainak 6nall6 végrehajtasa
Az atlétika sportdg torténetének, kiemelkedd kiilfoldi €s magyar személyiségeinek,
olimpikonjainak megismerése

Futasok:
A futoiskolai gyakorlatok és futofeladatok harmonikus végrehajtasa on- és tarsmegfigyelés
segitségével
Rajtok és rajtversenyek kiilonbozd testhelyzetekbdl 20-40 m-en. Térdeld- és allorajt
szabalyos végrehajtasa, versengések rovid- és kdzéptavon ismétléssel
Viltéfutasok versenyszeriien roviditett €s teljes tavon (4x100 m, 4x400 m) fels6 valtassal,
induldjelhez igazodva, minél kisebb sebességvesztéssel. Valtosorrend 6nallo kialakitasa,
valtotavolsag gyakorlassal torténd kimérése
Folyamatos futdsok 8—12 percen keresztiil egyenletes ritmusban €s tempovaltassal
Egyenletes futdsok tempotartassal megadott idore, futasok 100—400 m-es tavolsagon
egyenletes €s valtozo iramban
Az egészségmeglrzést, a testtomegkontrollt timogatd intenzitdszondban végzett tartds
futasok tanari segitséggel hosszabb tavi edzésprogramokba torténd Osszeallitasa,
rendszeres alkalmazasa

Ugrasok:
Az ugroéiskolai gyakorlatok harmonikus végrehajtdsa a mozgasképesség ¢€s készség
fejlesztésével, 6n- és tarsmegfigyelés segitségével
A megismert elugrotechnikdk gyakorldsa, versenyszerii ugrasok eredményre az egyénileg
kivalasztott technikaval
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— A megismert magasugrd technikak gyakorldsa, versenyszeri ugrasok eredményre, az
egyénileg kivalasztott technikaval
— Harmasugras 6nalloan valasztott elugrohelyrdl és nekifutasi tavolsagbol

Dobasok:

— Loko, vetd és hajitdé mozgasok kiilonbozd testhelyzetekbdl, helybdl és lendiiletbdl
medicinlabdéaval, konnyitett és nehezitett dobdszerekkel, egy és két kézzel

— Kislabda- vagy gerelyhajitas célra és versenyszerlien tavolsagra 5—-9 1épés nekifutassal

— Sulylokés gyakorlasa konnyitett szerrel kiillonbozé technikakkal. Versenyszerti 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 kiegészito szerekkel

FOGALMAK

allo- és térdeldrajt, edzésmoddszer, hajitds, vetés, lokés, lendiiletszerzés, nekifutasi
tavolsag, induld jel, 1épéshossz, 1épésfrekvencia, sebesség, gyorsulas, tempo, kézi idomérés,
elektromos idémérés, elokészitd gyakorlat, ravezetd gyakorlat, alloképesség, gyorsasag, erd,
aerob, anaerob, hajlékonysag, biomechanika, futdiskola, futdfeladatok, keresztlépés, kimért
palya, dobdszektor

TEMAKOR:Torna jellegii feladatmegoldasok
JAVASOLT MINIMUM ORASZAM: 21 6ra
TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz
végére:
— Onalldan képes az életben adddo, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszer(i haritasara;
— belsd igénytdl vezérelve, rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartds
kialakitasat eldsegitd gyakorlatokat;
— a torna, ritmikus gimnasztika, aerobik és tanc jellegli mozgasformakon keresztiil fejleszti
esztétikai-miivészeti tudatossagat és kifejezOképessegét.
A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

— Onalloan képes az 4ltala kivélasztott elemkapcsolatokbol tornagyakorlatot 6sszeallitani,
majd bemutatni.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A torna jellegli feladatmegoldasok statikus €és dinamikus erdfejlesztd gyakorlatai fobb
1izomcsoportokat érintd hatasainak beazonositasa

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

— Az elemek nehézségi fokanak emelése differencialtan

— A téri t4jékoz6ddd képesség ¢és az egyensulyérzék, valamint a torna jellegl
feladatmegoldasok  szempontjabol fontos motorikus  képességek (erd, iziileti
mozgékonysag, izomérzékelés) szinten tartasa, tovabbi fejlesztése

— A segitségadas készségszintii alkalmazasa

— A helyes testtartas, a koordinalt mozgas és az er0kozlés 6sszhangjdnak megteremtése
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Testnevelés
A rendelkezésre all6 és a célnak megfeleld tornaszereken statikus testhelyzetek, timlazasok,
tamaszcserék, lendiiletek, ellendiilések, fellendiilések, fel-, le- és atugrasok végrehajtasa
A testalkatnak, az egyéni fejlodésnek és a pszichés allapotnak megfeleléen differencialt
gyakorlas
Maszokulcsolassal maszas 3—5 m magassagig (lanyok), vandormaszas felfelé és lefelé;
fliggeszkedési kisérletek 4—5 m magassagig (fiuk) felfelé-lefel¢, maszoversenyek
A torna jellegli feladatmegoldasok specifikus bemelegitd, levezetd, nytjté gyakorlatainak
onallé végrehajtasa
(Valaszthato anyagként) Az alapugrasok elsajatitasa minitrampolinon vagy gumiasztalon
Tovabbi tornaszer(ek) vdlasztisa a helyi lehetéségeknek megfeleloen, a didkok
képességeihez igazodo differencialassal
Talajon:
e Guruldatfordulasok eldre-hatra, kiilonbozo testhelyzetekbdl kiilonb6z6 testhelyzetekbe;
guruloatforduldsok sorozatban is
Fejallas kiilonb6zo kiinduld helyzetekbdl, kiilonb6zo 1abtartasokkal
Emelés fejallasba (fiuk), emelés fejallasba segitséggel (lanyok)
Fellendiilés kézallasba
Kézenatfordulas oldalra, mindkét iranyba, megkozelitéleg nyujtott testtel, kézen- és
fejenatfordulés segitséggel, tarkobillenés segitséggel
Repiil6é guruldatfordulas néhany 1€pés nekifutasbol (fiuk)
Hid, mérlegallas kiilonbozo kiinduld helyzetekbdl, a sparga kisérletek végrehajtasanak
tokéletesitése

o Vetddések, atguggolasok, atterpesztések

e A tornagyakorlatok nemre jellemzd 6sszekotd elemeinek alkalmazésa

e Osszefiiggd talajgyakorlat 6sszektd elemekkel

Ugroszekrényen:

o Az el6z6 évfolyamokon tanultak gyakorlasa, az elugrds tavolsaganak, az ugrés
hosszanak és magassaganak novelésével

Lanyoknak:

Gerendan:

° Erintc’ij aras; harmas Iépés fordulatokkal, szokdelésekkel; mérlegallas; jaras
guggolasban; tamaszhelyzeten at fel- és leugras
Ulések, térdelések, térdeld- és fekvotamaszok, timadéallasok, lebegdallasok
Jardsok elére, hatra, oldalra utanlépésekkel, kiilonb6zé kartartasokkal és
karlenditésekkel
Fordulatok allasban, guggolasban
Tarko6allasi kisérletek segitséggel
Felugras mellsé oldalallasbol oldaltamaszba, majd egyik 14b atlenditéssel és 90 fokos
fordulattal terpesziilés

e [eugrasok feladatokkal

e Onalléan dsszedllitott dsszefiiggd gyakorlatok

Felemaskorlaton:

e Téamaszok, harantiilés, térdfiiggés, fekvofiiggeés, fliggdtamasz
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Fiiggésbol lendiiletvétel, atguggolas, atterpesztés fekvofliggésbe
Felugras tdmaszba ¢és fliggésbe
Leugras tamaszbol. Alugrés. Nyilugras

Fiuknak:
—  Gylirlin:
e Magas gylriin: alaplendiilet, lebegdfiiggés, emelés lefiiggésbe, ereszkedés hatso
lefliggésbe, emelés lebegdfiiggésbe
e Lebegdfiiggésbol lendiiletvétel, homoritott leugras
e Villatfordulas eldre
e Huzddas-tolodas tamaszba
Lendiilet elore tamaszba, segitséggel
— Korlaton:
e Terpesziilés, tamaszok (nyuQjtott tamasz, hajlitott tamasz, lebegétamasz, felkar-
lebegbtamasz), felkarfiiggés
e Alaplendiilet timaszban ¢és felkarfiiggésben
e Tamlazas, terpeszpedzés, szokkenés
e Lendiilet eldre tamaszba, segitséggel
e Saslendiilet elére-hatra
e Felkarallas
e Vetddési leugras, kanyarlati leugras
— Nyujton:
e Alaplendiilet
o Kelepfelhuzodas taimaszba, kelepforgas; térdfellendiilési kisérletek
e Malomforgas elére
e Billenési kisérletek
e Tamaszbol ellendiilés és homoritott leugras. Alugrés. Nyilugras

FOGALMAK
billenés, nyilugrés, huzodéas-tolodas tdmaszba, saslendiilet eldre-hatra, malomforgés

TEMAKOR:Ritmikus gimnasztika és aerobik (valaszthato)

TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz

végére:
— atorna, ritmikus gimnasztika, aerobik és tanc jellegli mozgasformakon keresztiil fejleszti

esztétikai-miivészeti tudatossagat és kifejezOképességét.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

— a zenei litemnek megfelelden, készségszintli koordinacidval végzi a kivalasztott ritmikus

gimnasztika és/vagy aerobik mozgasformakat;
— Ondlléan képes az altala kivalasztott elemkapcsolatokbol tornagyakorlatot osszeallitani,
majd bemutatni.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
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— Ritmikus gimnasztika:

A koréabban tanult mozgasok magasabb szintli végrehajtasa
Egy valasztott szerrel alapvetd technikai elemek készségszintli elsajatitasa, alkalmazasa
Testtechnikai elemek elsajatitasa:

e jarasok, ugrasok: érintdjaras, hintalépés, keringd 1épés, szokkend harmaslépés,

ordogugras, 6zugras

e forgasok: fordulatok allasban és kiilonboz6 testhelyzetekben

e cgyensulyelemek: lebegdallasok, mérlegallasok, labemelések, lenditések

e hajlékonysagi elemek: torzshajlitasok, kar- és torzshullamok
Szertechnikai elemek megismerése, elsajatitasa:

o kotel: athajtasok, lenditések, korzések, dobasok-elkapasok

e karika: lendités, karikakorzések, porgetések, guritasok talajon, dobasok-

elkapasok

e labda: guritasok testen ¢€s talajon, dobasok-elkapasok, leiitések

® buzogany: kis korzések, malomkorzések, dobasok-elkapasok, lendités

e szalag: kigyokorzések, spirdlkorzések, lenditések, dobasok-elkapasok
A Kkondicionalis és koordinacidos képességek (dinamikus erd, statikus erd,
egyensulyozasi képesség, ritmus, iziileti hajlékonysag) szinten tartasa, illetve tovabbi
fejlesztése
Onalldan 6sszeallitott gyakorlat megtanulasa zenére, esztétikus és harmonikus
végrehajtasa

— Aerobik:

.....

mozgaskombindciok végrehajtasa

Az aerobikedzés kiillonbozd edzésszakaszaihoz tartozé mozgésanyag pontos, a zenei
iitemhez igazitott, harmonikus végrehajtasa. A mozgasformak fejlesztd hatdsainak
tudatositasa

Gyakorlatsorok kéziszerrel torténd végrehajtasa

Az aerobik jellegli foglalkozasok gyakorlatvezetését eldsegitd verbalis és nonverbalis
jelzések elsajatitasa és felhasznéalasa

Osszefiiggd gyakorlat megtanuldsa zenére

FOGALMAK
alaplépések, lowimpact alaplépés, highimpact alaplépés, kombi impact alaplépés,

tempo, ritmus, 1€péskombinacid, sasszé, dinamikus erd, statikus erd, egyensulyozasi
képesség, iziileti hajlékonysag

TEMAKOR:Sportjatékok

JAVASOLT ORASZAM: 38 éra
TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz

végére:
— a rajtolasi modokat a jatékok, versenyek, versengések kozben hatékonyan, kreativan
alkalmazza;
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onalldan képes az életben adodo, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszerti haritasara.

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

az adott jatékhelyzetnek megfelelden, célszerlien, készségszinten alkalmazza;
a szabalyjatékok alkoto részese, képes szabalykoveto jatékvezetésre;
jatéktevékenységét kreativitast mutato jaték- és egyiittmiikodési készség jellemzi.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

Két valasztott sportjaték alapvetd sportagspecifikus technikai, alap- és csapattaktikai

elemeinek, szabalyainak készségszinti elsajatitasa, alkalmazasa

A folyamatos csapatjaték kialakitdsa a tanulok altal meghatarozott szabalymoddositasok

mellett

A nagyobb 1étszdmu (5-7 f6/csapat) sportjatékokndl az ellenfél erds és gyenge oldalanak

felismerése, a tamado taktika tudatos igazitasa az ellenfél védekez6 magatartasdhoz

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

célszerli alkalmazdsa a folyamatos sportjatékokban

Sportjaték elokészito kisjatékaiban a labdas és labda nélkiili jatékosok iires teriiletre torténd

mozgasaban a kooperativ elemek alkalmazasa

A dinamikusan valtozé helyzetii, tipusu és méretli célfeliiletet alkalmazo kisjatékokban a

védekezd jatékos gyors helyezkedése a megvaltozott jatékhelyzethez

Jatéktevékenységekben az egyéni és csapatvédekezés alapvetd formdinak (emberfogas és

tertiletvédekezés) jatékhelyzethez adaptalt alkalmazasa, gyakorlasa

Két valasztott sportjaték torténetének, meghatdrozo kiilfoldi és magyar személyiségeinek,

olimpikonjainak megismerése

Meérkozésjatékokban és az azokat eldkészitd kisjatékokban a divergens (Otletjaték) és

konvergens (posztokhoz kotott mozgasfeladatok) gondolkodasra épiild feladatmegoldasok

0sszehangolt gyakorlasa

Onall6 tanuléi szabalyalkotas tanari kontrollal

Jatékvezetés gyakorlasa

A sportjatékok specifikus bemelegitd, levezetd, nyujtd gyakorlatainak 6nallé végrehajtasa

Kézilabda

e A labda nélkiili technikai elemek — mint az alaphelyzet, a tamado ¢és védekezd
labmunka, induldsok-megallasok, iitkozések, cselezések irdnyvaltassal és lefordulassal,
felugrasok-leérkezések — célszerli alkalmazésa a folyamatos jatéktevékenységek soran

e A figyelem megosztasat 1igényld Osszetett labdas koordinacios gyakorlatok novekvo
sebességgel egy ¢és tobb labdaval (pl. haromszog, négyszog, ,.y” koordinaciods
alakzatokban)

e 1-1 2-1, 2-2 elleni jatékok (labdavezetés, irdny- ¢és iramvaltasok, induldcselek
alkalmazésa) kapura 16véssel dsszekapcsolva

e Kapura dobasok bed6lésbodl, bevetddésbol, ejtésbol, majd kiillonbozé lendiiletszerzési
modot kdvetd felugrasbol, beugrasbol a folyamatos jatéktevékenységek soran

e Alapvetd szabalyok készségszintli elsajatitdsa, alkalmazasa jatéktevékenységben
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o Teriiletvédekezés (6-0, 5-1) alkalmazasa jatékban
e A kapus-alaptechnikak alkalmazasa jatékhelyzetekben
— Kosarlabda
e A labda nélkiili technikai elemek — mint az alaphelyzet, a tamado ¢és védekezd
labmunka, a védotol valo elszakadas iram- €s iranyvaltasokkal, leforduldsok, felugrasok
egy ¢és két labrol, leérkezések — készségszintli alkalmazasa a folyamatos
jatéktevékenységben
e A mély és magas labdavezetés egyszerli formdban, majd iitemtartassal, a rovid- és
hossztiindulés, az egylitemii megallas folyamatos labdavezetésbol, a kétlitemii megallas
egy ¢és két labdaleiitésbdl, a sarkazas, a labdavezetés kozben torténd egyszerlibb
iranyvaltoztatasi modok célszerli €s hatékony alkalmazéasa a mérkdzésjatékokban
Elzaras-levalas gyakorlasa 2-1, 2-2, 3-3 elleni helyzetekben
Labdaatadasok kiilonb6z6 modjainak — novekvo mozgassebességgel €s dinamika
mellett — a jatékhelyzethez igazitott eredményes végrehajtasa
Egy- és kétiitemi megallasbol tempddobas gyakorlasa, alkalmazasa jatékban
Gyorsindulasok, lerohanasok tudatos és hatékony kialakitasa, alkalmazasa a folyamatos
jaték soran
Fektetett dobas gyakorldsa embereldnyds vagy 1étszamazonos kisjatékokban
Alapvetd szabalyok folyamatos jatéktevékenységben torténd alkalmazasa mellett a
jatékvezetés gyakorlasa
e [étszdmazonos  mérkdzésjatékok  valtozatos, tanuldi  kreativitdsra  épiild
szabalymoddositasokkal
— Roplabda
e A lelités alaptechnikajanak elsajatitasa
o A felsd egyenes nyitds alkalmazésa a folyamatos jatéktevékenységben
e Tavolrdl érkezd labda megjatszasa a halohoz kozel helyezkedd feladohoz alkar- €s
kosarérintéssel
o Helyezkedési modok automatikus felismerése a kiilonb6z6 csapatlétszamu jatékokban.
A 6-6 elleni jaték alapfelallasanak ismerete
Forgasszabaly 6nall6 és tudatos alkalmazasa
A csapattarsak kozotti kommunikéci6 célszerli és hatékony alkalmazasa az eredményes
Jjaték érdekében
— Labdarugas
e A labda nélkiili technikai elemek — mint a mély stlyponti helyzetben torténd
elindulasok, megallasok, iranyvaltoztatasok, tdmado és védd alapmozgasok ndvekvd
mozgassebesség €s dinamika (ndvekvd energiabefektetéssel) mellett — tudatos és
célszerli alkalmazasa a kisjatékokban és a mérkdzésjatékokban
e Labdavezetések, -atadasok és -atvételek megfelel6 moddjainak (labfej kiilonb6zo
részeivel, talppal, combbal, mellkassal, fejjel) novekvo sebességgel, dinamikéaval
torténd végrehajtasa a kisjatékokban €s a mérkdzésjatékokban
e Rugasok gyakorlasa célba belsd csiiddel, teljes csiiddel, kiils6 csiiddel, allitott labdaval,

mozgésbol, valamint 1étszamfolényes és 1étszamazonos jatékhelyzetekben
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o A teriiletvédekezés €s emberfogasos védekezés valtott alkalmazésa a jatékhelyzethez
igazitva a folyamatos jaték soran

e A teriiletszerzéssel torténd emberelényds kisjatékokban az iires passzsavok hatékony
megjatszasa idokényszer alatt, a védekezd jatékos mozgasiranyanak alkalmazkodésa a
teriiletszerzéssel jard jatékhelyzetekhez

e A kapusalaphelyzet gyakorlasa, guruld, félmagas és magas ivelt labddk elfogésa.
Kiguritas, kidobas, kirugas alkalmazasa a folyamatos jatékhoz igazitva

— Floorball

e Labda nélkiili és labdas technikai elemek — mint az alapallds, a tdmado és védo
alapmozgasok, a helyes ({itéfogés, iitével vald haladéas, induldasok-megallasok,
cselezések iranyvaltoztatassal — alkalmazasa kisjatékokban, mérkdzésjatékokban

e Labdavezetések, atadasok, atvételek készségszintli alkalmazasa kisjatékokban ¢€s
mérkdzésjatékokban
Mozgasok passziv, félaktiv és aktiv védo ellen (2-1, 3-2)
Labdatartast fejleszt6 jatékok
A kapus és a védo jatékosok egylittmiikodése, a kiilonboz6 védekezési formak
megismerése
Emberfogasos védekezés ¢€s teriiletvédekezés kisjatékokban és mérkdzésjatékokban
Létszamelonyos, 1étszadmhdatranyos és 1étszamazonos jatékok

FOGALMAK

jatékrendszerek, jatékvezetés, embereldnyds €s 1étszamazonos kisjaték, elzards-levalas,
letités, felsé egyenes nyitas, sanc, beugrasos és felugrasos kapura 16vés, tamado €s védekezo
stratégia, alapfelallas, pozicios jaték
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TEMAKOR:Testnevelési és népi jatékok

JAVASOLT ORASZAM:10 éra
TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz

végére:

a rajtolasi modokat 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 megfelelden, célszertien, készségszinten alkalmazza;
jatéktevékenységét kreativitast mutato jaték- és egyiittmikodési készség jellemzi
a szabalyjatékok alkotd részese, képes szabalykovetd jatékvezetésre.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
Statikus ¢és dinamikus célfeliiletek eltalalasara torekvd, a sportjatékok specialis
mozgastartalmaira épiil dobasok, rigasok, iitések valtozatos tomegili és méretli eszkozoket
felhasznalva, fokozatosan nehezedd gyakorlasi feltételek mellett egyéni és csapatszintii
célzo jatékokban
A labdaval és egyéb eszkozokkel torténd manipulativ mozgasformak gyakoroltatdsa
egyénileg, parban és csoportokban, torekedve a mozgasvégrehajtds hibaszazalékanak
csokkentésére idokényszer bekapcsolasaval
Az egyszerl €s Osszetett sportagi technikak gyakorldsa a paros €s csoportos jatékokban (pl.
valto- és sorversenyek)
A tartdo- és mozgatorendszer izomzatanak erdsitése, kuszasokat, maszasokat, statikus
helyzeteket tartalmaz6 valto- és sorversenyekkel, futo- és fogojatékokkal
A tdmado és védo szerepek gyors valtakozasara épiild, azokhoz vald alkalmazkodast segitd
péaros, csoportos verseng0 jatékok
A védekezés ¢és tamadas hatékonysagat noveld csapattaktikai elemekre épiild
kooperativitast igényl6 versengd jatékok gyakorlasa
1-1 elleni jatékhelyzetek kialakitasara épiild testnevelési jatékok gyakorlasa
Onallé tanulodi szabalyalkotasra épiild (pl. célfeliilet fajtaja, atadasi modok, palya méretei
¢és alakja, csapatok létszdma stb...) pontszerzd kisjatékokban a jatékhelyzethez adaptalt
tamado és védo szerepek gyakorlasa
Onall6 tanuldi szabalyalkotasra épiil6 kiilonbozé haladasi, megfogési, kimentési modokat
megvalositod fogdjatékok gyakorlasa
Az egyszerli €s valasztdsos reakcididot fejlesztd paros és csoportos manipulativ
mozgasformakkal kombinalt versengések alkalmazéasa
A logikai, algoritmikus ¢€s egyéb problémamegoldé gondolkodést igénylé 0Osszetett
mozgasos jatékok gyakorlasa (pl. amdba valtéversenyben, tablajatékok mozgasos
valtozatban)

Néptanc — szabadon valaszthat6
Tancok: a forgastechnika fejlesztése a kiilonb6zd labforészeken. A péros forgas €s a
forgastechnika fejlesztése
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Testnevelés
— A dunai és tiszai tancdialektusok atismétlése, az erdélyi dialektus tananyaganak bovitése
— Az improvizacids készség, a stilusérzék €s az eldadokészség fejlesztése, a partnerkapcsolat
fontossaga és gyakorldsa a néptanc mozgasanyagan keresztiil

FOGALMAK
besegités, szabalykovetd magatartés, kreativ jaték, jatékalkotas, dinamikus és statikus
célfeliiletek, szélességi és mélységi mozgas, tancrend, tancszok

TEMAKOR:Onvédelmi és kiizdésportok
JAVASOLT ORASZAM: 19 6ra
TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz
végére:
— Onalldan képes az életben adodo, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszerti haritasara.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— a kiilonboz6 eséstechnikak készségszintli elsajatitdsa mellett a valasztott kiizddsport

specialis mozgasformait célszerlien alkalmazza.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
— Fletkornak megfeleld asszertivitas kialakitdsa a tarsak iranti tisztelet és tolerancia

megtartasa mellett

— Siker és kudarc feldolgozasa megfeleld dnkontrollt tantsitva

— Konfliktuskeriild magatartés kialakitasa, a timadasok tudatos megeldzése, kikeriilése

— Az eldre, hatra és oldalra torténd eséstechnikak készségszintii elsajatitasa, valamint a tarsas
eséstechnikdk gyakorlasa (pl.: tars altal kotéllel 1abat meghtzva, térdelétamaszbol a tars
altali kézkihuzassal)

— Az eséstechnikadk vezetd miiveleteinek, baleset-megeldzést szolgald legfontosabb technikai
mozzanatainak atismétlése, elméleti tudatositasa

— Oldalra esés, terpeszallasbol inditott eséstechnikak készségszintli elsajatitasa

— Kiilonboz6é tdmadasi technikdk (lefogasok, iitések) elleni megfeleld védekezd mozgas
adaptiv, készségszintli elsajatitasa

— Dzsudogurulés alaptechnikdjanak készségszintii elsajatitasa harantterpeszallasbol indulva,
mindkét irdnyba, eldre és hatra

— A grundbirk6ozas alaptechnikainak, szabalyrendszerének adaptiv, készségszintii
alkalmazasa a kiizd6feladatokban

— Alapvetd karateiitések, -rugasok ¢és azok védésére iranyuld védéstechnikak ¢s
ellentdmadasok biztonsagos, ¢életszerli végrehajtasa

— A kiizddsportok specifikus bemelegitd, levezetd, nyujtod gyakorlatainak 6nallo végrehajtasa

— A tradiciondlis kiizddsportok (birkdzds, o©kolvivas, dzsudo, karate) torténetének,
meghatdroz6 hazai személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése, a sportagak
szabalyrendszerének atismétlése

— Birkozés
e A gerincoszlop mozgékonysagat, a nyakizmok erejét ndveld birkdzasra eldkészitd

specialis hidgyakorlatok készségszintii végrehajtasa
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e Hanyatt fekvésbdl felhidalas kéz segitségével, majd anélkiil

e Hidban forgas

e Hidba vetddés fejtamaszbol

e Birkozo alapfogasban tars egyensulydnak kibillentése huzasok, toldsok kombinalt
alkalmazéséval

e Paros foldharcjatékok (pl. hatara, hasara forditas, eszkozszerzés, mogekeriilésbirkozas
térdelésben) eszkozzel vagy anélkiil

e Allasban végrehajthato megfogasok és szabadulasok alaptechnikéjanak jartassagszintii
elsajatitadsa a paros gyakorlatokban
Mogékertilés karberantassal: tdimadoés védekezo technika
Mogékeriilés: konyokfeliitéssel, kibtjassal
Parter helyzetb6l induld birkézo technikdk megismerése, gyakorlasa a paros
kiizdelmekben

e A tanult rézsut és oldalsé leszoritastechnikak gyakorlasa a kiilonb6z6é mini judo jellegii
foldharcjatékokban

Karate

e Alapvetd karatedllasok és testtartasok elnevezésének ismerete, azok 6nalldo bemutatasa

e Az alapveto karateiitések technikajanak elsajatitasa helyvaltoztatas nélkiil (egyenes iités
helyben, egyenes iités az elol 1évd 1ab oldalan, egyenes iités a hatul 1évd 1ab oldalan),
gyakorlasa helyvaltoztatas kozben

e Rugasok alaptechnikdjanak 6nallo végrehajtasa, elsajatitasa helyben

e Oldalra rigas és csapas technikéja

e Rugas- és iitéskombinaciok végrehajtasa helyvaltoztatas kdzben

e Alap védekezd technikak ellentimadasokkal

e Az egy- és haromlépéses alapkiizdelem mozgasanyaganak megismerése, gyakorlasa

e A harom- ¢és 6tlépéses alapkiizdelem mozgéasanyaganak jartassagszintli végrehajtasa

e Egyenes, korives és kalapacsiités, csapas okdlhattal, valamint az egyenes és oldalra
ragas védési technikainak elsajatitasa

e A védd technikdkhoz tartozd stabil allas alkalmazasa. A tanult védd technikak
kivitelezése helyben és mozgasban, ellentimadéssal

e Heian 1 (vagy annak megfeleld) kata bemutatasa a tanult technikak kivitelezésével,
sportagra jellemzd mozgasdinamikéval, szdmolasra és szamolas nélkiil, 6nalldan

o Szabad kiizdelem alaptdmadasai és -védései, ellentimadasok helyben és szabad
kiizdelemre jellemz6 helyvaltoztatd mozgassal

e A karate specialis bemelegitd, nyajtd hatdsi mozgasformdinak megismerése,
elsajatitasa

Dzsudo

e A tarsas eséstechnikdk gyakorldsa (pl.: tars altal kotéllel labat meghuzva,
térdeldtamaszbol a tars altali kézkihtizassal)

e Foldharctechnikdk, rézsutos (egyik kéz karra fog, masik kéz a nyak alatt) és oldalso
leszoritas technika végrehajtasa tarson, valamint ezekbdl vald szabadulasok

e A bokasoprés, a nagy kiilsé horogdobés és a nagy belsd horogdobas technikajanak

gyakorlasa passziv, majd aktiv ellenfélen
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FOGALMAK

fair play, tarsas feleldsségvallalas, egyéni hatarok megismerése, bokasoprés, nagy kiilsd
horogdobas, nagy belsé horogdobds, karatevédések (uke), karatetdimadasok kézzel és labbal, 5
1épéses tamadas-védekezés, 3 1€péses tamadas-védekezés

TEMAKOR: Alternativ kornyezetben {izheté6 mozgasformak
JAVASOLT ORASZAM: 17 6ra
TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz
végére:
— Onalloan képes az €letben adodo, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszerii haritasara.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegén, erre — lehet6ségeihez mérten —

tarsait is motivalja;
— a szabadban végzett foglalkozasok soran nem csupan ligyel kornyezete tisztasagara €s
rendjére, hanem erre felhivja tarsai figyelmét is.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A sporttevékenységek és a kornyezeti hatdsok Osszefiiggésrendszerének ismeretében a
pozitiv beavatkozasi stratégiak tudasanyaganak elmélyitése, gyakorlati alkalmazasa

— A kiilonb6z6 intenzitasi kategoriakba tartozo egészségmegdrzd mozgasformak ismeretének
elmélyitése, tudatos alkalmazasa a mindennapos életvezetésben

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

— Téli és nyari rekreacidés sportok megismerése, készségszintli elsajatitasa (sielés,
korcsolyazas, jégkorong, kajakozas, tirazas, tirakenuzas, kerékpartiirak)

— Erdei tornapalydk, szabadtéri kondipark gépeinek, fitnesztermek tudatos hasznalata.
Egyszerlibb edzéstervek onallo dsszeallitasa, végrehajtasa

— A szabadban végezhetd sportagak ismeretének tovabbi bdvitése (futas, gorkorcsolya,
tarazas, tdjfutds erddben, streetball, strandkézilabda, strandréplabda, nordicwalking,
lovaglas, montain bike, gorhoki, sportlovészet, ijaszat, tenisz, falmaszas, asztalitenisz,
tollaslabda, joga, kerékparozas)

— Térképolvasas alapjainak, a tajolok megfeleld hasznélatanak elsajatitasa, a turistajelzések
ismerete, alkalmazasa. Egyszeriibb turak tervezése, vezetése

— A szabad levegén végzett mozgasformak egészségfejlesztd hatdsanak, szerepének
tudatositasa

— A kiilonb6zd rekreacios mozgasformak megismerése és alkalmazasa az élethosszig tartd
sportolas és egészséges ¢letvitel iranti igény kialakitdsadhoz

— Az alternativ kornyezetben {izhetd sportok tudatos alkalmazdsa a mindennapi
stresszhelyzetek feloldasaban

— Az alternativ kornyezetben iizhetd sportagak specifikus bemelegitd, levezetd, nyujtd
gyakorlatainak 6nallo végrehajtasa
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Testnevelés
— Egy tradiciondlis, természetben (izhetd sportag torténetének, meghatdroz6 magyar
személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése
FOGALMAK

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

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

— a tanult mozgéasformakat alkoté moddon, a testedzés €s a sportolds minden teriiletén
hasznalja;

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

— sporttevékenységében spontan, automatikus forma- és szabalykovet6 attitidot kovet;

— nyitott az alapvetd és sportagspecifikus mozgasformak ujszerti és alternativ
kornyezetben torténd felhasznalasara, végrehajtasara.

MOTOROSKEPESSEG-FEJLESZTES
— olyan szintli motoros képességekkel rendelkezik, amelyek lehetdvé teszik a tanult

mozgasformak alkotd6 modon torténd végrehajtasat;

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

— a kiilonbozd sportagspecifikus mozgasformakat valtozo kornyezeti feltételek mellett,
hatékonyan ¢s készségszinten hajtja végre;

— a(meg)tanult erd-, gyorsasag-, alloképesség-¢€s ligyességfejlesztd eljarasokat onalldan,
tanari ellendrzés nélkiil alkalmazza;

— tanari ellendrzés mellett digitdlisan méri €s értékeli a kondiciondlis €és koordinacios
képességeinek valtozasait, ezekbdl kiindulva felismeri sajat motoros képességbeli
hianyossagait, és ezeket a képességeket tudatosan €s rendszeresen fejleszti.

VERSENGESEK, VERSENYEK
— a versengések ¢és a versenyek kozben tolerans a csapattarsaival és az ellenfeleivel

szemben, ezt toliik is elvarja;
— a versengések és a versenyek kozben kozosségformald, csapatkohéziot kialakitod
jatékosként viselkedik.

PREVENCIO, ELETVITEL
— megoldast keres a kiillonb6zd veszEly- €s baleseti forrasok elkeriilésére, erre tarsait is

motivalja;

— az egyéni képességeihez mérten, mindennapi szokasrendszerébe épitve fejleszti
keringési, 1égzési €s mozgatdrendszerét;

— a csaladi hattere és a kozvetlen kornyezete adta lehetdségeihez mérten, belsd igénytol
vezérelve, alkotd6 modon, rendszeresen végez testmozgast.

EGESZSEGES TESTI FEJLODES, EGESZSEGFEJLESZTES
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mindennapi életének részeként kezeli a testmozgds, a sportolas kdzbeni higiéniai és
tisztalkodasi szabalyok betartasat

— az ¢letkoranak ¢és alkati paramétereinek megfeleld pozitiv, egészégtudatos,

testmozgassal 0sszefliggo taplalkozasi szokasokat alakit ki.
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