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TESTNEVELES ES EGESZSEGFEJLESZTES

ALAPELVEK

1. Differencialas és motivacié
2. Az esélyegyenl@ség biztositasa, figyelembe véve a gyermekek testi, lelki és szocidlis allapotdnak
természetszer( kiilonb6zGségeit, eltéré fejlédési lehetdségeit.

CELOK

1. Atanuldk élethosszig tarto, egészségtudatos, fizikailag aktiv életvezetésre szocializalasa.
2. A motoros miveltség eszkdzeivel torténd személyiségfejlesztés.
3. Tehetséggondozas, a sportban tehetségesek felkarolasa.

K6zMUVELTSEGI TARTALMAK

A) HAGYOMANYOS ISKOLAI OKTATAS

5-8. évfolyam

A jol megalapozott koordindcids és kondicionalis képzésre épllhet a didk- és szabadidGs sport, illetve
a tehetségesek és elhivatottak szamara az élsporti utanpétlas-nevelés technikai taktikai képzése.
Komplex értelmezéssel béviil az egészségtudatos, aktiv életvezetés tudasbazisa.

1. Mozgdsmdiiveltség, mozgdskultura

Motoros képességfejlesztés: edzettség, fittség

— Kondiciondlis és koordinacids képességfejlesztés a természetes mozgdsokra épitve egyénileg,
parban, csoportban eszkdzok nélkil, illetve kiilonb6z6 eszkdzok segitségével.

— Altaldnos és konkrét sportagi tevékenységre vonatkozé kondicionalis és koordinacids
képességfejlesztés.

— Aerob és anaerob képességfejlesztés.

— Gimnasztikasorok, gimnasztika kézi szerek hasznalataval.

— Biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat szolgalé tartasjavité torna.

— lzmok mobilizalasa, nyujtasa, erdsitése, lazitasa.

— Motoros tesztek, allapotfelmérés.



Motoros készségfejlesztés — mozgdastanulas
— Természetes és nem természetes mozgasformak alkalmazasa.
— Egyénileg, parban és csoportban végezhetd sportagak technikai, taktikai elemei.
— Sportdgspecifikus technikai, taktikai és versenyelemek egyediil, parban, csoportban, csapatban:
— torna és tancos jellegli feladatmegoldasokban;
— atlétikai jelleg(i feladatmegoldasokban;
— sportjaték-el6készits feladatmegoldasokban;
— Onvédelmi és kiizd6 jellegli feladatokban;
— Uszashoz kothet6 és vizes sportokban;
— alternativ kérnyezetben (izhet6 sportokban;
— egyénileg, parban és csoportban végezhet6 mozgasrendszerek, sportagak elemeiben.

Jaték

— Testnevelési és sportjatékok taktikai és stratégiai elemei.

— Sportagi el6készit6 kreativ és kooperativ jatékok.

— Gyermekjatékok, népi jatékok hagyomanydrzé mozgasos tevékenységek és élethosszig végezhetd
szabadidds tevékenységek.

— Labdéas gyakorlatok, testnevelési jatékok labdaval (kézzel, labbal, egyszer(i eszkozokkel),
sportjatékok el6készitése céljabal.

— Atanult sportagi technikai-taktikai elemek alkalmazasa jatékhelyzetben.

— Technikai elemek alkalmazasa jatékszituacidban és versenyhelyzetben.

— Atanuléi kreativitdsra épiil6 motoros jatékok.

Versenyzés

— Egyénileg, parban és csapatban végrehajthato sportagak versenyei.

— Sportagi versenyszabalyoknak, technikdknak és taktikdknak megfelel6 gyakorldas a
versenyhelyzetekben és versenyszabalyoknak megfelel6en.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

— Egyediil, parban, csoportban, csapatban végrehajthatd egészséget megalapozd és fejlesztd
motoros tevékenységformak.

— Stressz- és fesziiltségoldd gyakorlatok.

2. Ismeretek, személyiségfejlesztés

Motoros képességfejlesztés: edzettség, fittség

—  Elettani (fizioldgiai) optimalis terhelés értelmezése és alkalmazasa.

— Motoros képességfejlesztés és hatasrendszere az Onismeretre, dnkontrollra, 6nértékelésre.

— Motoros tesztek, allapotfelmérés, motoros mérés hatdsa az edzettségre, a motivaciéra és a
monotonia tlrésre.

— A preventiv mozgdsmuiveltség fejlesztése gyakorlati tevékenységekkel.
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Testtudat, sajat test és fejleszt6 eljarasok szerepe a fittségben, edzettségben, izileti
mozgékonysagban.

Motoros készségfejlesztés — mozgdastanulas

A térbeli, az energiabefektetésre vonatkozd tudatossag (idd, gyorsasag, erd, alldképesség) és a
mozgas kapcsolatainak felismerése a természetes mozgdsokban és a sportagi alaptechnikakban.
Célorientalt motoros tevékenység, gondolkodas és kreativitds a motoros tanuldsban.

A mozgasképrdl kiilsé és belsé informacidk és jelek felismerése, 6sszehasonlitasa és kivalasztasa.
Mozgasspecifikus kommunikaciés szabdlyok, formak, jelek és alkalmazdsuk szerepe az
onreflexiéban és 6nkontrollban.

A kllonbo6z6 technikak és taktikak rendszerének megértése és alkalmazasa.

Jaték

Testnevelési és sportjatékok szabdlyainak rendszere, szabalykovetés.

Jatékszabalyok és jatéktipusok kapcsolatrendszere a dontéshozatallal, felelGsséggel.
Jatékstratégiak, adaptiv technika, taktika és konfliktuskezelés alkalmazasaval.

A sport- és olimpiatorténet, példaképek.

Sportagi el6készit6 kreativ és kooperativ jatékok.

Népi jatékok, hagyomany6rz6 mozgasos tevékenységek, egyéni, paros és csoportos
foglalkozasokban.

Személyes és tarsas folyamatok megismerése, sikerorientdltsag és konfliktuskezelés a jatékban.

Versenyzés

Sportagspecifikus alapszabalyok, szabalyrendszerek és sportszer(iség.
Sportdgak, versenyszamok és teljesitményrendszerek.

Olimpia- és sportagtorténeti alapismeretek, hagyomanyGrzés és minta.
Hires magyar és nemzetkozi sportoldk tapasztalatai; minta és példakép.
Esélyegyenldség, fair play, teljesitmény.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Eletviteli alapelvek és szokdsrendszerek: étrend, bioritmus, higiénia, médiatudatossag,
szenvedélybetegségek.

A primer prevencio szerepe az életvezetésben, baleset-megel6zésben.

Fizikai fittségi és edzettségi szint: egészséges taplalkozas, napi rutinok, az elhizas megelG6zése.

A helyes testtartas és a gerincvédelem kapcsolata a motoros képességekkel, az egészséggel.

A mozgasmliveltség és mozgaskultura fejlesztése.

A rendszeres testmozgas és a sport hatdsa a szervezetre, az agresszid levezetésére és az
onkontrollra, az 6nuralom kialakitasara.

Biztonsag és kornyezettudatossag.

A stressz- és fesziiltségoldas kilénb6z6 formai.



9-12. évfolyam

Erre a szakaszra a tudatos, rendszeres képzés és ontevékenykedés a jellemzd, ahol az iskolai motoros

aktivitds mellett egyre hangsulyosabb a rekreativ, szabadidds fizikai tevékenység, a tehetségek

szamara pedig az érvényesiilés az élsportban.

1. Mozgdsmdiiveltség, mozgdskultura

Motoros képességfejlesztés: edzettség, fittség

Egyénileg, parban és csoportban, eszkdzzel és eszkdz nélkil végzett minéségelvi motoros
tevékenység.

Konkrét sportdgi tevékenységre és mozgasanyagra fejlesztett kondicionalis és koordinacids
képességfejlesztés.

Altalanos és sportagspecifikus bemelegité mozgasanyag tervezése és feladatmegoldasai.
Kondicionalis és koordinacids képességfejlesztés és tervezés egyénileg, pdrban, csoportban
kiilonboz6 eszkozok segitségével és eszkdzok nélkdl.

Motoros tesztek allapotfelmérés.

Biomechanikailag helyes testtartas.

Testépités — minden izomcsoport sokoldalu fejlesztése mdodszeresen az optimalis testdsszetétel
érdekében — betartva a gerinc és iziiletvédelem szabalyait.

Motoros készségfejlesztés — mozgdastanulas

A természetes mozgdasok alkalmazasa sportagspecifikus jelleggel.

Egyénileg, parban vagy csoportban végzett sportdgak technikai és taktikai elemei, magas cselekvési
biztonsaggal.

A tudatos helyzetfelismer§ és feladatmegoldé képességek és készségek fejlesztése, Uj
mozgasanyag elsajatitasaval.

Tapasztalatszerzés a kiilfoldi és hazai torténelmi és modern sportjatékok technikai és taktikai
készletérdl.

Jaték

Jatéktipusok, szabalyok, stratégidk gyakorlati alkalmazasa.
Testnevelési és sportjatékok taktikai és stratégiai elemei.
Inkltzidra érzékenyit6 jatékok.

Kooperativ, kreativ testnevelési és sportjatékok.
Preventiv jatékok és tevékenységek a vizben.

Versenyzés

Sportagi versenyhelyzetek gyakorlasa.
Versenytapasztalatok a didksport, az élsport vagy a szabadid&sport tertletén.
Egyéni csucsteljesitmény a didkversenyeken vagy egyéb versenyrendszerekben.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés



N

Egyedil, parban, csoportban, csapatban végrehajthatd egészséget megalapozd és fejleszté
motoros tevékenységformak.

Egészséges, mozgasgazdag életmadd kialakitdsa.

Eletvezetés: rendszeres fizikai aktivitas és hatasrendszerének tudatositasa.

Terhelés alakitasa és kontrollja.

Optimalis testtomeg, idealis testsuly és fittségi paraméterek elérése, megtartasa.

Stressz- és fesziiltségoldd gyakorlatok.

. Ismeretek, személyiséqgfejlesztés

Motoros képességfejlesztés: terhelés, edzettség, fittség

A fittség és edzettség kritériumai, élettani, edzéselméleti jellemzéi és alkalmazasa, onértékelés.
A terhelés élettani és pszichés értelmezése.
Edzésterv, edzettség és a mérés ismeretei, hatasuk a fejlédésre.

Motoros készségfejlesztés — mozgdastanulas

Térbeli, az energiabefektetésre vonatkozd tudatossag (id6, gyorsasag, erd, alloképesség), valamint
a mozgaskapcsolatok felismerése a természetes mozgdsokban és a sportagi technikakban,
taktikakban, stratégiakban.

Sportagi mozgasanyag technikai és taktikai repertoarjanak ismerete, alkalmazasi teriletei,
értékelése a hatékonysag jegyében.

Uj sportéagi ismeretek és rendszerek eurépai és mds orszagokbdl.

Tanc, mlivészeti el6adas, alternativ mozgasformak képességszintnek megfelel6 alkalmazasa az
onreflexié és az onkifejezés érdekében.

Testkulturalis tanulmanyok, a testnevelés és a sport tananyagainak tematikus rendszere.
Tarstanitas, tutordlds mozgasos programokban és gyakorlatokban.

Jaték

Testnevelési és sportjatékok szabalyrendszere és kritikai értelmezése kozosség-, illetve
csapatépitd funkcidval.

Jatékszabalyok és jatéktipusok kapcsolatrendszere, szabdlytudat és alkalmazas. Jatékstratégiak
adaptiv technika és taktika alkalmazasaval, értékelésével.

Személyes és tarsas folyamatok a megismerésben, értékelésben, asszertivitdsban és
sikerorientaltsagban.

Versenyzés

Sportdgak szabalyrendszere, alkalmazasi képessége.

Sportversenyek szervezése és korosztalyi rendszerek.

Sportszer(iség, sikerorientaltsag és kudarct(iré képesség a sportban és azon kivdil.
Sportdgak, versenyszamok rendszerei, alkalmazasi teriletei az 6nmegvaldsitasban.
Olimpia- és sportagtorténeti ismeretek, rendszerek alkalmazasa, a teljesitmény elismerése.

A magyar és nemzetkozi sport sikerei, értékelési rendszerei.

6



Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

A mozgasmiiveltség, mozgaskultura és egészségkultira elméleti hattere, torténetisége és fejl6dési
lehetdségei.

Primer prevencié és életvezetés kapcsolatrendszere: szokasrendszer, egészségfejlesztés,
egészségmeglrzés.

A rendszeres testmozgas és egészségtudatossag kapcsolatrendszerei: elhizas, korszer( taplalkozas,
egészséges életmadd és életvitel, karos szenvedélyek, teljesitménynoveld szerek.

A rendszeres fizikai aktivitas és sport hatdsa a szervezetre, a helyes testtartasra.

Biztonsag, baleset-megel6zés és kornyezettudatossag.

Erzelem-, fesziiltségszabalyozas és agresszié megel6zése a motoros tevékenységek révén.

Egyéni felel6sség és dontés az egészséges életvitel és a szabadidds tevékenységek
megvaldsitasaban.

B) NEM HAGYOMANYOS ISKOLAI KERET

Iskolankban Diaksport Egyeslilet m{koddik. Létrehozdsanal alapvet6 szempont volt a tanuldifjisag

egészséges életmddra torténd nevelése. A program kialakitasanal a kévetkez6 szempontok jatszottak

szerepet:

a tanuldk igénye

targyi és személyi feltételek megléte

a tanuldk versenyeztetési lehet6ségei (hazi-illetve iskoldk kdzotti versenyek)

kapcsolddas a varosi, megyei, illetve orszagos versenyekhez, didkolimpia versenyrendszerhez
az iskola sporthagyomanyai

FelelGsok: iskolavezetés, DSE, testnevel6k

C) TANORAN KivULI PROGRAMOK

Kodoldnyis napok sportrendezvényeinek szervezése, lebonyolitasa
Drog-prevencios programok

Goélyatabor szervezése

Didkolimpidk

Osztalykirandulasok

Kapcsolattatras:

iskolavezetés

iskolaorvos, védéné
tanulék, diakonkormanyzat
tanarok

szlilék



FIZIKAI KEPESSEGEK MERESE

A NETFIT (Nemzeti Egységes Tanuldi Fittségi Teszt)
— 21. szdzad kovetelményeihez igazodd, diagnosztikus és oktatdsi célu pedagdgiai értékel6 és
visszajelents eszkozt jelent.

NETFIT program kildetése:

— Népszer(sitse és tudatositsa az élethosszig tartd fizikai aktivitds jelentGségét és az
egészségtudatos életvezetés értékeit az iskoldaskoru didkok, csaladjaik és a kdznevelés szereplGi
korében.

A NETFIT® ujszer(isége tobbek kozott az aldbbi teriileteken érhetd tetten:
e atudomanyos megalapozottsagban;

e 3 tanuldk minGsitésének kritériumorientalt modszerében;

e aszemélyre szabott visszajelentd és értékel6 modulban;

e azegészségkdzpontusagban;

e a motoros tesztek izlilet- és gerincvédelmet biztosité végrehajtasaban;
e pedagdgiai alkalmazhatdsagaban;

e online adatkezel6 rendszerében.

A NETFIT a kovetkez6 tesztelési lehetGségeket biztositja:
o kotelezd, intézmény szintl fittségi tesztelés,

e Ontesztelés és Onértékelés,

e egyéni tesztelés,

e azegyénilegjobb teljesitményt célzé tesztelés.

NETFIT helyes felhasznaldsanak madjai:

e Fizikai és érzelmi szempontbdl egyarant biztonsagos kdrnyezet megteremtése.

e A NETFIT® a tanmenet tervezett része, amelyre megfelel6 tandraszam all rendelkezésre.
Felhasznalasa az 6szi id6szakban tipikusan diagnosztikus céld, mig az évkodzbeni alkalmazassal
folyamatkozpontu értékelési lehet6séggé valik.

o A NETFIT® felmérések el6tt fontos a didkok felkészitése az ,éles” teszthelyzetre

e Nem szabad elfelejteni, hogy a teszteredményeket a testneveléséran végzett ,munka” mellett
szamos genetikai és kornyezeti tényez6 befolyasolja, amelyre a didkoknak nincs rahatasuk.

o Az egyes felmérések alkalmdval (kivéve a kotelez6 mérést) nem sziikséges minden egyes NETFIT®
tesztelemet elvégeztetni a didkokkal.

o A NETFIT® folyamatos alkalmazasa lehet&séget teremt az eredmények portfélidszerl gydjtésére
és specialis szempontok szerinti 6sszeallitasara, amely kivald tanulast tamogaté eszkdzzé formalja
azt.



A fittséghez, fittségi allapot fejlesztéséhez kapcsolddd ismeretek, a tesztek pontos végrehajtasi
mddjainak ismerete, a hibak felismerése, a sajat eredmények értelmezése az Ontesztelés és
Oonértékelés maddja, az 6nallé edzésprogramok tervei, a tarsaknak nyujtott megfelel§ segitség
mind-mind képezhetik a szummativ értékelés alapjat. Megfelel6 szempontrendszer alapjan igy
alkalmasak osztalyozasra, szbveges értékelésre, vagyis beszamithatdok a féléves és év végi
értékelésbe egyarant.

NETFIT helytelen felhasznalasanak madijai:

A didkok fittségi teszteredményei abszolut értékeinek osztdlyozasa;

A didkok fittségi teszteredményei fejlédése alapjan torténé osztalyozas;

A pedagdgus munkajanak mindsitése kizardlag a fittségi teszteredmények alapjan;

Egy iskola testneveléssel kapcsolatos munkajanak mindsitése kizardlag a fittségi eredmények
alapjan;

A tesztelés és a teszteredmények személyességének figyelmen kivil hagyasa, az eredmények
egymassal torténd oOsszehasonlitasanak engedélyezésével, az egyéni eredmények falitjsagra
torténd kitlizésével.

Tanuldsszervezési lehetdségek:

egyénenkénti pedagdgusi felmérés;

felmérés tanuldparokban, egylittes formaban;

felmérés tanuldparokban, csoportos formaban,

felmérés tanuldparokban vagy 3-4 fGs csoportokban, 6nalléan;
felmérés “vegyes” tanulasszervezési eljarasokkal.

A NETFIT tesztek:

A fittségmérési rendszer négy kiilonb6z6 fittségi profilt kiilonboztet meg, amely profilokhoz kilénb6z6

fittségi tesztek tartoznak.

TestOsszetétel és taplaltsagi profil:

Testtomeg mérése — testtémeg-index (BMl)
Testmagassag mérése
Testzsirszazalék-mérése — testzsirszazalék

Aerob fittségi (alloképességi) profil:

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

Vazizomzat fittségi profil:

Utemezett hasizom teszt — hasizomzat ereje és eré-alléképessége
Torzsemelés teszt — torzsfeszit6 izmok ereje és nyujthatdsaga
Utemezett fekv6tamasz teszt — felsGtest izomereje

Kézi szoritéeré mérése — kéz maximalis szoritd ereje

Helybdl tavolugrds teszt — alsé végtag robbanékony ereje



Hajlékonysagi profil:
— Hajlékonysagi teszt — térdhajlitdizmok nydjthatdsaga, csipdiziileti mozgasterjedelem

Fittségi zonak:

— A NETFIT az egészséges fittségi teljesitményértékek mellett (egészségzona) — teszttdl fliggéen —
tovabbi egy, illetve két zOnat (tartomanyt) tartalmaz (“fejlesztés sziikséges” és ,fokozott fejlesztés
szlikséges” zona).

ERTEKELES:

A testnevelés 6rdkon tanitott mozgasanyagot és sportagi technikat illetve ismereteket gyakorlati
bemutatas soran érdemjegyekkel értékeljik.

Az értékeléskor alapvetd elviink, hogy a gyermekek teljesitményét elsGsorban 6nmagukhoz mérijik, a
fejlédésiiket figyelembe véve. Minden esetben elvarjuk, hogy a tandran fegyelmezetten, aktivan
vegyenek részt, amit szintén osztalyzatokkal értékellink bizonyos id6k6zénként (érai munka).

I. kategorias felmentett tanuldk (kdnnyitett testnevelés) értékelésekor az altaluk egészségiigyi okokbdl
nem végezhet6 mozgasformak helyett mds, a tantervben szerepl§ feladatokat értékellink
érdemjegyekkel.

A TESTNEVELES ORAKRA VONATKOZO HAZIREND

1. A testnevelés dérakon a tanuldk kotelesek betartani az 6nmaguk és tarsaik testi épségét védé
szabalyokat és tanari utasitasokat.

1. Atestnevelés érakon a tanuldknak —az utcai (iskolai) ruhazat helyett — sportfelszerelést (sportcipd,
fehér vagy fekete kodolanyis pold, sportnadrag) szabadtéri foglalkozasoknal az id6jarasnak
megfelel6 sportoltozéket (melegits, sapka stb.) kell viselnilik.

Uszasra Uszddressz/Uszénadrag, Uszésapka, papucs, toriilkozé sziikséges igény esetén
Uszoszemiveg.

¢ Felszereléshiany kovetkezményei (félévenként)
elsé alkalommal kévetkezmény nélkdili
masodik alkalommal szaktanari figyelmeztetés,
harmadik alkalomtdl, mivel a tandran nem vesz részt, 6rai munka elégtelen.

2. A sportfoglalkozdsokon a tanulék nem viselhetnek balesetveszélyes targyakat (ékszerek,
testékszerek, m(korom, stb.). Azon tanuldk, akik nem az elGirt felszerelésben jelennek meg az
oran, illetve a tanar altal balesetveszélyesnek mingsitett targyakat viselnek (és azokat levenni nem
hajlanddk) a tandran nem vehetnek részt, ezért 6rai munkajuk elégtelennek mindsdil.
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3. A tanuldk egyes tandrai felmentését a sziil6k vagy gondviselSk irdsban (KRETA) kell, hogy kérjék.
Két hétnél hosszabb ideig tartd felmentés orvosi javaslat alapjan kaphaté.
I. (konnyitett), vagy lll. (teljes felmentés) kategdrias felmentéseket az iskolaorvos ad szakorvosi
leletek alapjan.
A felmentett tanuldk kotelesek jelen lenni osztalyuk testnevelés orajan, kivéve, ha a
tdvolmaradasra szaktanari és osztalyfénoki engedéllyel rendelkeznek.

4. A sport versenyengedéllyel rendelkezd tanuldk a heti 2 testnevelés dra aldli felmentést az iskola
honlapjarél letoltott igazolds kitoltésével kérelmezheti, amit a testnevel6knek kell leadni. A
felmentéskérelmek leaddsara az els6é és masodik félévben is a kezdéstél szamitott két hetében van
lehetdség.

5. A tanuldk a tornatermekben és a konditermekben csak pedagdgus engedélyével/felugyeletével
tartézkodhatnak. A tornaterem, a szertar és az Olt6z6k rendjére fokozottan figyelnilik kell,
mindenféle rongalds anyagi kovetkezményekkel jar.

A tornatermekbe és a konditeremben kizardlag tornacipében lehet belépni. A tanuld a
sportszertarbdl engedély nélkil semmilyen eszkdzt nem vihet ki. A szertarban lévé eszkozoket a
tanulék rendeltetésszerlen haszndlhatjak és a foglalkozas végén kotelesek a helyilikre visszatenni.
Ha barki barmilyen rendellenességet tapasztal, koteles jelenteni a testneveldnél.

A tanuldk a testnevelés 6rak eldtt és utan az 6ltézéket rendeltetésszerlien hasznalhatjak 6ltozés,
tisztalkodas céljabdl. Az tornatermekben, a konditeremben, az 6ltéz6kben és azok kornyékén
kulturdlt viselkedést varunk el, nem megengedett a kiabalds, hangos zenehallgatds és minden
egyéb masokat zavard, nem iskoldba ill§ viselkedésforma. Az 6lt6z6ben hagyott értéktargyakért
felelGsséget nem vallalunk.

Testnevelés 5-8. Evfolyam
(2020-2021. tanévtol bevezetve felmeno rendszerben)
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Az alapfokl nevelés-oktatds mdsodik szakaszdba lépve az 1-4. évfolyamon elkezdett sokoldalu
pszichomotoros és az ezen keresztll megvaldsuld kognitiv, affektiv-emocionalis képesség-6sszetevik
fejlesztése tovabb folytatédik. A személyiségformalas — a tanuldk életkori sajatossagainak
figyelembevételével, a szenzitiv id6szakokhoz igazodd mozgdstartalmakon keresztlil — a tanulasi,
nevelési célokat ugy valdsitja meg, hogy kozben a Nat kompetenciarendszerében realizalja az Eurdpai
Unid kulcskompetencidinak fejlesztését. Kiemelt teriilet a személyes és tarsas kompetencia-0sszetevék
rendszerében a szomatikus egészség, a szocio-emocionalis j6llét, a biztonsag és az emberi kapcsolatok
mindsége.

A testnevelés tartalmi elemei kdzé az 5. évfolyamtdl belép a sportdgi alaptechnikak és taktikdk
rendszere, a hozzajuk kapcsolddd elméleti ismeretekkel, mikézben folytatdodik a széles spektrumu
koordinaciosképesség-fejlesztés. A nevelési szakasz elején a kondicionalis képességek differencialt
fejlesztése itt is els6sorban a mozgaskészségek elsajatitasan, jatékos gyakorlason keresztil torténik,
majd késGbb fokozatosan elGtérbe kertl az életkori sajatossagokhoz igazodd kondicionalis képzés. A
mozgastanulas folyamataban fontos szerepet kap az elméleti tudatositas, az ok-okozati 6sszefliggések
ismertetése, mely elGsegiti a mentalizacids folyamatokat. Mindez a véltozd kérnyezeti feltételekhez
igazodo, egyre Osszetettebb mozgassorok hatékony elsajatitasat teszi lehet6vé.

Atesti-lelki egészségre nevelés célrendszere a tanulasi terilet egészét athatja. A tanuldk tovabb bévitik
az egészséges életvitel alapjaival Osszefligg6 ismereteiket. A kdzvetlen mozgastapasztalattal szoros
kapcsolatban allé elméleti ismeretekkel gyarapodva tudatosul benniik a kilonb6z6 mozgasformak
egészségmeglrz6  hatdsa. Tisztdban vannak az alapszinti anatdmiai, edzéselméleti
torvényszer(iségekkel (pl. a bemelegités mddja, funkciéi), ami a baleset-megel6zés, a biztonsagos
sportolds, az egészséges testi fejlédés legf6bb zaloga. A testi higiéniai tevékenységeket igyekeznek
mindennapi szokdasrendszerikbe illeszteni, mellyel parhuzamosan a XXI. szazadi életforma
stresszhatdsainak kezelésére megfelel6 stratégidkat (pl. relaxaciés moddszerek) sajatitanak el. A
tanulékézpontu szemlélettel atitatott oktatdsi kornyezetben er6sodik a tanuldi sportoldsi kedv, a
mozgashoz fliz6d6 pozitiv attitlid. Ehhez kapcsoldddan prioritast kapnak a jatékos feladatmegoldasok,
az élményalapu tananyag-feldolgozas. A valtozatos munkaformak alkalmazasa, a gyakran valtozo
Osszetételli, képességli heterogén csoportok egyittes sporttevékenysége a méltanyossag, a tarsakhoz
vald alkalmazkodas, a tolerancia, a csapatszellem, az egymas tanitdsanak lehet&ségét is magaba
foglalja. Ez a tanuldk tarsas kapcsolataiban az egylttmikodésre és kolcsonos tiszteletadasra nevelés
céljat valdsitja meg. A tarsas mozgasformdak egyben az elfogadast, a konfliktuskezelés asszertiv
eszkozeit kinaljak. A valtozatos kiizd6feladatokban elStérbe keril az iskolai kiizd6sportokra jellemzd
technikak végrehajtdsa és azok test-test elleni kiizdelemben toérténd kreativ alkalmazdsa. Ezek az
egyszerli mozgasformak esetében szabadon végrehajthatdék, masok tanari iranyitds mellett, a
legnagyobb mozgdasbiztonsag elérésére torekedve, a balesetveszély minimalisra csokkentése mellett.

A tanar-didk interakcidkban a pedagdgus mintaadd, facilitator szerepe a tanuldk kommunikacids
kultarajanak kialakitasaban realizalodik, mely a kooperativ jellegl gyakorlasban kihat a didkok kozotti
kommunikdcié mindségére is. Mindezen tényez6k a mozgdssal, sportoldssal kapcsolatban jelentGs
attitldformald erét jelentenek.

A nevelési-oktatasi szakasz végéhez kozeledve egyre nagyobb mértékben kapnak szerepet az induktiv

jellegl feladatmegoldasok, melyek a gondolkodast és a problémamegoldd képességeket fejlesztik. A

tanuldsi terllet — sajatossagaibdl adéddan — folyamatosan fejleszti az dnismeretet, az dnelfogadas
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képességét, melynek rendszeresen alkalmazott eszkéze — a pedagdgus altali el6remutaté formativ
visszajelzések mellett — az 6n- és tarsértékelés. Ezek a folyamatok a 7-8. évfolyamon hozzajarulnak a
tanuldk sajat készség- és képességszintli erGsségeinek, illetve hidnyossagainak felismeréséhez, ezaltal
a képességek tanari segitséggel tudatosan fejleszthetSk. A tradicionalis sportdgak meghatarozd
szereplGinek, olimpikonjainak megismerésével a tanulékat a nemzeti azonossagtudatra, a haza
szeretetére neveljiik, amelyben a példaképformalas is hangsulyos szerepet kap.

Az IKT-eszk6z6k a mozgdastanulas, a diagnosztika, az egészséges életvezetés kialakitasanak hatékony
segit6i, mindemellett a konstruktiv jellegl elméleti ismeretszerzést is jelentésen tamogatjak. Ezzel a
tanulék motivaciéjara és digitaliskompetencia-szintjére gyakorolhatunk pozitiv hatast. Az
egészségfejlesztés mozgashoz kapcsoldodd eszkozrendszerével tudatositjuk a szabad levegén, a
természetes kornyezetben folytatott rendszeres testedzés testi és lelki jollétet er6sité hatasat, ami
pozitiv irdnyu befolyast gyakorol a tanuldk kérnyezettudatos szemléletmddjdra. Ezzel a testnevelés
hozzajarul a fenntarthato jelen és jové iranti elkotelezettséghez, mint nevelési célhoz.

A testnevelés tantargy a Nemzeti alaptantervben rogzitett kulcskompetencidkat az alabbi modon
fejleszti:

A tanulds kompetencidi: A testnevelés tantargy eredményességéhez fontos a mély és ért6 (motoros)
tanulds képességének elsajatitdsa. A motoros tanulasra is igaz, hogy a kornyezettel kialakult
kolcsdnhatds eredményeként |étrejovd, tartds és alkalmazkodd valtozas, amely a kiilonbozé tanulasi
formakkal Osszekapcsoldodva a személyiség fejlédésének mas terlileteire is hatast gyakorol. A
kiilonb6z6 mozgasformak elsajatitasa — kilonos tekintettel az altalanos iskola kezdeti szakaszdban —
jelent6s befolydssal van a tanulé kognitiv fejl6désére, hiszen a mozgasos cselekvés céliranyos, komplex
kognitiv-motoros tevékenység. Hatékony és eredményes motoros tanulds-tanitds csak akkor
valésulhat meg, ha annak soran figyelembe veszik az életkori és tanulasi sajatossagokat, s ha az
spirdlisan épitkez6 és gyakorlatorientalt.

A kommunikaciés kompetencidk: A testnevelés — az érthetGség, az arnyaltsdg és a pontossag
elvarasainak mentén — fejleszti a nyelvi kommunikacié minGségét. A testnevelésben a kommunikacié
altaldban nehezitett korilmények kozoétt, felhivo, felszélitd mddon zajlik, amelynek nem lehet sajatja
az er6tlendl formalt és artikulacio nélkili beszéd. A tantargy fejleszti a hallas utani szovegértés mellett
a kommunikacié mas formait is, dgymint a kéz- és karjelzéseket, a testmozgds, a sportolds kdzbeni
gesztusokat, a tekintet és/vagy az arc izmainak jatékat. A sporttevékenységek folyamatos
metakommunikacié mentén folynak, elég csak a jelzésérték( testtartasokra vagy a tavolodod-kozeledd
mozgasok kifejez6erejére gondolni. A szakkifejezések, a helyes terminolégia elsajatitasaval lehetévé
valik a proceduralis tudas atforditdsa a gondolkodas révén tervezheté motoros produktumma.

A digitalis kompetencidk: Az informdcids és tuddstarsadalom kordban meghatarozéan fontos, hogy a
korszer( digitdlis eszk6zok hogyan épiilnek be a nevelés, az oktatas és a képzés tanitasi-tanulasi
folyamataiba. A digitalis kompetencia f6bb teriileteinek — digitalis jelenlét, életvezetés és produktivitas
— fejlesztése a testnevelésnek és egészségfejlesztésnek is egyik kiemelt célja. A digitalis kompetencia a
testnevelés tantargy esetében is elengedhetetlen, példaként emlithets a teljesitménymonitorozas, a
mozgaselemzés, az informdcidkeresés, -szlirés és -feldolgozas digitdlis eszkdzokkel torténé
megvalodsitasa.
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A matematikai, gondolkodasi kompetencidk: A motoros tanulds soran elsGsorban a cselekvéses
tényez6 domindl, de a hatékonysaga és eredményessége — a verbalis metddusok altal — a kognitiv
komponensektél is fligg. A beszéd és a gondolkodas kapcsolata révén vdlik lehetévé a motoros
tevékenységekkel 6sszefligg6 ismeretek és tapasztalatok taroldsa, felidézése. A nyelvhasznalat teszi
lehetévé a mozgasos cselekvéstanulashoz sziikséges ideomotoros kép, a gondolati modell kialakitasat,
tervezését. A kreativ feladatmegolddsokon alapulé problémamegoldéd gondolkodds egyarant
megjelenik a nyilt jellegli mozgaskészségek (pl. sportjatékok) valtozatos dontéshozatali
jatékhelyzeteiben és a kognitiv tipusu testnevelési jatékokban (pl. tablajatékok mozgasos véltozatai).

A személyes és tarsas kapcsolati kompetencidk: A testnevelés tantargy a személyes és tarsas
kompetencidk fejlesztésének egyik terepe. Az iskolanak fejlesztenie szilikséges a szomatikus
egészséggel, a tarsas-érzelmi jolléttel, a biztonsaggal kapcsolatos kompetencidkat. A fejlesztés kiterjed
a testi jollét és a motoros teljesit6képesség kialakitasara is. A tantargy tanuldsanak és tanitasanak
jelentBs kozosségfejleszté hatasa van. Kiilon kiemelend6k a csapatsportokban fontos szerepet jatszé
egyuttmuikodési formak, a kozosséget alakitd tényez6k (a kozos célkitlizések, a kozos gyakorlas
élménye, a teljesitmény egyént és csapatkdzosséget formald szerepe, a csapaton beliili 6sszetartozas
és egymasrautaltsag stb.).

A kreativitas, a kreativ alkotas, onkifejezés és kulturdlis tudatossag kompetencidi: Az iskola a
kiemelkedd sportszakemberek és sportoldk altal l1étrehozott kreativ produktumok megismerésének
egyik helye, ami az alkotd produkalads biztositasaval tdamogatja, hogy a tanuld értelmezni tudja a
sporteredmények személyes és tarsadalmi életre gyakorolt hatasat. A tanulé ezeknek a
kompetencidknak az elsajatitdsdval képessé valik arra, hogy sajat tanulasi tevékenységében is
értékesnek tartsa a testnevelés, az egészségfejlesztés kreativ 6tleteit és produktumait. Onmaga kreativ
alkotasokat hoz létre (pl. alkotoképes jatéktevékenység vagy bemelegité gyakorlatok és
edzésprogramok 6sszeallitasa) a tanuldsi tevékenység ezen terlletén, és elsajatitja a fizikai aktivitas, a
testedzés és a sportolas rekreaciét tdmogatd elemeit. A tanuld megtanulja értékként kezelni az
olimpiai eszmét, az olimpiai jatékokon elért eredményeket. Ertékesnek tartja a magyar, az eurdpai és
a vilag testkulturalis 6rokségét.

Munkavallaléi, innovacids és vallalkozéi kompetencidk: A testnevelés és egészségfejlesztés a tanuld
lgyességét, erejét, alloképességét, szomatikus, mentdlis és érzelmi teherbirdsat fejlesztve teszi
képessé az egyént a kiilonbozé munkatevékenységek elvégzésére. A sporttevékenység hozzajarul a
munkaerkodlcsi tulajdonsagok (példaul fegyelmezettség, kozosségi szemlélet, lelkiismeretesség,
felelGsségteljesség, munkaszeretet) kialakitdsahoz. A testnevelésben és a sportban alkalom nyilik a
batorsagot, a kockazatot, az 6néllédsagot, a monotdniatlirést és az innovaciot igényl6 tevékenységekre,
a vallalkozashoz szikséges kezdeményez6készség alkalmazasara és a hatarozott viselkedésre. Az
Onallésagot igénylS, dontési helyzeteket biztositd sportolds a tanulét hozzasegiti, hogy a munkavégzés
soran is hasonlé mdédon cselekedjen. A testedzés, a sportolds — a szabadid6 egészséges eltoltésén
keresztil, rekreativ hatdsdval — elGsegiti a munka utani pihenést, kikapcsolddast és regeneralddast.

Az iskolai testnevelés 6ra keretén belll megvaldsuld konnyitett testnevelés esetében - amelyen
egészségi allapotvaltozasuk miatt ideiglenesen, illetve tartdsan csokkent teljesit6képességil tanuldk
vesznek részt — a testnevel$ tanarnak az egészségi allapotot és az abbdl adddd egyéni sajatossagot
maximadlisan figyelembe véve, differencialtan kell megvaldsitania a fejlesztési feladatokat. Ezekhez a
fejlesztési feladatokhoz nyujt segitséget a gydgytestnevelés témakor.
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A korszer( gydgytestnevelés szemlélet, amely szakit az eddigi korrekcids gyakorlatok tulsulyara épulé
tananyagtartalommal, indokoltta teszi a mindennapos testnevelés szerves részként valé megjelenését
a kerettantervben. A korszerl szemléletben elvarasként jelenik meg a korrekcids gyakorlatokkal
egyenléd aranyban megjelen6, a kerettantervben megvaldsuld témakorok elsajatitdsa a
gyogytestnevelésre utalt tanuldk korében is. A fentiek indokoljak, hogy minden témakér mellett
megjelennek a gydgytestnevelés specifikus gyakorlatelemei. Az 06ndlléan megjelend
,Gyogytestnevelés” témakor csak az ezen a terilleten érintett tanuldkra vonatkozik, mely kilon
Orakeretben valésul meg. A gyogytestneveléssel kapcsolatos drakeret meghatarozasahoz ad segitséget
»A témakorok attekinté tablazata” kiegészit6 szovege.

Az 5-8. évfolyamon a gydgytestnevelés teriletén elvaras az egyéni és differencialt gyakorlatok tudatos
végrehaijtasa, valamint, hogy a tanuldk az egészségiik fejlesztése érdekében tudatosan alkalmazzak a
szabadidds és sportjatékokat. A gyakorldsok soran kiemelten jelenik meg a kontrolldlt légzés, a
pulzusszamlalas és a relaxacio.

A tanuldk mozgashoz fliz6d6 pozitiv attitlidjének kialakitasa érdekében az értékelés alapja a kilénb6z6
sportagi mozgdskészségekben, valamint a motorikus képességekben a tanulé 6nmagdhoz mért
fejlédése. A tanultsagi szint méréséhez fontosak a kiilonboz6 pontérték-tablazatok, szamszerdsitett
vagy grafikonos statisztikai eljarasok, de az egyes probakon és teszteken elért eredmények mellett
legalabb olyan fontos az érzelmi-akarati tényez6k figyelembevétele az értékelés, osztdlyozas sordn.

Testnevelés 5-6. évfolyam

Az 5. évfolyamba |épd didkok testi fejlédésében a filk és a leanyok kozott jellemzé kilonbségek még
nem mutatkoznak. A lednyok egy hosszu (9 éves kortdl tartd), mérsékelt (iteml megnyulasi szakasz
kozepén, mig a fiuk a pubertaskort megel6z6 testalkati telitGdési szakaszban jarnak. A két nem
terhelhetGsége kozel azonos. A 11-12 éves didkok, a sokoldalu alapokra épitkezve, eredményesen
tanulnak Uj sportagi technikakat mind a zart, mind a nyilt jellegli mozgaskészségekben. Mozgasigényik
igen jelentds, figyelmik, koncentraloképességiik tartds, ami az id6hatékony draszervezéssel tovabb
segiti a pszichomotoros tanuldsi folyamatokat.

A korosztaly kondicionadlis képzésében kiemelt szerepet kap a gerincoszlop tartdizmainak, a torzs
altaldanos ergG-alloképességének folyamatos fejlesztése. Fontos az aerob alléképesség kezdetben
jatékos formaju, majd egyre inkdbb tartds futassal torténdé novelése, ugyanakkor az intenziv anaerob
munkavégzés kerililendS. A koordinacios képességek kozil kiemelten fejleszthets a ritmusérzék, az
egyensulyozd képesség, a téri tdjékozddd képesség, emellett a nyilt jellegli mozgasformakban
megmutatkozé 6sszekapcsolasi-atéllasi képesség is dinamikusan javul. A sportjatékok oktatdasaban a
technikai képzés mellett megjelennek az emberel6nyds és létszamazonos kisjatékok alaptaktikai
elemei (add és fuss; szélességi és mélységi mozgdsok), el6szor célfelllet nélkil, majd célfelilettel.
Tovabbra is hangsulyos szerepet kapnak a sportjatékokat el6készitd testnevelési jatékok. Az iziileti és
izomzati mozgékonysag a prepubertas idején még mindkét nemnél jél fejleszthetd, igy ebben az
id6szakban a dinamikus és statikus nyujté hatasu feladatokkal egyarant eredményes a rendszeres
gyakoroltatas, ezzel is elGsegitve a biomechanikailag helyes testtartas kialakitdsat.
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Az 6nvédelmi és kiizdGsportok a test-test elleni jatékos kiizdégyakorlatok megtanitasan tul a sportagi
képzésre helyezik a hangsulyt. Mig az eddigi jatékok és feladatok olyan jatékos mozgasformakon
keresztil csinaltak kedvet a kiizdelemhez, melyek a kiilonb6z6 kizdGsportok mozgastechnikaihoz
hasonld elemeket tartalmaztak, most a harom iskolai kiizdésport, a birkdzas, a judo és a karate
mozgasanyagara keril a hangsuly. E gyakorlatok kondicionalis képességfejleszts hatasai elsGsorban az
eré-alldképesség, a gyorsasag fejlesztésében érezhetdk, valamint a gerincoszlop tartdizmai, a hat- és a
hasizmok erGsitése terén, valamint a gerinc egészséges, fizioldgids tartdsanak javitasaban
realizalddnak. A karate lazité és nyujto gyakorlatai a csip6- és bokaiziilet, valamint az egész als6 végtag
izlileti mozgastartomanyanak novelésével jarulnak hozza az egészséges fejlédéshez.

Az Onvédelmi és kizddsportok a koordinacidfejlesztés szempontjabdl elsGsorban a kognitiv
koordinacios képességeket fejlesztik az ellenfél eltéré mozgasara adott folyamatosan valtozo reakcidk
miatt. A téri tdjékozodd képesség, a reakcioképesség, a ritmusképesség, a kinesztézis, a
mozgasszabalyozd és atalakitd képesség folyamatos fejlédésen mennek at a sportagi mozgasanyag
tanitasa révén.

A test-test elleni kiizdelem tekintetében tovdbbra is kiemelt fejlesztési teriilet a tanuld személyisége,
hiszen a sportagi technikdk nagy koncentraciéval tortén6 végrehajtdsa az 6nuralom és akaraterd
probaja elé allitja a tanulét.

Az 5. évfolyam tanuldinak példaképvalaszté igénye a megfelel6 irdnyba terelve elGsegiti a hosszu tavu
elkotelez6désiiket a szabadidGs és/vagy versenysport felé. A tanuldk a versengésen alapuld
mozgasformakat szeretik, melyek — jol megszervezett, kooperacids elemekben gazdag, a tarsak eltérd
képességeit tiszteletben tartd, a fair play szellemiségét prioritdsként kezel6 viselkedésmintakkal —
kontrolldlt mddon kivaléan gyakoroltathaték. Oktatdsmddszertani szempontbdl a tandrak jelentés
részét a mozgdasos tartalmak bemutatasan, bemutattatasan alapuld képi, vizualis forrasokra épilé
direkt oktatasi stratégidk jellemzik, de megjelennek mar az indirekt médszertani elemek is.

A tanuldk a gydgytestnevelés mozgasformaiban — a korrekcidés gimnasztika gyakorlatok mellett —
elsajatitjak a nyujté hatdsu, valamint az egyéni sajatossagokat figyelembe vevd, optimalis aerob
terhelést biztositd gyakorlatokat, melyek elvaltozasukra, betegségiikre nézve is kedvezd hatasuak. A
testnevelési jatékokkal parhuzamosan megismerkednek az allapotuk javulasat szolgdld szabadidGs és
sportjatékokkal is.

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

MOZGASKULTURA-FEJLESZTES
— atanult alapvet6 mozgasformak kombinacidibdl all6 cselekvéssorokat valtozd térbeli, id6beli,
dinamikai feltételek mellett készségszinten kivitelezi;
— a tanult mozgasforma készségszintl kivitelezése kozben fenntartja érzelmi-akarati
er6feszitéseit;
— minden sporttevékenységében forma- és szabalykéveté attitliddel rendelkezik, ez
tevékenységének automatikus részévé valik.

MOTOROSKEPESSEG-FEJLESZTES
— a motoros képességeinek fejlédési szintje révén képes az Osszhang megteremtésére a
cselekvéssorainak elemei kozott;

16



— relativ erejének birtokdban képes a sportagspecifikus mozgdstechnikdk koordinalt,
készségszint( kivitelezésére;
valtozé kornyezeti feltételekhez célszerlen illeszked§ végrehajtasra;

— a (meg)tanult erG-, gyorsasag-, alléképesség- és ugyességfejleszté eljardsokat tanari
irdnyitassal tudatosan alkalmazza.

VERSENGESEK, VERSENYEK
— aversengések és a versenyek kozben tolerans a csapattarsaival és az ellenfeleivel szemben,
ezt t6luk is elvarja;
— a versengések és a versenyek kozben kozosségformald, csapatkohézidt kialakito jatékosként
viselkedik.

PREVENCIO, ELETVITEL
— megoldast keres a kiilénb6z6 veszély- és baleseti forrasok elkeriilésére;
— tanari segitséggel, egyéni képességeihez mérten, tervezetten, rendezetten és rendszeresen
fejleszti keringési, légzési és mozgatdrendszerét;
— ismeri a tanult mozgasformak gerinc- és iziletvédelmi szempontbdl helyes végrehajtasat;
— a csaladi hattere és a kozvetlen kornyezete adta lehetGségeihez mérten tervezetten,
rendezetten és rendszeresen végez testmozgdst.

EGESZSEGES TESTI FEJLODES, EGESZSEGFEJLESZTES
— a higiéniai szokasok terén teljesen 6nalld, adott esetben segiti tarsait;
— az életkoranak és alkati paramétereinek megfelel6en tervezett, rendezett és rendszeres,
testmozgdssal 6sszefligg6 taplalkozasi szokasokat alakit ki.

Testnevelés 5. évfolyam
Az 5. évfolyamon a testnevelés tantargy orakerete: 170 6ra

A témakorok attekinto tablazata:

Témakor neve Oraszam
Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencid, relaxacio; Motorikus, "
illetve fittségi tesztek, Netfit

Atlétikai jellegl feladatmegoldasok 20
Torna jellegli feladatmegoldasok 20
Sportjatékok 12
Testnevelési és népi jatékok, Néptanc 78
Onvédelmi és kiizd6sportok 8
Alternativ kornyezetben (zheté mozgdsformak 8
Osszes 6raszam: 170
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TEMAKOR: Gimnasztika és rendgyakorlatok - prevencio, relaxacio; Motorikus, illetve
fittségi tesztek, Netfit
ORASZAM: 24 6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanuldsa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— tervezetten, rendezetten és rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas
kialakitasat el6segit6 gyakorlatokat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:
— megnevez és bemutat egyszer( relaxacids gyakorlatokat;
— a mindennapi sporttevékenységébe tudatosan beépiti a korrekcios gyakorlatokat;
— a helyes testtartas egészségre gyakorolt pozitiv hatasai ismeretében 6nalldan is kezdeményez
ilyen tevékenységet.

FE]LESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Aleggyakrabban alkalmazott statikus és dinamikus gimnasztikai elemek elnevezésének, technikai
végrehajtasanak 6nallé alkalmazasa

— 4-8 (item( szabad-, tarsas és kéziszergyakorlatok bemutatds utani 6nallé végrehajtasra torekvd
pontos és rendszeres kivitelezése

— 2-3 gyakorlatbdl all6 gimnasztikai gyakorlatsor 6sszeadllitasa tanari kontrollal

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

— Menet- és futdsgyakorlatok kiilénb6z6 alakzatokban

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

— A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat el6segit6é gyakorlatok elvégzése segitséggel, azok
gyakorldsa

— A tarto- és mozgatérendszer izomzatanak erGsitését, nyujtasat, ellazuldsat szolgdld gyakorlatok
helyes végrehajtasa

— Légz6gyakorlatok végrehajtasa

— A gyakorlatvezetési mddszerek megértése, a gyakorlatok tanari utasitdsoknak megfeleld
végrehajtasa

— A nyugalomban lév6 és bemelegitett izomzat tulajdonsagainak megismerése, a faradt izmok
lehetséges sériléseinek (izomhuzddas, izomszakadas, izomgorcs, izomlaz) ok-okozati tényez6k
szerinti beazonositasa

— Kilonboz6 testrészek bemelegitését szolgald gyakorlatok ko6zos, majd o6nallé (kis tanari
segitséggel) 6sszeallitdsa, végrehajtdsa

— aterhelések utani nyujté gyakorlatok jelentéségének megismerése

— A stressz fogalmanak, fajtainak beazonositasa, pozitiv megkiizdési stratégidinak megismerése

— Az egyszer(bb relaxacids technikak elsajatitasa és alkalmazasa

— Egyszer( és Osszetett gimnasztikai gyakorlatok zenére
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— NETFIT-FELMERESEK - Nemzeti Egységes Tanuldi Fittségi Teszt (NETFIT)

FOGALMAK

menet- és futdsgyakorlatok; oszlop-, sor-, kor-, szétszért alakzat; szergyakorlatok, utasitas, szoban
kozlés, bemutatds, bemutattatas, relaxacio, stresszkezelés, izomhuizddas, izomszakadas, izomgorcs,
izomlaz, keringésfokozas

TEMAKOR: Atlétikai jellegii feladatmegoldasok
ORrAszAM: 20 éra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— arajttechnikakat a jatékok, a versengések és a versenyek kdzben jartassag szintjén hasznalja;
— ellenérzott tevékenység keretében rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegén,
egyuttal tudatosan felkészil az id6jaras kellemetlen hatdsainak elviselésére sportolas kdzben;
— tervezetten, rendezetten és rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas
kialakitasat el6segit6 gyakorlatokat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:
— futétechnikaja — 6sszefliggb cselekvéssor részeként — eltérést mutat a vagta- és a tartos futds
kozben;
— magabiztosan alkalmazza a tdvol- és magasugrds, valamint a kislabdahajitds és sulylokés —
szamara megfelel6 — technikait.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Futdiskolai és futdfeladatok egyenesen és iven, el6re, hatra, oldalra mozgas kdzben 20-40 m
hosszan

— Ugroéfeladatok el- és felugrassal, akadalyokra és akadalyok atugrasaval

— Rajtgyakorlatok, rajtversenyek kiilonb6z6 testhelyzetekbdl, térdel6rajt 20—-30 m kifutassal idére,
sprintfutasok 30—60 m-en id6re

— Valtéfeladatok parban és csapatban, helyben és mozgds kézben

— Dobdgyakorlatok 1-3 kg-os tomott labdaval fekvésben, Ulésben, térdelésben, allasban,
beszokkenéssel, dobasok kiilonboz6 eszkozokkel

— Tavolugras 1ép6 technikaval, rovid nekifutasbdl emelt elugrd helyrél és elugré gerendarél 4-10
[épés nekifutasbol

— Felugrasok egy labrél gumiszalagra, lécre, szembdl és oldalrél nekifutassal 5-7 1épéshdl, atlépd
technikaval

— Az alléképesség, a szivm(ikodés és a testtomegkontroll 6sszefliggéseinek megismerése

— Folyamatos futasok egyenletes ritmusban és tempdvaltassal 6-8 percen keresztill

— Az atlétika fGbb versenyszabalyainak megismerése, gyakorlatban torténé alkalmazasa

FOGALMAK
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elrugaszkodd lab, lendit6 |ab, térdeldrajt, hibas rajt, valtdjel, valtétavolsag, tempdérzék, pulzus, atlépd
technika, 1ép6 technika, nekifutdsi tavolsag, optimalis sebesség, kidobasi vonal, bastya, dobdszektor,
hasmant technika

TEMAKOR: Torna jellegii feladatmegoldasok
ORASZAM: 20 6ra

TANULASI EREDMENYEK

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

— tervezetten, rendezetten és rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas
kialakitasat el6segit6é gyakorlatokat;

— a mindennapi sporttevékenységébe tudatosan beépiti a korrekcids gyakorlatokat;

— ahelyes testtartas egészségre gyakorolt pozitiv hatasai ismeretében 6nalldan is kezdeményez
ilyen tevékenységet;

— atorna jellegli mozgasformakon keresztil tanari irdnyitas mellett fejleszti esztétikai-mvészeti
tudatossagat és kifejez6képességét.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:
— segitségaddssal képes egy-egy 4dltala kivdlasztott tornaelem bemutatdsdra és a tanult
elemekbdl 6nalléan alkotott gyakorlatsor kivitelezésére.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

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

— A gyakorlas biztonsagos korilményeinek megteremtése

— A cselekvési biztonsag novelése

— Segitségadas tanitdsa, tanuldsa

— lgényesség kialakitasa az esztétikus test irant, valamint a ,torndszos” mozgas elsajatitasara

— A rendelkezésre all6 és a célnak megfeleld tornaszereken statikus testhelyzetek, tamlazasok,
tamaszcserék, lendiletek, ellendilések, fellendilések, fel-, le- és atugrasok végrehajtasa

— Egyensulyi elemek, gurulasok, emelések, fellendiilések, billenések, atforduldsok végrehajtasa

— Gimnasztikus elemek (csak lanyok) — |épések, jarasok, testsulyathelyezések, szokkenések, ugrasok,
fordulatok — kivitelezése

— Egyensulyozasi gyakorlatok megvaldsitdsa helyben helyzetvaltoztatasokkal és kulénb6z6
kartartasokkal, valamint helyvaltoztatassal eltéré irdnyokba tornapadon, annak merevitd
gerendajan és/vagy gerendan, slackline hevederen

— Madszdkulcsolassal mdszas kotélen

— A nGi és férfitorna f6bb versenyszamainak, azok alapveté szabdlyainak megismerése

— Talajon:
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e Guruldéatfordulasok el6re-hatra kiilonbo6z6 testhelyzetekbdl kiilonboz6 testhelyzetekbe
e Fejdllas
o Kézallasba fellendiilés segitségadassal, falnal és 6nalldan
o Kézenatfordulds oldalra mindkét iranyba
o Hid, mérlegallds és spdrga kisérletek végrehajtasanak tokéletesitése
— Ugrészekrényen:
e Keresztbe allitott ugrészekrényen zsugorkanyarlati atugras és guggold atugras
o Hosszaba allitott ugrdszekrényen felguggolas utan guruléatfordulas elére,
— Gerendan/padon:
e ErintSjards; harmas lépés fordulatokkal, szokdelésekkel is; mérlegallas
e Gylr(n:
e Lendiletek elGre-hatra; fellendulési kisérletek
FOGALMAK
fuggeszkedés, tamlazas, fejallas, talajgyakorlat, érint6jaras, harmaslépés, fellendiilés, ellendiilés,
billenés, atfordulas, zsugorkanyarlati atugras, guggold atugras

TEMAKOR:  Sportjatékok
ORASZAM: 12 éra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatdsi szakasz végére:
— arajttechnikakat a jatékok, a versengések és a versenyek kdzben készségszinten hasznalja;

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— a sportjatékok elGkészitd kisjatékaiban tudatosan és célszerlien alkalmazza a technikai és
taktikai elemeket;
— a testnevelési és sportjaték kozben célszerl, hatékony jaték- és egylttm(ikodési készséget
mutat;
— a tanult testnevelési és népi jatékok mellett folyamatosan, jol koordinaltan végzi a valasztott
sportjatékokat.

FE]LESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Két valasztott sportjaték alapvetd sportagspecifikus technikai és alaptaktikai elemeinek,
szabalyainak elsajatitasa

— Folyamatos csapatjaték kialakitasa konnyitett szabalyok mellett

— A sportjatékok kilonb6z6 dontési helyzeteiben a csapat érdekeinek figyelembevételével a
legmegfelel6bb megoldasok kivalasztasara, egylittmiikddésre vald torekvés

— 1-1 elleni jatékszituacidkban a labdatartas, labdafedezés alapelveinek tudatos alkalmazasa

— Emberel6nyos (2-1, 3-1, 3-2, 4-2, 4-3) és létszdmazonos (2-2, 3-3, 4-4) kisjatékokban a szélességi
és mélységi labda nélkili tdmadd mozgasok, védétdl vald elszakadds maodjainak gyakorlasa
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— Kosarlabda

e A labda nélkili technikai elemek, mint az alaphelyzet, a tamadd és védekezd ldabmunka, a
véd6tdl vald elszakadas iram- és iranyvaltasokkal, felugrasok egy és két labrdl, leérkezések
megtanuldsa, végrehajtasa kontrollalt kérnyezetben, egyszeribb jatékszituacidkban

e Labdavezetés iranyvaltasokkal, ritmusos labdavezetés, hosszu indulas, egylitem( megallas
folyamatos labdavezetésbdl, sarkazds, labdavezetés kozben torténé egyszeriibb
iranyvaltoztatasi mdédok elsajatitdsa megadott feltételekkel

e Labdadtadasok kétkezes mellsével és fels6vel, egykezes fels6 és also, illetve egykezes tolt
atadassal helyben, kiilonboz6 irdnyokba torténd kilépéssel és mozgdsbdl mozgd tarsnak (pdros
és harmas lefutas)

® Ahelybdltorténd kosarra dobas, egy-két labdalelitésbél torténé fektetett dobas technikajanak
ismerete, gyakorlati elsajatitasa

o 1-1 elleni jaték gyakorlasa a tdmadod és védd jatékosok személyének meghatarozasaval,

e Létszamazonos kisjatékokban a tdmadé és védd szerepek gyakorldsa

e AlapvetS szabdlyok, mint a |épésszabaly, a kétszer indulds szabalya, az ellenféllel torténé
szabalytalansagok mddjainak ismerete, torekvés a szabalyok betartasara

® Létszamazonos mérkGzésjatékok valtozatos szabalymaodositasokkal

— Roplabda

e A labda nélkili alaphelyzet, valamint az érkezé labdahoz torténd helyezkedés tudatositdsa

® A kosarérintés, az alkarérintés, az alsd egyenes nyitas jellegzetes mozgasdinamikajanak
elsajatitasa egyéni és paros gyakorlatokban

e Kisjatékokban (2-2, 3-3, 4-4) a nyitasfogadas, torekvés a harom érintéssel torténé jatékra
konnyitett feltételek mellett

e Helyezkedési mdodok megismerése a kilénb6z6 csapatlétszamu jatékokban

® Forgasszabaly alkalmazasa

® A csapattarsak kozotti kommunikacid jelentGségének tudatositdasa az eredményes jaték
érdekében

— FOGALMAK

kétszer indulds, |épéshiba, alsé egyenes nyitas, védéérintés, tdmaddérintés, allasrend, roplabda —
forgds, hosszu- és rovidindulas, egyltemi megallas, sarkazas, induldcsel, fektetett dobas, labda
fedezése, bedobas, szabaddobas, blintetédobas, terlletvédekezés, emberfogds, egykezes tolt atadas,
paros és harmas lefutas,

TEMAKOR: Testnevelési és népi jatékok
ORrASzZAM: 78 éra

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

a rajttechnikakat a jatékok, a versengések és a versenyek kozben készségszinten hasznalja;
a testnevelési és sportjaték kozben célszer(i, hatékony jaték- és egyuttmikodési készséggel
rendelkezik;
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— egészséges versenyszellemmel rendelkezik, és tanari iranyitas vagy ellen6rzés mellett képes a
jatékvezetésre.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

— a sportjatékok elGkészité kisjatékaiban tudatosan és célszerlien alkalmazza a technikai és
taktikai elemeket;

— atanult testnevelési és népi jatékok mellett folyamatosan, jol koordindltan végzi a vdlasztott
sportjatékokat.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A testnevelési jatékok baleset-megelGzési szabalyainak tudatositasa, kovetkezetes betartasa

A figyelemmegosztast igényl6 egyszer(i fogd- és futdjatékokban (pl. keresztez6 fogo,
mozgasutanzd fogok, labdavezetéses fogok) a teljes jatékteret fel6lel6 mozgasutvonalak
kialakitasa, az Ures teriletek felismerése, a jatéktér hatarainak érzékelése

A tanulék fokozott kreativitdsara, egylttmlkodésre épiil, Osszetett kimentési moddokat
megvaldsitéd fogdjatékok gyakorlasa

Labdds manipulativ mozgdsformdkkal (pl. labdavezetés) megvaldsuld dinamikus és statikus
akadalyokat felhasznald fogd- és futdjatékokban az irdnyvaltoztatasok, az elindulasok-megallasok,
cselezések (itkozés nélkili megvaldsitasa

A labdaval és egyéb eszkozokkel torténé manipulativ mozgasformak gyakoroltatasa egyénileg,
parban és csoportokban, a mozgdsvégrehajtds hibaszazalékanak csdkkentésére torekedve,
id6kényszer bekapcsolasaval

1-1 elleni jatékhelyzetek kialakitasara épiil6 testnevelési jatékok gyakorlasa

Statikus és dinamikus célfelliletek eltaldlasara torekvd, a sportjatékok specidlis mozgdstartalmaira
épll6 dobasok, rugdsok, ttések valtozatos tomegl és méretl eszkdzoket felhasznalva, egyéni és
csapatjatékokban

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

Az egyszerl és valasztasos reakcididét fejlesztd paros és csoportos versengések alkalmazasa

A logikai, algoritmikus és egyéb problémamegoldd gondolkoddast igényl6 mozgdsos jatékok
gyakorlasa (pl. améba valtoversenyben)

A tdmado és véds szerepek alkalmazasat el6segit6 paros és csoportos versengések

Célfelliletre torekvé emberfolényes és létszdmazonos pontszerz6 kisjatékokban a tamadod
szerepek gyakorlasa, a védétdl vald elszakadas gyors iram- és iranyvaltasokkal

Célfeliiletre torekvé emberfolényes és létszamazonos pontszerzd kisjatékokban a védé szerepek
gyakorldsa (a passzsavok lezarasa, a labdas emberrel szembeni védekezés, az emberfogas alapjai,
a célfeliilet védelme)

A tartd- és mozgatorendszer izomzatanak erGsitése, kiiszasokat, maszasokat, statikus helyzeteket
tartalmazo valto- és sorversenyekkel, futo- és fogdjatékokkal

Néptanc

A tancos motivumok Osszeflizése adott ritmusképletek interpretalasaval

Mozgasmemoria fejlesztése hosszabb motivumsorok betanuldsaval, végrehajtasaval
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— Dunai tancdialektusbdl valasztott csardas, ugrds és verbunk tancok mozgaselemeinek, kulturalis
értékeinek megismerése

— Az alsé tagozat ritmusgyakorlatainak folyamatos ismétlése és tovabbfejlesztése. Az egyszer(bb
gyakorlatok kivitelezése 6nalléan vagy parban is.

— A tanult tdncokhoz kapcsolédd dalok és az ismert kisér6zenék korének folyamatos bévitése,
osszekapcsoldsuk a megfelel§ tancokkal.

— Az alsé tagozat térgyakorlatainak ismétlése és tovabbfejlesztése.

— lgény szerint az alsé tagozatban megismert jatékok azon részének folyamatos ismétlése, amelyek
az 5. évfolyamon is 6rémet jelentenek.

FOGALMAK
laza és szoros emberfogas, szélességi mozgas, mélységi mozgds, elszakadas a védstdl, célfelilet
védelme, algoritmikus gondolkodas, litempassz, testcsel

TEMAKOR: Onvédelmi és kiizdésportok
ORASZAM: 8 6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanuldasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— egészséges versenyszellemmel rendelkezik, és tanari irdnyitas vagy ellenérzés mellett képes a
jatékvezetésre.

A témakor tanuldasa eredményeként a tanulé:
— a kuzdé jellegl feladatokban életkoranak megfelelé asszertivitdst mutatva tudatosan és
célszerlien alkalmazza a tdmadd és védd szerepeknek megfelel§ technikai és taktikai elemeket;
— a tanari irdnyitast kovetve, a mozgdas sebességét novelve hajt végre énvédelmi fogasokat,
Utéseket, védéseket és ellentamadasokat.

FE]LESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Akuzdé jellegl feladatok balesetvédelmi szabalyainak kdvetkezetes betartdsa

— Kizd6jatékok kozben a tervszerl gondolkodas és a kreativitds, a hatékony problémamegoldas
fejlesztése

— A kizdé6feladatokban az életkornak megfeleld asszertivitds kialakitdsa a tdrsak irdnti tisztelet és
tolerancia megtartasa mellett

— Az allasban és egyéb kiinduld helyzetekben végrehajthaté, a reakcididét, a gyorsasagot, az
egyensulyérzéket, az er6t fejlesztd tarsérintés nélkili paros, csoportos és csapat jellegl eszkoz
nélkili és eszk6zos klizd6jatékok, jatékos feladatmegoldasok szabdlykdvetd végrehajtasa

— A kizdG6jatékokban jellemz6 tamado és védé szerepek gyakorlasat elGsegit6, a gyorsasagot, az
egyszer(i reagalasi képességet, az egyensulyérzéket fejleszt6 paros, csoportos és csapat jelleg(i
feladatmegolddsok alkalmazdasa tarsérintés bekapcsolasaval

— A kUzdelem tanult technikai elemeinek tudatos alkalmazdasa
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— A fizikai kontaktussal, a tars er6kifejtésének érzékelésével, annak legy6zési szandékaval
kapcsolatos egyszerld huzdsokra, tolasokra, Utésekre, rugasokra épulé pdaros kiizd6jatékok
képességfejlesztd célu alkalmazasa

— Egy- és kétkezes lefogdsok (csuklofogas, atkarolas, fojtds, hajfogas) elleni védekez6 mozgasok
gyakorldsa

— Eszkoz-, majd tarsemelés technikajanak elsajatitasa (egyenes derék, labbal emelés)

— Az eséstechnikdk vezet6 miveleteinek, baleset-megel&zést szolgdlé legfontosabb technikai
mozzanatainak elméleti tudatositasa

— El6re, hatra és oldalra torténé esések gyakorlasa fokozatosan emelkeddé sulyponti helyzetbdl
inditva egyénileg, majd tarsakkal

— Oldalra esés technikajanak elsajatitasa oldalterpeszallasbdl indulva mindkét irdnyba

— Egy valasztott kiizddsport korosztaly-specifikus alaptechnikdjanak és elméleti ismereteinek
elsajatitasa

— Birkdzas
® Birkdzo alapallas technikajanak elsajatitasa
e Birkdzo alapfogasban (paros felkarfogds) tars tolasa, majd huzasa egyenes vonalban (el6re-
hatra)

FOGALMAK
tatami, birkdzofogas, fogaskeresés,

TEMAKOR: Alternativ kérnyezetben (izhet6 mozgasformak

ORASZAM: 8 6ra

TANULASI EREDMENYEK

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

— nyitott az alapvet6 mozgasformdk Ujszer( és alternativ kornyezetben torténd felhaszndlasara,
végrehajtasara.

A témakor tanuldasa eredményeként a tanulé:
— ellendrzott tevékenység keretében rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegén,
egyuttal tudatosan felkészil az id6jaras kellemetlen hatdsainak elviselésére sportolas kdzben;
— a szabadban végzett foglalkozdsok soran nem csupan Ulgyel kornyezete tisztasdgara és
rendjére, hanem erre felhivja tarsai figyelmét is.

FE]LESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A szabadban végezhetG sportagak ismeretének bévitése (frizbi, futas, tajfutas parkban, streetball,
asztalitenisz, tollaslabda, jéga)

— Téli és nyari rekreacios sportok megismerése, jartassag szint( elsajatitasa (szankdzas, korcsolyazas,
turakenuzas)

— Tanari segitséggel szabadtéri kondipark gépeinek hasznalata

— Szabadtéri akadalypalyak lekiizdése
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— A kornyezet- és természetvédelmi szabdlyok betartdsa és betartatdsa, a kornyezettudatos
gondolkodas kialakitasa

FOGALMAK
kornyezetvédelem, streetball

Testnevelés 6. évfolyam
A 6. évfolyamon a testnevelés tantargy orakerete: 170 ora

A témakorok attekinto tablazata:

Témakor neve Oraszam
Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencid, relaxacio; Motorikus, ”
illetve fittségi tesztek, Netfit

Atlétikai jellegl feladatmegoldasok 20
Torna jelleg(i feladatmegolddsok 20
Sportjatékok 12
Testnevelési és népi jatékok, Néptanc 10
Onvédelmi és kiizd6sportok 8
Alternativ kornyezetben (zheté mozgdsformak 8
Uszas 68
Osszes 6raszam: 170

TEMAKOR: Gimnasztika és rendgyakorlatok - prevencio, relaxacio; Motorikus, illetve
fittségi tesztek, Netfit

ORASZAM: 24 6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatdsi szakasz végére:
— tervezetten, rendezetten és rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas
kialakitasat el6segit6 gyakorlatokat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:
— megnevez és bemutat egyszer( relaxacids gyakorlatokat;
— a mindennapi sporttevékenységébe tudatosan beépiti a korrekcios gyakorlatokat;
— a helyes testtartds egészségre gyakorolt pozitiv hatdsai ismeretében 6nalldan is kezdeményez
ilyen tevékenységet.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
— Aleggyakrabban alkalmazott statikus és dinamikus gimnasztikai elemek elnevezésének, technikai
végrehajtasanak 6nallé alkalmazasa
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— 4-8 (item( szabad-, tarsas és kéziszergyakorlatok bemutatds utani 6nallé végrehajtasra torekvd
pontos és rendszeres kivitelezése

— 2-3 gyakorlatbdl 4ll6 gimnasztikai gyakorlatsor 6sszedllitasa tanari kontrollal

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

— Menet- és futdsgyakorlatok kiilénb6z6 alakzatokban

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

— A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat elGsegit6 gyakorlatok Osszedllitasa segitséggel,
azok gyakorlasa

— A tarto- és mozgatorendszer izomzatanak erGsitését, nyujtasat, ellazuldsat szolgdld gyakorlatok
Osszeadllitasa segitséggel, azok helyes végrehajtasa

— Légz6gyakorlatok 6sszeallitasa segitséggel, azok végrehajtasa

— A gyakorlatvezetési moddszerek megértése, a gyakorlatok tanari utasitdsoknak megfeleld
végrehajtasa

— A nyugalomban lév6 és bemelegitett izomzat tulajdonsdgainak megismerése, a faradt izmok
lehetséges sériléseinek (izomhuzddas, izomszakadas, izomgorcs, izomlaz) ok-okozati tényez6k
szerinti beazonositasa

— Kilonboz6 testrészek bemelegitését szolgdlé gyakorlatok kozos, majd o6ndllé (kis tanari
segitséggel) sszeallitdsa, végrehajtdsa

— aterhelések utani nyujté gyakorlatok jelentéségének megismerése

— A stressz fogalmanak, fajtainak beazonositasa, pozitiv megkiizdési stratégidinak megismerése

— Az egyszer(bb relaxacids technikak elsajatitasa és alkalmazasa

— Egyszerl( és O6sszetett gimnasztikai gyakorlatok zenére

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

FOGALMAK

menet- és futdsgyakorlatok; oszlop-, sor-, kor-, szétszért alakzat; szergyakorlatok, utasitds, szoban
kozlés, bemutatds, bemutattatas, relaxacid, stresszkezelés, izomhlzddas, izomszakadas, izomgorcs,
izomlaz, keringésfokozas

TEMAKOR: Atlétikai jellegii feladatmegoldasok
ORrAszAM: 20 éra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— arajttechnikakat a jatékok, a versengések és a versenyek kdozben készségszinten hasznalja;
— ellenérzott tevékenység keretében rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegén,
egyuttal tudatosan felkészil az id6jaras kellemetlen hatdsainak elviselésére sportolas kdzben;
— tervezetten, rendezetten és rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas
kialakitasat el6segit6 gyakorlatokat.
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A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

— futétechnikaja — 6sszefliggb cselekvéssor részeként — eltérést mutat a vagta- és a tartos futds
kozben;

— magabiztosan alkalmazza a tdvol- és magasugrds, valamint a kislabdahajitds és sulylokés —
szamara megfelel6 — technikait.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

Futdiskolai és futdfeladatok egyenesen és iven, elére, hatra, oldalra mozgas kdzben 20-40 m
hosszan

Ugréfeladatok el- és felugrassal, akadalyokra és akadalyok atugrdsaval

Rajtgyakorlatok, rajtversenyek kiilénb6z6 testhelyzetekbdl, térdelSrajt 20-30 m kifutassal idére,
sprintfutasok 30—60 m-en id6re

Valtofeladatok parban és csapatban, helyben és mozgas kdzben

Dobodgyakorlatok 1-3 kg-os tomott labdaval fekvésben, (lésben, térdelésben, allasban,
beszokkenéssel, dobasok kiilonb6z6 eszkozokkel

Tavolugras |ép6 technikdval, rovid nekifutasbdl emelt elugré helyrél és elugrd gerendardl 4-10
[épés nekifutasbol

Felugrasok egy labrdl gumiszalagra, lécre, szembdl és oldalrdl nekifutassal 5-7 1épéshdl, atlépd
technikaval

Az all6képesség, a szivmUikddés és a testtomegkontroll 6sszefliggéseinek megismerése
Folyamatos futdsok egyenletes ritmusban és tempdvaltassal 8-10 percen keresztiil

Az atlétika f6bb versenyszabdlyainak megismerése, gyakorlatban térténd alkalmazasa

FOGALMAK
elrugaszkodd lab, lendit6 |ab, térdeldrajt, hibas rajt, valtdjel, valtétavolsag, tempdérzék, pulzus, atlépd

technika, 1ép6 technika, nekifutdsi tavolsag, optimalis sebesség, kidobasi vonal, bastya, dobdszektor,

hasmant technika

TEMAKOR: Torna jellegii feladatmegoldasok
ORASZAM: 20 6ra

TANULASI EREDMENYEK

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

— tervezetten, rendezetten és rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartds
kialakitasat el6segit6 gyakorlatokat;

— a mindennapi sporttevékenységébe tudatosan beépiti a korrekcios gyakorlatokat;

— ahelyes testtartas egészségre gyakorolt pozitiv hatdsai ismeretében 6ndlldan is kezdeményez
ilyen tevékenységet;

— atorna jellegli mozgasformakon keresztil tanari irdnyitas mellett fejleszti esztétikai-mvészeti
tudatossagat és kifejez6képességét.

A témakor tanuldasa eredményeként a tanulé:
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— segitségaddssal képes egy-egy dltala kivdlasztott tornaelem bemutatdsdra és a tanult
elemekbdl 6nalléan alkotott gyakorlatsor kivitelezésére.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

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

— A gyakorlas biztonsagos korilményeinek megteremtése

— A cselekvési biztonsag novelése

— Segitségadas tanitdsa, tanuldsa

— lgényesség kialakitasa az esztétikus test irant, valamint a ,torndszos” mozgas elsajatitasara

— A rendelkezésre all6 és a célnak megfeleld tornaszereken statikus testhelyzetek, tamlazasok,
tamaszcserék, lendiletek, ellendilések, fellendilések, fel-, le- és atugrasok végrehajtasa

— Egyensulyi elemek, gurulasok, emelések, fellendiilések, billenések, atforduldsok végrehajtasa

— Gimnasztikus elemek (csak lanyok) — |épések, jarasok, testsulyathelyezések, szokkenések, ugrasok,
fordulatok — kivitelezése

— Egyensulyozasi gyakorlatok megvaldsitdsa helyben helyzetvaltoztatasokkal és kilénb6z6
kartartasokkal, valamint helyvaltoztatassal eltéré irdnyokba tornapadon, annak merevitd
gerendajan és/vagy gerendan, slackline hevederen

— Maszékulcsoldssal maszds kotélen, vandormiaszas lefelé; fliggeszkedési  kisérletek,
maszéversenyek

— A nGi és férfitorna f6bb versenyszamainak, azok alapveté szabdlyainak megismerése

— Talajon:

e Guruldéatfordulasok el6re-hatra kiilonbo6z6 testhelyzetekbdl kiilonboz6 testhelyzetekbe
e Fejdllas
o Kézallasba fellendiilés segitségadassal, falndl és 6nalldan
o Kézenatfordulds oldalra mindkét iranyba
e Hid, mérlegallds és sparga kisérletek végrehajtasanak tokéletesitése
e Ugrdszekrényen:
o Keresztbe dllitott ugrészekrényen zsugorkanyarlati atugras és guggolé atugras
e Hosszdba allitott ugrészekrényen felguggolds utan guruldatfordulds el6re, leguggolas,
valamint leterpesztés
— Gerendan/padon:

e Erint8jaras; harmas lépés fordulatokkal, szokdelésekkel is; mérlegallds

s s

—  Gydrdn:

e Lendiletek elGre-hatra; fellendiilés lebegd fliggésbe; zsugorlefiiggés
FOGALMAK
fuggeszkedés, tamlazas, fejallas, talajgyakorlat, érint6jaras, harmaslépés, fellendiilés, ellendiilés,
billenés, atfordulas, zsugorkanyarlati atugras, guggold atugras
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TEMAKOR: Sportjatékok
ORASZAM: 12 6ra

TANULASI EREDMENYEK

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

— arajttechnikakat a jatékok, a versengések és a versenyek kdzben készségszinten hasznalja;
— egészséges versenyszellemmel rendelkezik,

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

— a sportjatékok elGkészité kisjatékaiban tudatosan és célszer(ien alkalmazza a technikai és
taktikai elemeket;

— a testnevelési és sportjaték kozben célszerl, hatékony jaték- és egylttm(ikodési készséget
mutat;

— a tanult testnevelési és népi jatékok mellett folyamatosan, jol koordinaltan végzi a valasztott
sportjatékokat.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

Két valasztott sportjaték alapveté sportagspecifikus technikai és alaptaktikai elemeinek,
szabalyainak elsajatitasa

Folyamatos csapatjaték kialakitasa konnyitett szabalyok mellett

A sportjatékok kiilonb6z6 dontési helyzeteiben a csapat érdekeinek figyelembevételével a
legmegfelel6bb megoldasok kivalasztasara, egylittmiikodésre vald torekvés

1-1 elleni jatékszituaciokban a labdatartas, labdafedezés alapelveinek tudatos alkalmazasa
Emberel6nyos (2-1, 3-1, 3-2, 4-2, 4-3) és létszamazonos (2-2, 3-3, 4-4) kisjatékokban a szélességi
és mélységi labda nélkiili tamadé mozgasok, véd6tdl vald elszakadas mddjainak gyakorlasa
Kisjatékokban védéként a tamadd és a célfeliilet helyzetéhez igazodd helyezkedés tudatos
alkalmazasa

A sportjatékokban megjelené egyéni és csapatrész tdmadd, védekezs alaptaktikai és ezekre épiilé
technikai elemeinek (emberfogas, terlletvédekezés, letdmadds, tdmaddalakzat) megismerése,
gyakorldsa

Kosarlabda

e A labda nélkili technikai elemek, mint az alaphelyzet, a tamadd és védekezd ldabmunka, a
véd6tdl vald elszakadas iram- és irdanyvaltasokkal, lefordulasok, felugrasok egy és két labrol,
leérkezések  megtanuldsa, végrehajtasa  kontrollalt  kornyezetben,  egyszerlbb
jatékszituacidkban

e Labdavezetés irdnyvaltasokkal, ritmusos labdavezetés, rovid és hosszu indulds, egyltemd
megallas folyamatos labdavezetésbdl, kétlitem(i megallas egy és két labdalelitésbdl, sarkazas,
labdavezetés kozben torténdé egyszerlibb irdnyvaltoztatdsi modok elsajatitdsa megadott
feltételekkel

e Labdadtadasok kétkezes mellsGvel és fels6vel, egykezes fels6 és also, illetve egykezes tolt
atadassal helyben, kiilonboz6 irdnyokba torténd kilépéssel és mozgdsbdl mozgd tarsnak (paros
és harmas lefutas)

® A helybdl térténd kosarra dobas, egy-két labdalelitésbél, majd folyamatos labdavezetésbdl és
tarstdl kapott labddbol torténd fektetett dobas technikdjanak ismerete, gyakorlati elsajatitasa
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o 1-1 elleni jaték gyakorlasa a tdmadod és véds jatékosok személyének meghatdrozasaval
® 2-0-3s és 3-0-3as gyorsindulasok labda nélkili tdmadd mozgdsanak elsajatitasa (paros lefutas,
harmas lefutas, hdrmas nyolcas)
e Létszamazonos kisjatékokban a tdmadé és védd szerepek gyakorldsa
e AlapvetS szabdlyok, mint a |épésszabaly, a kétszer indulds szabalya, az ellenféllel torténé
szabalytalansagok mddjainak ismerete, torekvés a szabalyok betartasara
® Létszamazonos mérkGzésjatékok valtozatos szabalymaddositasokkal
— Roplabda
e A labda nélkili alaphelyzet, valamint az érkezé labdahoz torténd helyezkedés tudatositdsa
® A kosarérintés, az alkarérintés, az alsd egyenes nyitas jellegzetes mozgasdinamikajanak
elsajatitasa egyéni és paros gyakorlatokban
e Kisjatékokban (2-2, 3-3, 4-4) a nyitasfogadas, feladas elsajatitasaval torekvés a harom
érintéssel torténd jatékra konnyitett feltételek mellett
® Helyezkedési mddok megismerése a kiillonb6z6 csapatlétszamu jatékokban
® Forgasszabaly alkalmazasa
® A csapattarsak kozotti kommunikacid jelentGségének tudatositdasa az eredményes jaték
érdekében
FOGALMAK

kétszer indulas, |épéshiba, alsé egyenes nyitds, védGérintés, tdmaddérintés, allasrend, roplabda —

forgds, hosszu- és rovidindulds, egy-és kétlitem( megallas, sarkazds, induldcsel, fektetett dobas,

labda fedezése, bedobas, terlletvédekezés, emberfogas, egykezes tolt dtadas, paros és harmas

lefutas

TEMAKOR: Testnevelési és népi jatékok
OrAszAM: 10 éra

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

a rajttechnikakat a jatékok, a versengések és a versenyek kozben készségszinten hasznalja;

a testnevelési és sportjaték kézben célszer(i, hatékony jaték- és egyuttmuikodési készséggel
rendelkezik;

egészséges versenyszellemmel rendelkezik, és tanari iranyitas vagy ellen6rzés mellett képes a
jatékvezetésre.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

a sportjatékok elGkészité kisjatékaiban tudatosan és célszerlien alkalmazza a technikai és
taktikai elemeket;

a tanult testnevelési és népi jatékok mellett folyamatosan, jol koordindltan végzi a vdlasztott
sportjatékokat.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
— Atestnevelési jatékok baleset-megel6zési szabalyainak tudatositasa, kovetkezetes betartasa
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A figyelemmegosztast igényl6 egyszer(i fogd- és futdjatékokban (pl. keresztez6 fogo,
mozgasutanzd fogok, labdavezetéses fogdk) a teljes jatékteret fel6lel6 mozgasutvonalak
kialakitasa, az Ures teriletek felismerése, a jatéktér hatarainak érzékelése

A tanulék fokozott kreativitasara, egylttmlkodésre épiils, Osszetett kimentési moddokat
megvaldsitd fogojatékok gyakorlasa

Labdas manipulativ mozgasformakkal (pl. labdavezetés) megvaldsuléd dinamikus és statikus
akadalyokat felhasznald fogé- és futdjatékokban az irdnyvaltoztatasok, az elindulasok-megallasok,
cselezések (itkozés nélkili megvaldsitdsa

A labdaval és egyéb eszkozokkel torténé manipulativ mozgadsformak gyakoroltatdsa egyénileg,
parban és csoportokban, a mozgdsvégrehajtds hibaszazalékanak csdkkentésére torekedve,
id6kényszer bekapcsolasaval

1-1 elleni jatékhelyzetek kialakitasara épiil6 testnevelési jatékok gyakorlasa

Statikus és dinamikus célfeliiletek eltaldlasara torekvd, a sportjatékok specidlis mozgdstartalmaira
épulé dobasok, rugdasok, ttések valtozatos tomegl és méretl eszkdzoket felhasznalva, egyéni és
csapatjatékokban

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

Az egyszerl és valasztasos reakcididét fejlesztd paros és csoportos versengések alkalmazasa

A logikai, algoritmikus és egyéb problémamegoldd gondolkodast igényl6 mozgdsos jatékok
gyakorlasa (pl. améba valtoversenyben)

A tdmado és védds szerepek alkalmazasat elGsegit6 paros és csoportos versengések

Célfellletre torekvé emberfolényes és létszdmazonos pontszerz6 kisjatékokban a tamado
szerepek gyakorlasa, a védétdl vald elszakadas gyors iram- és iranyvaltasokkal

Célfeliletre térekvé emberfolényes és Iétszamazonos pontszerzd kisjatékokban a védé szerepek
gyakorldsa (a passzsavok lezarasa, a labdas emberrel szembeni védekezés, az emberfogas alapjai,
a célfeliilet védelme)

A tartd- és mozgatdrendszer izomzatdnak erGsitése, kiszasokat, maszasokat, statikus helyzeteket
tartalmazo valto- és sorversenyekkel, futo- és fogdjatékokkal

FOGALMAK
laza és szoros emberfogas, szélességi mozgas, mélységi mozgds, elszakadas a védétdl, célfelilet

védelme, algoritmikus gondolkodas, litempassz, testcsel

TEMAKOR: Onvédelmi és kiizdésportok
ORASZAM: 8 éra

TANULASI EREDMENYEK

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

— egészséges versenyszellemmel rendelkezik, és tanari irdnyitds vagy ellenérzés mellett képes a
jatékvezetésre.
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A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

— a kuzdé jellegl feladatokban életkoranak megfelelé asszertivitdst mutatva tudatosan és
célszerlien alkalmazza a tdmadd és védd szerepeknek megfelel§ technikai és taktikai elemeket;

— a tanari irdnyitast kovetve, a mozgds sebességét novelve hajt végre énvédelmi fogasokat,
Utéseket, védéseket és ellentamadasokat.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A kiizd6 jellegli feladatok balesetvédelmi szabalyainak kovetkezetes betartasa

KlzdGjatékok kozben a tervszer(i gondolkodas és a kreativitas, a hatékony problémamegoldas
fejlesztése

A kiizd6feladatokban az életkornak megfelel§ asszertivitas kialakitasa a tarsak iranti tisztelet és
tolerancia megtartdsa mellett

Az dlldsban és egyéb kiindulé helyzetekben végrehajthatd, a reakcidid6t, a gyorsasagot, az
egyensulyérzéket, az er6t fejlesztd tarsérintés nélkili paros, csoportos és csapat jellegl eszkodz
nélkili és eszkoz6s klizd6jatékok, jatékos feladatmegoldasok szabalykdvets végrehajtasa

A kizdgjatékokban jellemz6 tdmadé és védd szerepek gyakorldsat elGsegitG, a gyorsasagot, az
egyszer(i reagalasi képességet, az egyensulyérzéket fejleszt6 paros, csoportos és csapat jelleg(i
feladatmegolddsok alkalmazdasa tarsérintés bekapcsolasaval

A kiizdelem tanult technikai elemeinek tudatos alkalmazasa

A fizikai kontaktussal, a tars erdkifejtésének érzékelésével, annak legy6zési szandékaval
kapcsolatos egyszerld huzdsokra, tolasokra, Utésekre, rugasokra épulé pdaros kiizd6jatékok
képességfejlesztd célu alkalmazasa

Egy- és kétkezes lefogdsok (csukléfogds, atkarolds, fojtds, hajfogas) elleni védekezd mozgdsok
gyakorldsa

Eszkdz-, majd tarsemelés technikajanak elsajatitasa (egyenes derék, labbal emelés)

Az eséstechnikdk vezet6 moliveleteinek, baleset-megel6zést szolgald legfontosabb technikai
mozzanatainak elméleti tudatositasa

El6re, hatra és oldalra tortén6 esések gyakorldsa fokozatosan emelkedd sulyponti helyzetbdl
inditva egyénileg, majd tarsakkal

Oldalra esés technikajanak elsajatitasa oldalterpeszallasbdl indulva mindkét iranyba

Egy valasztott kiizdésport korosztaly-specifikus alaptechnikdjanak és elméleti ismereteinek
elsajatitasa

Birkézas
e Birkdzé alapallds technikdjanak elsajatitdsa

® Birkdzo alapfogasban (pdros felkarfogds) tars toldasa, majd huzdsa egyenes vonalban (el6re-
hatra)

FOGALMAK
tatami, fogaskeresés
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TEMAKOR: Alternativ kdornyezetben {izhet6 mozgasformak
ORASZAM: 8 6ra
TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanuldsa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— nyitott az alapvet6 mozgasformdk Ujszer( és alternativ kornyezetben torténd felhaszndlasara,
végrehajtasara.

A témakor tanuldasa eredményeként a tanulé:
— ellenérzott tevékenység keretében rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegén,
egyuttal tudatosan felkészil az id6jaras kellemetlen hatdsainak elviselésére sportolas kdzben;
— a szabadban végzett foglalkozdsok soran nem csupan Ulgyel kdrnyezete tisztasdgara és
rendjére, hanem erre felhivja tarsai figyelmét is.

FE]LESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A szabadban végezhet6 sportagak ismeretének bdvitése (frizbi, futas, tajfutas parkban, streetball,
asztalitenisz, tollaslabda, jéga)

— Téli és nyarirekreacios sportok megismerése, jartassag szint( elsajatitasa (szankdzas, korcsolyazas,
kajakozas, turakenuzas)

— Tanari segitséggel, szabadtéri kondipark gépeinek hasznalata

— Szabadtéri akadalypalyak lekiizdése

— A kornyezet- és természetvédelmi szabdlyok betartdsa és betartatdsa, a kornyezettudatos
gondolkodas kialakitasa

FOGALMAK
természetjaras, kérnyezetvédelem, streetball

TEMAKOR: Uszas
ORASZAM: 68 6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanuldasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— a helyes testtartds egészségre gyakorolt pozitiv hatdsai ismeretében 6nalldan is kezdeményez
ilyen tevékenységet.
— a mindennapi sporttevékenységébe tudatosan beépiti a korrekcids gyakorlatokat

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:
— az elsajatitott egy (vagy tobb) Uszasnemben helyes technikaval, készségszinten Uszik;
— rendszeresen végez szamara megfeleld vizi jatékokat, és hajt végre Uszastechnikakat;
— tudatosan, Osszehangoltan végzi a korrekciés gyakorlatait és uszodai tevékenységét, azok
megvaldsitdsa automatikussa, mindennapi életének részévé valik.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
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— Az 06lt6z6i rend és az uszodai magatartas, valamint a helyes higiéniai, 6ltézkodési szokasok
automatizalasa

— A balesetek megel6zésére tett intézkedések megismerése

— A kitartds, onfegyelem és klzd6képesség, valamint az alloképesség és a monotdniatlirés
tovabbfejlesztése

— Avizben végezhetd jatékok tanuldsa, az Uszasok megszerettetése

— A korabban elsajatitott Uszasnem(ek) gyakorlasa, technikdjanak javitasa (amennyiben a tanuld az
1-4. osztdlyban tanult Uszni)

— Vdlasztott Ujabb Uszasnem(ek) megtanulasa és folyamatos gyakorlasa

— Hatuszérajt és a fejesugras elsajatitasa

— Merdilési versenyek, Uszéversenyek

— A folyamatos Uszasok tavolsaganak, id6tartamanak fokozatos névelése

— Segédeszkozok felhasznaldsdval, folyamatos hibajavitassal, felzarkéztatassal a tanulasi folyamat
hatékonysaganak novelése

— Differencidlt gyakorlas az egyéni fejl6désnek és a pszichés allapotnak megfelelGen

FOGALMAK
Uszasnem, hatlszorajt, rajtfejes, taposas, intenziv Uszds, alloképesség

Testnevelés 7-8. évfolyam

A pubertaskorba lépd tanuldk testalkati, pszichomotoros és lelki értelemben egyarant jelent8s
valtozasokon mennek keresztiil. A fiiknal jelentkezé erételjes megnyllasi szakasz a mar stabilizalédott
mozgaskészségek, koordinaciés képességek szinvonaldt ronthatja, mig a lednyok testalkati
atrendez6dése inkabb kondicionalis értelemben okozhat teljesitményromlast. Kiilondsen kiemelendd
az aerob alloképesség visszaesése, amely tobbek kozott a lednyok megvaltozott érdeklGdési kérébdl
addédd mozgasigény-csokkenés eredménye. A két nem kozotti testalkati eltérés a terhelhetGség
kiilonbségében is jelentésen megmutatkozik.

Ebben a korban a kondicionalis fejlesztés egyre inkabb kilénvalik a koordinacids képzéstdl. Ezzel
parhuzamosan a motivdldas eszkdzeként a tudatositds, az ok-okozati Osszefliggések feltarasa, a
mindennapi életben torténd haszndlhatdsag megemlitése egyarant belsé motivacids tobbletet nyuijt.
A serdilGkorra tehet6 a mozgésszervi betegségek szamanak ugrasszerl novekedése. Ebbdl kiindulva
kiemelt szerepet kell szanni a sajat testtomeget felhasznald vagy kisebb sulyu eszkdzokkel tdmogatott
relativerG-novelésnek, de kiilondsen a torzsizom erG-alldképessége javitdsanak, valamint az aerob
alloképesség fejlesztésének. A koordinacids képzés terén szenzitiv id6szaknak tekinthet6 a téri-
tdjékozddo és az Osszekapcsoldsi-atallasi képesség fejleszthet6sége. Serdil6korban a fiuk izileti,
izomzati mozgékonysaga jelent6sen visszaeshet, melynek mértékét rendszeres gyakorlassal
mérsékelhetjik. A sportjatékok oktatdsaban a nagyobb létszammal végzett jatékok Gsszetettebb
taktikai lehet&ségei egyre jobban kihasznalhatdk, mikézben csoportos feladatokkal a szabalykovetd

magatartasforma, a tarsak elfogadasa, az egylittm(ikodés készségszinten realizdlédhat.

A nevelési-oktatasi folyamatok soran a tanuldk szélsGséges és hulldmzd érzelmi dllapota a

pedagdgustdl — a kovetkezetesség betartdsa mellett — nagyfoku tirelmet és elfogaddst igényel. Ez
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megfelel6 rugalmassagot, empatiat feltételez az értékelés és az osztalyozas teriileténis. A gondolkodas
fejlesztését szolgald deduktiv jellegli tanuldsi helyzetek egyre nagyobb aranyban alkalmazhatok. A
tanulék az elméleti ismereteik gyarapodasaval tudatosabban kezdik értelmezni az egészségorientalt
képességeiket felmérs tesztek eredményeit, mikdzben felismerik erésségeiket és hianyossagaikat.

Az Onvédelmi és kiizd6sportok teriiletén a kondiciondlis képességek fejl6désével parhuzamosan
bekapcsolédik az oktatasba a technikdk mozgasdinamikdjanak célszerli novelése, a megfeleld
balesetvédelmi el6irasok és kovetelmények fokozott megtartdsa mellett. Mivel a tanuldk altal
kivitelezett technikdk egyre erésebbek, folyamatos hangsuly van a tarsak iranti tisztelet, tolerancia
gyakorldsan, valamint a maximalis dnkontroll megvaldsitdsdn. A tanari iranyitas kiemelt jelentéséget
kap a nyilt készséget feltételez6 mozgasformaknal.

A testnevelés tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatdsi szakasz végére:

MOZGASKULTURA-FEJLESZTES
— atanult alapvet6 mozgasformak kombinacidibal allo cselekvéssorokat valtozo térbeli, id6beli,
dinamikai feltételek mellett készségszinten kivitelezi;
— a tanult mozgasforma készségszintli kivitelezése kozben fenntartja érzelmi-akarati
er6feszitéseit;
— minden sporttevékenységében forma- és szabalykéveté attitliddel rendelkezik, ez
tevékenységének automatikus részévé valik.

MOTOROSKEPESSEG-FEJLESZTES
— a motoros képességeinek fejlédési szintje révén képes az Osszhang megteremtésére a
cselekvéssorainak elemei kozott;

— relativ erejének birtokdban képes a sportagspecifikus mozgastechnikdk koordinalt,
készségszint( kivitelezésére;
valtozé kornyezeti feltételekhez célszerien illeszked§ végrehajtasra;

— a (meg)tanult er6-, gyorsasag-, alléképesség- és lgyességfejleszté eljardsokat tanari
irdnyitassal tudatosan alkalmazza.

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

PREVENCIO, ELETVITEL
— megoldast keres a kiilonb6z6 veszély- és baleseti forrasok elkeriilésére;
— tanari segitséggel, egyéni képességeihez mérten, tervezetten, rendezetten és rendszeresen
fejleszti keringési, légzési és mozgatdorendszerét;
— ismeri a tanult mozgasformak gerinc- és iziiletvédelmi szempontbdl helyes végrehajtasat;
— a csalddi hattere és a kozvetlen kornyezete adta lehetGségeihez mérten tervezetten,
rendezetten és rendszeresen végez testmozgast.
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EGESZSEGES TESTI FEJLODES, EGESZSEGFEJLESZTES
— a higiéniai szokasok terén teljesen 6nalld, adott esetben segiti tarsait;
— az életkoranak és alkati paramétereinek megfelel6en tervezett, rendezett és rendszeres,
testmozgdssal 6sszefliggs taplalkozasi szokdsokat alakit ki.

Testnevelés 7. évfolyam

A 7. évfolyamon a testnevelés tantargy drakerete: 170 6ra

A témakorok attekinto tablazata:

Témakor neve Oraszam
Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencid, relaxacié; Motorikus, -8
illetve fittségi tesztek (Netfit)

Atlétikai jellegl feladatmegoldasok 38
Torna jellegli feladatmegoldasok 28
Sportjatékok 40
Testnevelési és népi jatékok

Onvédelmi és kiizd8sportok 8
Alternativ kdrnyezetben (izheté mozgasformak 20
Osszes 6raszam: 170

TEMAKOR: Gimnasztika és rendgyakorlatok - prevencio, relaxacio; Motorikus, illetve
fittségi tesztek, Netfit

ORASZAM: 28 6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— tervezetten, rendezetten és rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas
kialakitasat el6segit6 gyakorlatokat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— megnevez és bemutat egyszer( relaxacids gyakorlatokat;
— a mindennapi sporttevékenységébe tudatosan beépiti a korrekcids gyakorlatokat;
— a helyes testtartds egészségre gyakorolt pozitiv hatdsai ismeretében 6nalldan is kezdeményez
ilyen tevékenységet.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
— A leggyakrabban alkalmazott statikus és dinamikus gimnasztikai elemek elnevezésének, technikai

végrehajtasanak 6nallé alkalmazasa
37



4-8 (tem( szabad-, tarsas és kéziszergyakorlatok ismertetés utani pontos és rendszeres
végrehajtasa, alkalmazasa

4-5 gyakorlatbdl allé gimnasztikai gyakorlatok 0sszedllitdsa, végrehajtasa tanari kontrollal

A bemelegités és a harmonikus er6fejlesztés egészségmegbrzé hatasanak tudatositasa,
alapelveinek elsajatitasa

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

Menet- és futasgyakorlatok kiillonb6z6 alakzatokban

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

A biomechanikailag helyes testtartdas kialakitasat elésegité gyakorlatok Gsszeallitasa segitséggel,
azok gyakorlasa

A tartdé- és mozgatorendszer izomzatanak er@sitését, nyuljtdsat szolgald gyakorlatok 6nallé
Osszeadllitasa segitséggel, azok helyes végrehajtasa

Légz6gyakorlatok végrehajtasa

A gyakorlatvezetési moddszerek megértése, a gyakorlatok tanari utasitdsoknak megfelel6
végrehaijtasa, alkalmazasa

A kilonb6z6 mozgatérendszeri sériilések megel6zését, rehabilitdcidjat érinté elemi szintd
alapelvek, eljarasok megismerése

Kialénboz6 testrészek bemelegitését szolgdld gyakorlatok kdzos, majd 06nalld Osszedllitasa,
végrehajtasa

A nyugalomban lévé és bemelegitett izomzat tulajdonsagainak megismerése, a faradt izmok
lehetséges sériléseinek (izomhuzddas, izomszakadas, izomgorcs, izomlaz) ok-okozati tényez6k
szerinti beazonositasa

A terhelések utdn végzett nyujto hatasu gyakorlatok jelent6ségének ismerete

A mindennapi stressz fogalmi keretrendszerének ismeretében a pozitiv megkiizdési stratégiak
tanari segitséggel torténd alkalmazdsa

Az egyszerlibb relaxacioés technikak elsajatitasa és alkalmazasa

Osszetett  gimnasztikai  gyakorlatok, illetve  egyszer(ibb  gimnasztikai  gyakorlatok
Iépéskombinacidkkal zenére

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

FOGALMAK
menet- és futasgyakorlatok; oszlop-, sor-, kor-, szétszért alakzat; utasitas, szoban kozlés, bemutatas,

bemutattatas, relaxacio, stresszkezelés, szergyakorlatok

TEMAKOR: Atlétikai jellegii feladatmegoldasok
ORrASzZAM: 38 6ra
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TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— arajttechnikakat a jatékok, a versengések és a versenyek kdzben készségszinten hasznalja;
— ellendrzott tevékenység keretében rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegén,
egyuttal tudatosan felkészil az id6jaras kellemetlen hatdsainak elviselésére sportolas kdzben;
— tervezetten, rendezetten és rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas
kialakitasat el6segit6 gyakorlatokat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:
— futétechnikaja — 6sszefliggb cselekvéssor részeként — eltérést mutat a vagta- és a tartos futds
kozben;
— magabiztosan alkalmazza a tdvol- és magasugrds, valamint a kislabdahajitds és sulylokés —
szamara megfelel6 — technikait.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

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

— Futdiskolai gyakorlatok (taposo futas, ollézé futds, saroklendités, térdemelés, keresztezd futas),
futofeladatok (repllé és fokozé futds) kilénb6z6 irdnyokba és kombindcidkban, variacidkban,
egyenes vonalon, iveken és iranyvaltassal

— Vdagtafutasok 60—80 m-en ismétléssel, mozgaskészség- és mozgasképesség-fejlesztéssel

— A tartés futds egészségmegbrz6, idedlis testtomeg elérését, megtartdsat eldsegité
intenzitaszonajanak megismerése, ellenérzése (pulzusmérés)

— Egyenletes futdasok tempodtartdssal 8-12 percig, futdasok 100—-400 m-es tavolsagon egyenletes és
valtozd iramban

— Ugrdiskola-gyakorlatok kis és kdzepes lendiletbdl (indidanszékdelés, indidnszokdelés azonos labrdl
2-4 lépésre, indidanszokdelés sasszéval el6re és felugrasra torekedve, egy- és haromlépéses
sorozatelugrasok, szokdelések, ugrasok sorozatban akadalyokon és akadalyok felett egy és pdros
l[dbon

— Dobdgyakorlatok konnyitett és nehezitett szerekkel egy és két kézzel, rogzitett helyzetbdl és
lendiiletbél tarshoz, célra és tavolsagra

— Tavolugras kozepes (6—10 Iépés) nekifutdssal, 1épd technikaval homokba, szivacsba, emelt elugré
helyrél és elugré gerendardl

— Magasugras atlépd, technikaval 5-9 lépés lendliletszerzéssel

— Sulylokés 3kg-os szerrel, egy kézzel helybdl szembdl és oldalrél

— Kislabdahajitas 5 |épéses dobdritmussal, két-harom keresztlépéssel célra és tavolsagra

— Az atlétika jellegl feladatmegolddsok specifikus bemelegit6, levezetd, nyujtéd gyakorlatainak
Osszedllitasa és végrehajtasa tanari kontrollal

— Egyénileg valasztott harom versenyszam eredményre torténd végrehajtasa

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

FOGALMAK
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olimpiai versenyszamok, vildgcsucs, résztav, pihendid6; nyugalmi, munka- és terheléses pulzus;
valtogatott iramu futds, ferde hajitas, figgbleges és vizszintes vektor, tdmaszhelyzet, koordinacio,
kondicio

TEMAKOR: Torna jellegii feladatmegoldasok
ORASZAM: 28 6ra

TANULASI EREDMENYEK

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

— tervezetten, rendezetten és rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas
kialakitasat el6segit6é gyakorlatokat;

— a mindennapi sporttevékenységébe tudatosan beépiti a korrekcids gyakorlatokat;

— ahelyes testtartas egészségre gyakorolt pozitiv hatasai ismeretében 6nalldan is kezdeményez
ilyen tevékenységet;

— a torna, és aerobik jellegli mozgdsformdkon keresztll tandri iranyitds mellett fejleszti
esztétikai-mUvészeti tudatossagat és kifejez6képességét.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:
— segitségaddssal képes egy-egy 4dltala kivdlasztott tornaelem bemutatdsdra és a tanult
elemekbdl 6nalléan alkotott gyakorlatsor kivitelezésére.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Atorna jellegli mozgasformak egészségfejleszt6 szerepének tudatositasa

— A torna jellegli feladatmegolddsok statikus és dinamikus erdfejleszté gyakorlatai fGbb
izomcsoportokat érint6 hatdsainak beazonositdsa

— A téri tdjékozddo képesség és egyensulyérzék, valamint a torna jellegli feladatmegoldasok
szempontjabdl fontos motorikus képességek (erd, iziileti mozgékonysag, izomérzékelés) tovabbi
fejlesztése

— A gyakorlas biztonsagos korilményeinek megteremtése, a segitségadas elsajatitasa

— Az 6nkontroll, az egylittm{kddés és a segitségnyujtas fontossaganak kialakitasa

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

— Differencidlt gyakorlas a testalkatnak, az egyéni fejlédésnek és a pszichés allapotnak megfeleléen

— (Csak lanyok) Gimnasztikus — l|épéseket, jarasokat, testsuly-athelyezéseket, szokkenéseket,
ugrasokat, fordulatokat tartalmazé — gyakorlatok kivitelezése

— Atornagyakorlatok nemre jellemzé 6sszekots elemeinek megismerése

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

— A torna jellegli feladatmegoldasok specifikus bemelegit, levezets, nyudjté gyakorlatainak
Osszeadllitasa és végrehajtasa tanari kontrollal

— A n6i és férfitorna meghatarozd kilfoldi és magyar személyiségeinek, olimpikonjainak
megismerése
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— Talajon:
o Guruldatforduldsok el6re-hatra, kilonbozé testhelyzetekbdl kiilonbozé testhelyzetekbe;
guruléatforduldsok sorozatban is
o Fejallas kiilonboz6 kiinduld helyzetekbdl, kiilonb6z6 ldbtartasokkal
o Fellendilés futdlagos kézallasba, gurulds el6re
e Kézen atfordulas oldalra, mindkét irdnyba, megkozelit6leg nyujtott testtel
o Osszefiiggd talajgyakorlat 6sszekdtd elemekkel
— Ugrdszekrényen:
o Keresztbe allitott ugrdszekrényen guggold atugrds
® Hosszaba allitott ugroszekrényen felguggolas, leterpesztés
— Gerendan:
—  Erint6jaras; harmas |épés fordulatokkal, szokdelésekkel is; mérlegallds; jaras guggolasban;
tdmaszhelyzeten &t fel- és leugras
— Fugg6leges repiilés kiilonbozé kiinduld helyzetekbdl
—  Gydrdn:
e Fiuknak: alaplendilet; zsugorlefiiggés; lendiilet el6re zsugorlefliggésbe; homoritott leugras
hatra, lendiletbdl
e Lanyoknak: lendiletek el6re-hatra; fellendilés lebegbfliggésbe; zsugorlefliggés; fliggésben
lendilet hatra, homoritott leugras
® Maszdkulcsoldssal maszas kotélen, vandormaszas felfelé és lefelé; fliggeszkedési kisérletek
felfelé; maszéversenyek

FOGALMAK
futdlagos kézallas, 6sszekots elemek, eréfejlesztés, izomcesoport

TEMAKOR:  Sportjatékok
ORASZAM: 40 6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanuldsa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— arajttechnikakat a jatékok, a versengések és a versenyek kézben készségszinten hasznalja;
— egészséges versenyszellemmel rendelkezik,
A témakor tanuldasa eredményeként a tanulé:
— asportjatékok el6készité kisjatékaiban tudatosan és célszerlien alkalmazza a technikai és taktikai
elemeket;
— a testnevelési és sportjaték kozben célszer(i, hatékony jaték- és egyuttmuikodési készséget
mutat;
— a tanult testnevelési és népi jatékok mellett folyamatosan, jél koordinaltan végzi a valasztott
sportjatékokat.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
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Két valasztott sportjaték alapvetd sportagspecifikus technikai és alaptaktikai elemeinek,
szabalyainak készségszint( elsajatitasa, alkalmazasa

A folyamatos csapatjaték kialakitasa az adott sportag versenyszabalyai mellett

A sportjatékok kiilonb6z6 dontési helyzeteiben a csapat érdekeinek figyelembevételével a
legmegfelel6bb megoldasok kivalasztasara, egylittmiikddésre vald torekvés

1-1 elleni jatékszituaciokban a labdatartas, labdafedezés célszer( és tudatos alkalmazasa
Emberelényos (2-1, 3-1, 3-2, 4-2, 4-3) és létszamazonos (2-2, 3-3, 4-4) kisjatékokban a szélességi
és mélységi labda nélkiili tamadd mozgasok, véd6tdl vald elszakadas médjainak gyakorlasa
Kisjatékokban védéként a tamadod és a célfellilet helyzetéhez igazodd helyezkedés tudatos
alkalmazasa

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

A sportjatékok specifikus bemelegitd, levezetd, nyujtd gyakorlatainak 6sszeallitasa és végrehajtasa
tanari kontrollal

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

Kosarlabda

e A labda nélkili technikai elemek — mint az alaphelyzet, a tamadd és védekez6 labmunka, a
véd6tdl vald elszakadas iram- és irdanyvaltasokkal, felugrasok egy és két labrol, leérkezések —
készségszint(i alkalmazasa a folyamatos jatéktevékenységben

e A mély és magas labdavezetés egyszerl formaban, majd (temtartdssal, a rovid- és
hosszuindulas, az egylitemi megallas folyamatos labdavezetésbdl, a kétlitem( megallas egy
és két labdalelitésbdl, a sarkazas, a labdavezetés kdzben torténé egyszeribb iranyvaltoztatasi
madok célszer(i és hatékony alkalmazasa a mérkézésjatékokban
Labdaatadasok kilonb6z6 mddjainak a jatékhelyzethez igazitott eredményes végrehajtasa

o 1-1 elleni jaték gyakorlasa labdaszerzést kovetSen, induldsi joggal rendelkez6, majd indulasi
joggal nem rendelkez6 tamado esetében (adogatdval)

® Emberel6nyos és létszamazonos helyzetekben gyorsinduldsok, lerohandsok kosarra dobassal
befejezve

e Létszamazonos mérk&zésjatékok valtozatos, tanuldi kreativitason alapuld
szabalymaddositasokkal

e Fektetett dobas gyakorlasa félaktiv vagy aktiv védé jatékos jelenlétében

e Alapvetl szabalyok készségszint(i elsajatitasa, alkalmazasa jatéktevékenységben

Roplabda

® Az alsé egyenes nyitas alaptechnikdjanak elsajatitasa, gyakorlasa célfeliiletre

® Tavolrdl érkezd labda megjatszasa tarsnak (nyitasfogadas, ellenfél térfelérdl érkezé labda)
alkar- és kosdrérintéssel

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

e Kisjatékokban (2-2, 3-3, 4-4) a nyitasfogadas, torekvés a hdrom érintéssel torténd
labdamegjatszasra
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o Helyezkedési médok automatikus felismerése a kiilonb6z6 csapatlétszamu jatékokban. A 6-6
elleni jaték alapfelallasanak ismerete
® Forgasszabaly 6nallé és tudatos alkalmazasa

FOGALMAK
védé6tavolsag, félaktiv védd, aktiv védé, gyorsinditas, lerohands, harmasnyolcas, védekezés, csere

TEMAKOR: Testnevelési és népi jatékok
ORrASzZAM: 8 6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— arajttechnikakat a jatékok, a versengések és a versenyek kdzben készségszinten hasznalja;
— atestnevelési és sportjaték kozben a célszerd, hatékony jaték- és egylittmikodési készséget
mutat;
— egészséges versenyszellemmel rendelkezik, és tanari iranyitas vagy ellen6rzés mellett képes a
jatékvezetésre.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:
— a sportjatékok elGkészitd kisjatékaiban tudatosan és célszerlien alkalmazza a technikai és
taktikai elemeket;
— a tanult testnevelési és népi jatékok mellett folyamatosan, jol koordindltan végzi a vdlasztott
sportjatékokat.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Atestnevelési jatékok baleset-megel6zési szabalyainak tudatositdsa, kovetkezetes betartasa

— A manipulativ mozgasformakkal nehezitett, figyelemmegosztast igénylé egyszerli fogd- és
futojatékokban (pl. labdavezetéses fogdk) a teljes jatékteret feldlel6 mozgasutvonalak kialakitdsa,
az Ures terliletek felismerése, a jatéktér hatarainak érzékelése

— A jatékhelyzethez igazodd legmegfelel6bb egylittm(kodési lehet6ségek kivalasztdsara épuld
testnevelési jatékok gyakorlasa (pl. 3 csapat egymas ellen, joker jatékosok az oldalvonalon)

— A tanuldok fokozott kreativitasara, egylttm(ikodésre épuls, Osszetett kimentési mddokat
megvaldsitd fogojatékok gyakorlasa

— Labdas manipulativ mozgasformakkal (pl. labdavezetés) megvaldsuld, dinamikus és statikus
akadalyokat felhasznald fogd- és futdjatékokban az irdnyvaltoztatasok, az elindulasok-megallasok,
cselezések (itkozés nélkili megvaldsitdsa

— Atdmadoé és védé szerepek alkalmazasat elGsegit6 paros és csoportos versengések

— A labdaval és egyéb eszkozokkel torténd manipulativ mozgasformak gyakoroltatasa egyénileg,
parban és csoportokban, a mozgdsvégrehajtds hibaszazalékanak csdkkentésére torekedve,
id6kényszer bekapcsolasaval

— 1-1 elleni jatékhelyzetek kialakitasara épliilé testnevelési jatékok gyakorlasa
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— Statikus és dinamikus célfeliiletek eltalalasara torekvd, a sportjatékok specialis mozgastartalmaira
épllé dobasok, rdgasok, Utések valtozatos tomegl és méretli eszkozoket felhaszndlva,
fokozatosan nehezed gyakorlasi feltételek mellett egyéni és csapatszint(i célzé jatékokban

— Az egyszerl(i és vdlasztasos reakcididét fejleszté paros és csoportos manipulativ mozgasformakkal
kombinalt versengések alkalmazasa

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

— A logikai, algoritmikus és egyéb problémamegoldd gondolkodast igényls, egyre Osszetettebb
mozgasos jatékok gyakorlasa (pl. amGba valtéversenyben, tablajatékok mozgasos valtozatban)

— Célfeltletre torekvé emberfolényes és létszamazonos pontszerz6 kisjatékokban a tamado
szerepek készségszintl elsajatitasa, a véd6tél vald elszakadds gyors iram- és irdnyvaltasokkal

— Célfelletre torekvé emberfolényes és létszamazonos pontszerzd kisjatékokban a védé szerepek
készségszint(i elsajatitdsa (a passzsavok lezardsa, a labdas emberrel szembeni védekezés, az
emberfogas alapjai, a célfeliilet védelme)

— Atarté- és mozgatérendszer izomzatanak erésitése, klszasokat, maszasokat, statikus helyzeteket
tartalmazo valté- és sorversenyekkel, futo- és fogdjatékokkal

FOGALMAK
dontéshelyzet, jatékstratégia, szabdlykovetd magatartas, fair play, célfeliilethez igazitott emberfogas,
Ures teriletre helyezkedés

TEMAKOR: Onvédelmi és kiizdésportok
ORrASZAM: 8 6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanuldasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— egészséges versenyszellemmel rendelkezik, és tanari irdnyitds vagy ellenérzés mellett képes a
jatékvezetésre.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:
— a kuzd6 jellegl feladatokban életkoranak megfelelé asszertivitdst mutatva tudatosan és
célszerlien alkalmazza a tdmadd és védd szerepeknek megfelel§ technikai és taktikai elemeket;
— a tanari irdnyitast kovetve, a mozgdas sebességét novelve hajt végre énvédelmi fogasokat,
itéseket, védéseket és ellentdmadasokat.

FE]LESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Akuzdé jellegli feladatok balesetvédelmi szabalyainak kdvetkezetes betartasa

— A kizdé6feladatokban az életkornak megfeleld asszertivitds kialakitdsa a tdrsak irdnti tisztelet és
tolerancia megtartasa mellett. Siker és kudarc feldolgozasa megfelel§ dnkontrollt tanusitva
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Az allasban és egyéb kiinduldhelyzetekben végrehajthatd, a reakcididét, a gyorsasagot, az
egyensulyérzéket, az er6t fejlesztd, tarsérintés nélkili paros, csoportos és csapat jellegli eszkdzos
kiizd6jatékok, jatékos feladatmegoldasok szabalykovetd végrehajtasa

A kizddjatékokban jellemz6 tdmadé és védd szerepek gyakorldsat elGsegitS, a gyorsasagot, az
egyszer(i reagalasi képességet, az egyensulyérzéket fejleszté paros, csoportos és csapat jelleg(i
feladatmegolddsok alkalmazdasa tarsérintés bekapcsolasaval

A jogszerl 6nvédelem fogalmanak elsajatitasa

A fizikai kontaktussal, a tars erdkifejtésének érzékelésével, annak legy6zési szandékaval
kapcsolatos egyszer( huzasokra, tolasokra épulé paros kiizd6jatékok rendszeres képességfejlesztd
célu alkalmazdsa

Tervszerld gondolkoddast, problémamegoldd készséget fejleszté Osszetett jatékok, kilonbozd
kiizd6technikak alkalmazasaval, huzdsok, toldsok, billentések, egyensulyi helyzet megbontéasa és
visszaszerzése

Az eséstechnikdk vezet6 moliveleteinek, baleset-megelGzést szolgald legfontosabb technikai
mozzanatainak atismétlése, elméleti tudatositasa

Az elbre, hatra és oldalra torténé eséstechnikak készségszint(i elsajatitasa

Oldalra esés, terpeszallasbdl inditott eséstechnikak gyakorlasa egyénileg, tarsakkal
Dzsuddgurulas alaptechnikdjanak megismerése, végrehajtasa

A kizdGsportok specifikus bemelegit6, levezet§, nyuljté gyakorlatainak 0Osszeadllitasa és
végrehajtasa tanari kontrollal

A tradiciondlis magyar kizdGsportok (birkdzds, karate, ©kolvivas, dzsudd) torténetének,
meghatdrozé hazai személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése, a sportdgak
szabalyrendszerének atismétlése

Birkozas

e Birkozé alapallas technikdjanak elsajatitasa

e Birkdzé alapfogasban (paros felkarfogas) tars tolasa, majd huzasa egyenes vonalban (el6re-
hatra)

FOGALMAK
jogszer( 6nvédelem, egyensulyi helyzet kibillentése, fair play

TEMAKOR: Alternativ kdrnyezetben {izhet6 mozgasformak
ORASZAM: 20 éra

TANULASI EREDMENYEK

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

— nyitott az alapvet6 mozgasformdk Ujszer( és alternativ kornyezetben torténd felhaszndlasara,
végrehajtasara.
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A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

— ellendrzott tevékenység keretében rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegén,
egyuttal tudatosan felkészil az id6jaras kellemetlen hatdsainak elviselésére sportolas kdzben;

— a szabadban végzett foglalkozdsok sordn nem csupdn (gyel kornyezete tisztasdgdra és
rendjére, hanem erre felhivja tarsai figyelmét is.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A szabad leveg6n végzett mozgasformak egészségfejleszt6 hatasanak, szerepének tudatositasa
Az idGjaras, az 6ltozkodés, a sporttaplalkozas és a sporttevékenység osszefliggéseinek megértése
Az egészségmeglbrz6 mozgasformak kategdridinak intenzitds szerinti beazonositasa, szerepének
megismerése az egészségtudatos életvezetésben

A szabadban végezhet6 sportagak ismeretének tovabbi bévitése (futds, streetball, asztalitenisz,
tollaslabda, joga)

Téli és nyari rekredcids sportok megismerése, készségszint( elsajatitasa (korcsolyazas, kajakozas,
turakenuzas)

Szabadtéri kondipark gépeinek tudatos hasznalata

Szabadtéri akadalypalyak lekizdése

A kornyezet- és természetvédelmi szabalyok betartdsa és betartatdsa, a kornyezettudatos
gondolkodas tudatositasa

Az alternativ kornyezetben (izhet6 sportok specifikus bemelegit6, levezetd, nyljtd gyakorlatainak
Osszeallitasa és végrehajtasa tanari kontrollal

Egy tradiciondlis, természetben (zhet6 sportdg torténetének, meghatarozd6 magyar
személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése

FOGALMAK
folyadékpétlas, napsugarzas, egészség

Testnevelés 8. évfolyam

A 8. évfolyamon a testnevelés tantargy drakerete: 170 6ra

A témakorok attekinto tablazata:

Témakor neve Oraszam
Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencid, relaxacié; Motorikus, )8
illetve fittségi tesztek (Netfit)

Atlétikai jellegl feladatmegoldasok 38
Torna jelleg(i feladatmegolddsok 28
Sportjatékok 40
Testnevelési és népi jatékok 8
Onvédelmi és kiizd8sportok 8
Alternativ kdrnyezetben (izhetd mozgasformak 20
Osszes 6raszam: 170
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TEMAKOR: Gimnasztika és rendgyakorlatok - prevencio, relaxacio; Motorikus, illetve
fittségi tesztek, Netfit

ORASZAM: 28 6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanuldsa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— tervezetten, rendezetten és rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas
kialakitasat el6segit6 gyakorlatokat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:
— megnevez és bemutat egyszer( relaxacids gyakorlatokat;
— a mindennapi sporttevékenységébe tudatosan beépiti a korrekcios gyakorlatokat;
— a helyes testtartas egészségre gyakorolt pozitiv hatasai ismeretében 6nalldan is kezdeményez
ilyen tevékenységet.

FE]LESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Aleggyakrabban alkalmazott statikus és dinamikus gimnasztikai elemek elnevezésének, technikai
végrehajtasanak 6nallé alkalmazasa

— 4-8 UtemU szabad-, tarsas és kéziszergyakorlatok ismertetés utdni pontos és rendszeres
végrehajtasa, alkalmazasa

— 5-6 gyakorlatbdl all6 gimnasztikai gyakorlatok dsszeallitasa, végrehajtdsa tanari kontrollal

— A bemelegités és a harmonikus eréGfejlesztés egészségmegérzé hatasanak tudatositasa,
alapelveinek elsajatitasa

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

— Menet- és futdsgyakorlatok kiilénb6z6 alakzatokban

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

— A biomechanikailag helyes testtartds kialakitasat elGsegitG6 gyakorlatok 0Osszeallitasa, azok
gyakorldsa

— A tartd- és mozgatdérendszer izomzatdnak erdsitését, nyujtasat szolgald gyakorlatok 06nallo
Osszeadllitasa, azok helyes végrehajtasa

— Légz6gyakorlatok végrehajtasa

— A gyakorlatvezetési moddszerek megértése, a gyakorlatok tanari utasitdsoknak megfeleld
végrehaijtasa, alkalmazasa

— A kilonb6z6 mozgatérendszeri sériilések megel&zését, rehabilitacidjat érinté elemi szintl
alapelvek, eljarasok megismerése

— Kilonboz6 testrészek bemelegitését szolgadld gyakorlatok kozos, majd 6ndllé 0Osszedllitasa,
végrehajtasa

— A nyugalomban |év6 és bemelegitett izomzat tulajdonsdgainak megismerése, a faradt izmok
lehetséges sériléseinek (izomhuzddas, izomszakadas, izomgorcs, izomlaz) ok-okozati tényez6k
szerinti beazonositasa

— A terhelések utan végzett nyljté hatasu gyakorlatok jelentGségének ismerete, azok 6sszedllitasa
tanari segitséggel

47



— A mindennapi stressz fogalmi keretrendszerének ismeretében a pozitiv megklzdési stratégiak
tanari segitséggel torténd alkalmazdsa

— Az egyszer(bb relaxdcids technikak elsajatitasa és alkalmazasa

— Osszetett  gimnasztikai  gyakorlatok, illetve  egyszeribb  gimnasztikai  gyakorlatok
Iépéskombinacidkkal zenére

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

FOGALMAK
menet- és futasgyakorlatok; oszlop-, sor-, kor-, szétszért alakzat; utasitas, szoban kozlés, bemutatas,
bemutattatds, relaxacid, stresszkezelés, szergyakorlatok

TEMAKOR: Atlétikai jellegii feladatmegoldasok
OrAszAM: 38 éra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatdsi szakasz végére:
— arajttechnikakat a jatékok, a versengések és a versenyek kdozben készségszinten hasznalja;
— ellendrzott tevékenység keretében rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegén,
egyuttal tudatosan felkészil az id6jaras kellemetlen hatdsainak elviselésére sportolas kdzben;
— tervezetten, rendezetten és rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas
kialakitasat el6segit6 gyakorlatokat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:
— futétechnikaja — 6sszefligg6 cselekvéssor részeként — eltérést mutat a vagta- és a tartos futds
kozben;
— magabiztosan alkalmazza a tdvol- és magasugrds, valamint a kislabdahajitds és sulylokés —
szamara megfelel6 — technikait.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

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

— Futdiskolai gyakorlatok (taposo futas, ollézé futds, saroklendités, térdemelés, keresztezd futas),
futofeladatok (repilé és fokozé futds) kalénb6z6 irdnyokba és kombindacidkban, variacidkban,
egyenes vonalon, iveken és irdnyvaltassal

— Vdégtafutasok 60—100 m-en ismétléssel, mozgaskészség- és mozgasképesség-fejlesztéssel

— A tartés futds egészségmegbrzG, idedlis testtomeg elérését, megtartasat eldsegité
intenzitdszonajanak megismerése, ellenGrzése (pulzusmérés)

— Egyenletes futdasok tempodtartdssal 8-12 percig, futdasok 100—-400 m-es tavolsagon egyenletes és
valtozd iramban
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Ugrdiskola-gyakorlatok kis és kézepes lendiletbdl (indianszékdelés, indianszékdelés azonos labral
2-4 lépésre, indidnszokdelés sasszéval el6re és felugrasra torekedve, egy- és haromlépéses
sorozatelugrasok, szokdelések, ugrasok sorozatban akadalyokon és akadalyok felett egy és paros
l[dbon

Dobodgyakorlatok konnyitett és nehezitett szerekkel egy és két kézzel, rogzitett helyzetbdl és
lendiiletbél tarshoz, célra és tavolsagra

Tavolugras kozepes (6—10 lépés) és hosszabb (10-14 lépés) nekifutdssal, |épé technikaval
homokba, szivacsba, emelt elugrd helyrél és elugré gerendardl

Magasugras atlépd, technikaval 5-9 lépés lendiiletszerzéssel

Sulylokés 4 kg-os szerrel, egy kézzel helybél szembdl és oldalrdl, oldalt beszékkenéssel vagy hattal
becsuszassal

Kislabdahajitas 5—7 Iépéses dobdritmussal, két-harom keresztlépéssel célra és tavolsagra

Az atlétika jellegli feladatmegoldasok specifikus bemelegits, levezets, nyudjtd gyakorlatainak
Osszeallitasa és végrehajtasa tanari kontrollal

Egyénileg valasztott harom versenyszam eredményre torténd végrehajtasa

Az atlétika sportagtorténetének, vildgesucsainak, kiemelked6 kiilfoldi és magyar személyiségeinek,
olimpikonjainak megismerése

FOGALMAK
olimpiai versenyszamok, vilagcsucs, résztav, pihendidd; nyugalmi, munka- és terheléses pulzus;

valtogatott iramu futds, ferde hajitas, flggbleges és vizszintes vektor, tdmaszhelyzet, koordinacio,

kondicio

TEMAKOR: Torna jellegii feladatmegoldasok
ORASZAM: 28 6ra

TANULASI EREDMENYEK

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

— tervezetten, rendezetten és rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartds
kialakitasat el6segit6 gyakorlatokat;

— a mindennapi sporttevékenységébe tudatosan beépiti a korrekcios gyakorlatokat;

— ahelyes testtartas egészségre gyakorolt pozitiv hatdsai ismeretében 6ndlldan is kezdeményez
ilyen tevékenységet;

— a torna, és aerobik jellegli mozgasformakon keresztll tanari iranyitds mellett fejleszti
esztétikai-mUvészeti tudatossagat és kifejez6képességét.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

— segitségadassal képes egy-egy dltala kivalasztott tornaelem bemutatdsara és a tanult
elemekbdl 6nalléan alkotott gyakorlatsor kivitelezésére.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A torna jellegli mozgasformak egészségfejleszts szerepének tudatositdsa
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A torna jellegli feladatmegoldasok statikus és dinamikus eréfejleszté gyakorlatai f6bb

izomcsoportokat érint6 hatdsainak beazonositdsa

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

— A gyakorlas biztonsagos korilményeinek megteremtése, a segitségadas elsajatitasa

— Az 6nkontroll, az egylttm{kddés és a segitségnyujtas fontossaganak kialakitasa

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

— Differencidlt gyakorlas a testalkatnak, az egyéni fejlédésnek és a pszichés allapotnak megfeleléen

— (Csak lanyok) Gimnasztikus — l|épéseket, jarasokat, testsuly-athelyezéseket, szokkenéseket,
ugrasokat, fordulatokat tartalmazé — gyakorlatok kivitelezése

— Atornagyakorlatok nemre jellemzé 6sszekots elemeinek megismerése

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

— A torna jellegli feladatmegoldasok specifikus bemelegit, levezets, nyudjté gyakorlatainak
Osszeadllitasa és végrehajtasa tanari kontrollal

— A né6i és férfitorna meghatarozd kilfoldi és magyar személyiségeinek, olimpikonjainak

megismerése

— Talajon:
o Guruldatforduldsok el6re-hatra, kilonbozé testhelyzetekbdl kiilonbdzé testhelyzetekbe;
guruléatforduldsok sorozatban is
o Fejallas kiilonboz6 kiinduld helyzetekbdl, kiilonb6z6 ldbtartasokkal
o Fellendilés futdlagos kézallasba, gurulds elére
e Kézen atfordulas oldalra, mindkét irdnyba, megkozelit6leg nyujtott testtel
e Repll6 guruléatfordulas néhany lépés nekifutasbdl
e (CsUsztatas nyujtott Glésbél hason fekvésbe és vissza (lanyok)
— Ugrdszekrényen:
o Keresztbe allitott ugrdszekrényen guggold atugrds
® Hosszaba allitott ugrdszekrényen felguggolas, leterpesztés
— Gerendan:
—  Erint8jaras; harmas lépés fordulatokkal, szokdelésekkel is; mérlegallds; jaras guggoldsban;
tdmaszhelyzeten at fel- és leugras
— Fugg6leges repiilés kiilonbozé kiinduld helyzetekbdl
—  Gy(rdn:
e Fiuknak: alaplendiilet; zsugorlefliggés; lendiilet elGre zsugorlefliggésbe; zsugorlefiiggésbdl
ereszkedés hatso lefliggésbe; homoritott leugras hatra, lendiletbdl
e Lanyoknak: lendiletek el6re-hatra; fellendilés lebegdfliggésbe; zsugorlefliggés; figgésben
lendilet hatra, homoritott leugras
® Maszdkulcsoldssal mdaszas kotélen, vandormadszas felfelé és lefelé; fliggeszkedési kisérletek
felfelé; maszdversenyek

FOGALMAK
futdlagos kézallas, 6sszekot6 elemek, eréfejlesztés, izomcsoport
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TEMAKOR: Sportjatékok
ORASZAM: 40 6ra

TANULASI EREDMENYEK

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

a rajttechnikdkat a jatékok, a versengések és a versenyek kozben készségszinten hasznalja;
egészséges versenyszellemmel rendelkezik

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

a sportjatékok el6készité kisjatékaiban tudatosan és célszerlien alkalmazza a technikai és taktikai
elemeket;

a testnevelési és sportjaték kozben célszer(, hatékony jaték- és egylttm(ikodési készséget
mutat;

a tanult testnevelési és népi jatékok mellett folyamatosan, jol koordinaltan végzi a valasztott
sportjatékokat.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

Két valasztott sportjaték alapveté sportdgspecifikus technikai és alaptaktikai elemeinek,
szabalyainak készségszint( elsajatitasa, alkalmazasa

A folyamatos csapatjaték kialakitasa az adott sportag versenyszabalyai mellett

A sportjatékok kiilonb6z6 dontési helyzeteiben a csapat érdekeinek figyelembevételével a
legmegfelel6bb megoldasok kivalasztasara, egylittmiikddésre vald torekvés

1-1 elleni jatékszituacidkban a labdatartds, labdafedezés célszer(i és tudatos alkalmazasa
Emberel6nyos (2-1, 3-1, 3-2, 4-2, 4-3) és |étszdmazonos (2-2, 3-3, 4-4) kisjatékokban a szélességi
és mélységi labda nélkiili tamadd mozgasok, véd6tdl vald elszakadas médjainak gyakorlasa
Kisjatékokban védéként a tamadd és a célfeliilet helyzetéhez igazodd helyezkedés tudatos
alkalmazasa

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

A sportjatékok specifikus bemelegitd, levezetd, nyujtd gyakorlatainak 6sszeallitasa és végrehajtasa
tanari kontrollal

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

Kosarlabda

e A labda nélkili technikai elemek — mint az alaphelyzet, a tamado és védekezd labmunka, a
véd6tdl vald elszakadas iram- és irdanyvaltasokkal, felugrasok egy és két labrdl, leérkezések —
készségszint(i alkalmazdsa a folyamatos jatéktevékenységben

e A mély és magas labdavezetés egyszerli formaban, majd (temtartassal, a rovid- és
hosszuindulas, az egylitemi megallas folyamatos labdavezetésbdl, a kétlitem( megallas egy
és két labdalelitésbdl, a sarkazas, a labdavezetés kozben torténd egyszerlbb irdnyvaltoztatasi
madok célszer( és hatékony alkalmazasa a mérkézésjatékokban
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Labdaataddsok kilonb6z6 maédjainak a jatékhelyzethez igazitott eredményes végrehajtasa
1-1 elleni jaték gyakorlasa labdaszerzést kévetGen, induldsi joggal rendelkezd, majd indulasi
joggal nem rendelkez6 tamado esetében (adogatdval)
® Emberel6nyos és Iétszamazonos helyzetekben gyorsinduldsok, lerohandsok kosarra dobassal
befejezve
e Létszamazonos mérk&zésjatékok valtozatos, tanuldi kreativitason alapuld
szabalymaddositasokkal
e Fektetett dobas gyakorlasa félaktiv vagy aktiv védé jatékos jelenlétében
e Alapvetl szabalyok készségszint(i elsajatitasa, alkalmazasa jatéktevékenységben
— Roplabda
® Az alséegyenes nyitas alaptechnikajanak elsajatitasa, gyakorlasa célfeliiletre
® Tavolrdl érkezé labda megjatszasa tarsnak (nyitasfogadas, ellenfél térfelérél érkez6 labda)
alkar- és kosdrérintéssel
® A kosarérintés, az alkarérintés, az alsé egyenes nyitas gyakorlasa célfeliilet beiktatasaval,
készségszint(i alkalmazdsa kiilonboz6 jatékhelyzetekben
e Kisjatékokban (2-2, 3-3, 4-4) a nyitasfogadds, torekvés a harom érintéssel torténd
labdamegjatszasra
o Helyezkedési médok automatikus felismerése a kiilonb6z6 csapatlétszdmu jatékokban. A 6-6
elleni jaték alapfelallasanak ismerete
® Forgasszabaly 6nall6 és tudatos alkalmazasa

FOGALMAK
védG6tdvolsag, félaktiv védd, aktiv védd, gyorsinditas, lerohands, harmasnyolcas, megel6z6 szerelés,
védekezés, csere

TEMAKOR: Testnevelési és népi jatékok
ORrASzZAM: 8 6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatdsi szakasz végére:
— arajttechnikakat a jatékok, a versengések és a versenyek kdzben készségszinten hasznalja;
— atestnevelési és sportjaték kdzben a célszerd, hatékony jaték- és egylittm(ikodési készséget
mutat;
— egészséges versenyszellemmel rendelkezik, és tanari iranyitas vagy ellen6rzés mellett képes a
jatékvezetésre.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:
— a sportjatékok elGkészitd kisjatékaiban tudatosan és célszerlien alkalmazza a technikai és
taktikai elemeket;
— a tanult testnevelési és népi jatékok mellett folyamatosan, jol koordinaltan végzi a valasztott
sportjatékokat.
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FE]LESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Atestnevelési jatékok baleset-megel6zési szabalyainak tudatositasa, kovetkezetes betartasa

— A manipulativ mozgasformakkal nehezitett, figyelemmegosztast igénylé egyszerl fogd- és
futojatékokban (pl. labdavezetéses fogdk) a teljes jatékteret feldlelé mozgasutvonalak kialakitdsa,
az Ures teriiletek felismerése, a jatéktér hatdrainak érzékelése

— A jatékhelyzethez igazodd legmegfelel6bb egylittm(ikodési lehet6ségek kivalasztasara épuld
testnevelési jatékok gyakorlasa (pl. 3 csapat egymas ellen, joker jatékosok az oldalvonalon)

— A tanuldk fokozott kreativitdsara, egylttm(ikodésre épuls, Osszetett kimentési mddokat
megvaldsitéd fogdjatékok gyakorlasa

— Labdds manipulativ mozgasformakkal (pl. labdavezetés) megvalésuld, dinamikus és statikus
akadalyokat felhasznald fogd- és futdjatékokban az irdnyvaltoztatasok, az elindulasok-megallasok,
cselezések (itkozés nélkili megvaldsitasa

— Atadmadoé és védé szerepek alkalmazasat elGsegit6 paros és csoportos versengések

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

— 1-1 elleni jatékhelyzetek kialakitasara épiil testnevelési jatékok gyakorlasa

— Statikus és dinamikus célfeliiletek eltalalasara torekvd, a sportjatékok specialis mozgastartalmaira
épllé dobasok, rugasok, Utések valtozatos tomegl és méretli eszkozoket felhaszndlva,
fokozatosan nehezed6 gyakorlasi feltételek mellett egyéni és csapatszint(i célzé jatékokban

— Az egyszerl(i és vdlasztasos reakcididét fejleszté paros és csoportos manipulativ mozgasformakkal
kombinalt versengések alkalmazdsa

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

— A logikai, algoritmikus és egyéb problémamegoldé gondolkodast igényld, egyre Osszetettebb
mozgasos jatékok gyakorlasa (pl. amGba valtéversenyben, tablajatékok mozgasos valtozatban)

— Célfellletre torekvé emberfolényes és létszdmazonos pontszerz6 kisjatékokban a tamado
szerepek készségszintli elsajatitasa, a véd6tél vald elszakadds gyors iram- és irdanyvaltasokkal

— Célfeliletre torekvé emberfolényes és létszamazonos pontszerzd kisjatékokban a védé szerepek
készségszintli elsajatitasa (a passzsavok lezardsa, a labdas emberrel szembeni védekezés, az
emberfogas alapjai, a célfeliilet védelme)

— Atarté- és mozgatérendszer izomzatanak erésitése, kiszasokat, maszasokat, statikus helyzeteket
tartalmazo valto- és sorversenyekkel, futo- és fogdjatékokkal

FOGALMAK
dontéshelyzet, jatékstratégia, szabalykovetd magatartas, fair play, célfeliilethez igazitott emberfogas,
Ures teriletre helyezkedés

TEMAKOR: Onvédelmi és kiizdésportok
ORASZAM: 8 éra
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TANULASI EREDMENYEK

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

— egészséges versenyszellemmel rendelkezik, és tanari irdnyitas vagy ellenérzés mellett képes a
jatékvezetésre.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

— a kuzdé jellegl feladatokban életkoranak megfelelé asszertivitdst mutatva tudatosan és
célszerlien alkalmazza a tdmado és védd szerepeknek megfelel technikai és taktikai elemeket;

— a tanari irdnyitast kovetve, a mozgds sebességét novelve hajt végre énvédelmi fogasokat,
Utéseket, rugdsokat, védéseket és ellentdmadasokat.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A kiizd6 jelleg(i feladatok balesetvédelmi szabalyainak kovetkezetes betartasa

A kiizd6feladatokban az életkornak megfelel§ asszertivitas kialakitasa a tarsak iranti tisztelet és
tolerancia megtartdsa mellett. Siker és kudarc feldolgozasa megfelel§ dnkontrollt tanusitva

Az allasban és egyéb kiinduldhelyzetekben végrehajthatd, a reakcididét, a gyorsasagot, az
egyensulyérzéket, az er6t fejlesztd, tarsérintés nélkili paros, csoportos és csapat jellegli eszkdzos
kiizd6jatékok, jatékos feladatmegoldasok szabalykovetd végrehajtasa

A kizddjatékokban jellemz6 tdmadé és védd szerepek gyakorldsat elGsegitS, a gyorsasagot, az
egyszer(i reagalasi képességet, az egyensulyérzéket fejleszté paros, csoportos és csapat jelleg(i
feladatmegolddsok alkalmazdasa tarsérintés bekapcsolasaval

A jogszerl 6nvédelem fogalmanak elsajatitasa

A fizikai kontaktussal, a tars erdkifejtésének érzékelésével, annak legy6zési szandékaval
kapcsolatos egyszer( huzasokra, tolasokra épulé paros kiizd6jatékok rendszeres képességfejlesztd
célu alkalmazdsa

Tervszerld gondolkoddast, problémamegoldd készséget fejleszté Osszetett jatékok, kilonbozé
kiizd6technikak alkalmazasaval, huzdsok, toldsok, billentések, egyensulyi helyzet megbontdasa és
visszaszerzése

Az eséstechnikdk vezet6 moliveleteinek, baleset-megelGzést szolgald legfontosabb technikai
mozzanatainak atismétlése, elméleti tudatositasa

Az elbre, hatra és oldalra torténé eséstechnikak készségszint(i elsajatitasa

Oldalra esés, terpeszallasbdl inditott eséstechnikak gyakorlasa egyénileg, tarsakkal

Dzsuddgurulas alaptechnikdjanak megismerése, végrehajtasa harantterpeszallasbol mindkét
iranyba, el6re és hatra

A kizdGsportok specifikus bemelegit6, levezet§, nyuljté gyakorlatainak 0Osszeadllitasa és
végrehajtasa tanari kontrollal

A tradiciondlis magyar kizdGsportok (birkdzds, karate, ©kolvivas, dzsudd) torténetének,
meghatdrozé hazai személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése, a sportagak
szabalyrendszerének atismétlése

Birkézas
e Birkdzé alapallds technikdjanak elsajatitasa
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e Birkozé alapfogasban (paros felkarfogas) tars toldasa, majd hizasa egyenes vonalban (el6re-
hatra)

FOGALMAK
jogszer( 6nvédelem, egyensulyi helyzet kibillentése, fair play

TEMAKOR: Alternativ kdrnyezetben {izhet6 mozgasformak
ORASZAM: 20 é6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanuldasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— nyitott az alapvet6 mozgasformak uUjszer( és alternativ kornyezetben torténd felhasznalasara,
végrehajtasara.

A témakor tanuldasa eredményeként a tanulé:
— ellendrzott tevékenység keretében rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegén,
egyuttal tudatosan felkészil az id6jaras kellemetlen hatdsainak elviselésére sportolas kdzben;
— a szabadban végzett foglalkozdsok soran nem csupan Ulgyel kdrnyezete tisztasdgara és
rendjére, hanem erre felhivja tarsai figyelmét is.

FE]LESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A szabad leveg6n végzett mozgasformak egészségfejleszté hatasanak, szerepének tudatositasa

— Az idGjdras, az 6ltozkodés, a sporttaplalkozas és a sporttevékenység Osszefliggéseinek megértése

— Az egészségmegbrz6é mozgasformdk kategdridinak intenzitds szerinti beazonositasa, szerepének
megismerése az egészségtudatos életvezetésben

— A szabadban végezhet6 sportdgak ismeretének tovdbbi bévitése (futds, asztalitenisz, tollaslabda,
joga)

— Téli és nyari rekreacios sportok megismerése, készségszintli elsajatitasa (korcsolyazas, kajakozas,
turakenuzas)

— Sszabadtéri kondipark gépeinek tudatos hasznalata

— Szabadtéri akadalypalyak lekiizdése

— A kornyezet- és természetvédelmi szabdlyok betartdsa és betartatdsa, a kornyezettudatos
gondolkodas tudatositasa

— Az alternativ kdrnyezetben (izhet6 sportok specifikus bemelegit6, levezetd, nydjtd gyakorlatainak
Osszeallitasa és végrehajtasa tanari kontrollal

— Egy tradicionalis, természetben (izhet6 sportag torténetének, meghatdroz6 magyar
személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése

FOGALMAK
folyadékpétlas, napsugarzas, egészség
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Testnevelés 9-12. évfolyam

A harmadik nevelési-oktatdsi szakaszba lépve az el6z6 években megkezdett sokoldall alapozd és
sportagi jellegli pszichomotoros, kognitiv, affektiv-emocionalis irdnyu képzés tovabb folytatodik. A
testnevelés — szenzitiv id6szakokhoz igazitott — tartalmi kerete a mozgdshoz f(iz6d6 felnGttkori pozitiv
viszonyulast, az egészségtudatos magatartas igényének, napi életritmusba agyazott strukturajanak
kiépilését teszi lehetévé. A Nat-ban megfogalmazott nevelési célok mentén az Eurdpai Unid dltal
kialakitott kulcskompetencidk kialakitdasa a kozépfokl nevelési-oktatdsi szakaszban is folytatodik, a

Nat-ban meghatarozott tanulasi kompetencia-0sszetevék fejlesztésével.

A testnevelés tanuldsa soran kiemelt szerepet kap a testi-lelki egészségre nevelés, ezen belll az
egészségtudatos magatartas kialakitasa, a primer prevencid jelentfségének, moddszereinek
hangsulyozasa, a mindennapi stresszel torténé megkiizdés pozitiv stratégiainak elsajatitasa, tudatos
alkalmazasa. Az egyéni érdekl6déshez, adottsagokhoz igazodd 6ndllé mozgdsprogramok kialakitasa a
konstruktiv tanulds alapelvén keresztiil realizalédik, mely az autondm tanuldsra és tudatos életpalya-
épitésre nevelés céljat valdsitja meg. A testnevelés sajatos tdrsas kornyezetben megvaldsuld
mozgastartalmai az egyiuttmikodésre és kolcsonos tiszteletadasra nevelik a tanulékat a tarsas
kapcsolataikban.

A mozgastanuldson keresztill megvaldsuléd motorikus fejlesztés mellett ebben az id6szakban kiemelt
hangsulyt kap az alapveté kondiciondlis képességek fejlesztése, azok gyakorlati hasznanak
tudatositasa. A mozgassal kapcsolatos pozitiv attitld mellett sziikséges kialakitani a mozgdsszegény
életmad rizikotényezGivel szembeni egészséges félelmet. A tanuld megismeri az egészségorientalt
képesség-Osszeteviket, azok jelentfségét az egészségmegbrzésben. Tudatos lépéseket tesz egészsége
megl6rzése érdekében, amelynek megvaldsitdsahoz a sport eszkdzrendszerének felhaszndldsat
stratégiai fontossdgunak tartja. Ismeri a testi-lelki jollét fogalmat, jelent&ségét. Sokoldalu
mozgastapasztalatai birtokdban képes valasztani a kiilonb6z6 rekredcids mozgasformak kozil, 6nalléd
és tudatos sporttevékenységet végez. Ertéknek tartja a természetben folytatott mozgast, tudja és
tapasztalja annak pozitiv, egészségmegd6rzé hatdsat, ami erdsiti a fenntarthaté jelen és jové iranti
elkotelezettségét.

A korosztély kondiciondlis fejlesztésében kiemelt szerepet kap a teljes nevelési szakaszon ativel6 aerob
alloképesség-fejlesztés, melynek modszereit, kiilonboz6 lehetséges mozgasformait, a biztonsagos
fejlédést elGsegit6 alapelveit, eljarasait megismeri és egyre tudatosabban alkalmazza.

A kondicionalis képesség fejlesztésénél figyelembe kell venni a nemi kiilonbségekbdl fakadd bioldgiai-
élettani eltéréseket. Mig a fiuk esetében a szervezetben lezajlé véltozasok kedvezéen hatnak a
teljesitmény fejl6désére, a lanyok helyzetében a 15-16 éves korra elért teljesitmény maximum szinten
tartasa is relativ fejlédésként értelmezhets, mivel fejleszté6 hatdsok nélkiil jelentGs a visszaesés
mértéke.
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A koordinacids képesség fejlesztésében a 15-18 éves kor a differencialé-irdnyité képesség
fejlédésének kiemelt szenzitiv id&szaka. Ez elsGsorban a nyilt jellegli mozgasvégrehajtasok soran
megmutatkozé kreativitasban, a jatékszituacidokhoz torténd gyors alkalmazkodasban 6lt testet.

A tanulasi terilet nevelési-oktatasi stratégidjaban egyre fontosabb szerepet jatszanak az egyéni
tanuldsi Utvonalakra éplil6, kognitiv dominancidju, tanulékdzpontu indirekt médszerek. Itt fokozatosan
megjelenik a tanuldk altal szervezett, tervezett tanulas.

A tanar-diak kapcsolatokban egyre kevésbé a hierarchian alapulé tekintélyelvl, mindinkdbb a mentor
jellegl viszony kap hangsulyos szerepet. A korosztaly nevelését koordinald pedagdgiai kultura
legfontosabb részét tovabbra is a tanuldk pozitiv énképét, Onismereti folyamatait alakitd, a
pedagdgustdl érkezd formativ értékelés képezi, melyet az 6n- és tarsértékelés egészit ki.

A tradicionalis sportagak meghatarozé szereplGinek, olimpikonjainak megismerésével a tanuldkat az
altaldnos iskoldban megkezdett személyiségformalé tevékenység folytatdsaként a nemzeti
azonossagtudatra, a haza szeretetére neveljiik, amelyben a példaképformalas kiemelt szerepet kap.

A digitalis technoldgiak segitségével a tanuldi teljesitmények monitorozasan keresztiil er&sithetjiik a
tanuldéi motivaciot és igényt az egészségorientalt fittségosszetevik fejlesztésére. A technoldgia adta
lehetGségek tovabbi felhaszndldsaval az elméleti ismeretek elmélyitésére nyilik mdd, kilonbozé
projektek megvaldsitasaval, az aktiv tanulds alapelvét kévetve.

A testnevelés tantargy a Nemzeti alaptantervben rogzitett kulcskompetencidkat az alabbi modon
fejleszti:

A tanulds kompetencidi: A testnevelés tantargy eredményességéhez fontos a mély és ért6 (motoros)
tanulds képességének elsajatitasa. A motoros tanulasra is igaz, hogy a kornyezettel kialakult
kolcsdnhatds eredményeként |étrejovd, tartds és alkalmazkodd valtozas, amely a kiilonboz6 tanulasi
formakkal Osszekapcsoldodva a személyiség fejlédésének mas terlileteire is hatast gyakorol. A
kiilonb6z6 mozgasformak elsajatitasa — kilonos tekintettel az altalanos iskola kezdeti szakaszdban —
jelentds befolydssal van a tanulé kognitiv fejl6désére, hiszen a mozgasos cselekvés céliranyos, komplex
kognitiv-motoros tevékenység. Hatékony és eredményes motoros tanulds-tanitds csak akkor
valésulhat meg, ha annak soran figyelembe veszik az életkori és tanulasi sajatossagokat, s ha az
spirdlisan épitkez6 és gyakorlatorientalt.

A kommunikaciés kompetencidk: A testnevelés — az érthetGség, az arnyaltsdg és a pontossag
elvarasainak mentén — fejleszti a nyelvi kommunikacié minGségét. A testnevelésben a kommunikacio
altaldban nehezitett korilmények kozoétt, felhivo, felszélitd mddon zajlik, amelynek nem lehet sajatja
az er6tlendl formalt és artikulacio nélkili beszéd. A tantargy fejleszti a hallas utani szovegértés mellett
a kommunikacié mas formait is, dgymint a kéz- és karjelzéseket, a testmozgds, a sportolds kdzbeni
gesztusokat, a tekintet és/vagy az arc izmainak jatékat. A sporttevékenységek folyamatos
metakommunikacié mentén folynak, elég csak a jelzésérték( testtartasokra vagy a tavolodod-kozeledd
mozgasok kifejez6erejére gondolni. A szakkifejezések, a helyes terminolégia elsajatitasaval lehetévé
valik a proceduralis tudas atforditdsa a gondolkodas révén tervezheté motoros produktumma.

A digitalis kompetencidk: Az informdcids és tuddstarsadalom kordban meghatarozéan fontos, hogy a
korszer( digitdlis eszk6zok hogyan épiilnek be a nevelés, az oktatas és a képzés tanitasi-tanulasi

folyamataiba. A digitalis kompetencia f6bb teriileteinek — digitalis jelenlét, életvezetés és produktivitas
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— fejlesztése a testnevelésnek és egészségfejlesztésnek is egyik kiemelt célja. A digitalis kompetencia a
testnevelés tantargy esetében is elengedhetetlen, példaként emlithets a teljesitménymonitorozas, a
mozgaselemzés, az informdcidkeresés, -szlirés és -feldolgozas digitdlis eszkdzokkel torténé
megvaldsitasa.

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

A személyes és tarsas kapcsolati kompetencidk: A testnevelés tantargy a személyes és tarsas
kompetencidk fejlesztésének egyik terepe. Az iskolanak fejlesztenie sziikséges a szomatikus
egészséggel, a tarsas-érzelmi jolléttel, a biztonsaggal kapcsolatos kompetencidkat. A fejlesztés kiterjed
a testi jollét és a motoros teljesit6képesség kialakitasara is. A tantargy tanuldsanak és tanitasanak
jelent8s kozosségfejleszté hatasa van. Kiilon kiemelenddk a csapatsportokban fontos szerepet jatszé
egyuttm(ikodési formak, a kdzosséget alakitd tényez6k (a kozos célkitlizések, a kozds gyakorlas
élménye, a teljesitmény egyént és csapatkdzosséget formald szerepe, a csapaton beliili 6sszetartozas
és egymasrautaltsag stb.).

A kreativitas, a kreativ alkotas, onkifejezés és kulturalis tudatossag kompetencidi: Az iskola a
kiemelkedd sportszakemberek és sportoldk altal létrehozott kreativ produktumok megismerésének
egyik helye, ami az alkotd produkalads biztositasaval tdamogatja, hogy a tanuld értelmezni tudja a
sporteredmények személyes és tarsadalmi életre gyakorolt hatdsat. A tanuld ezeknek a
kompetencidknak az elsajatitdsdval képessé valik arra, hogy sajat tanulasi tevékenységében is
értékesnek tartsa a testnevelés, az egészségfejlesztés kreativ 6tleteit és produktumait. Onmaga kreativ
alkotdasokat hoz létre (pl. alkotoképes jatéktevékenység vagy bemelegité gyakorlatok és
edzésprogramok 6sszeallitasa) a tanuldsi tevékenység ezen tertiletén, és elsajatitja a fizikai aktivitas, a
testedzés és a sportolas rekreaciét tdmogatd elemeit. A tanuld megtanulja értékként kezelni az
olimpiai eszmét, az olimpiai jatékokon elért eredményeket. Ertékesnek tartja a magyar, az eurépai és
a vilag testkulturalis 6rokségét.

Munkavallaléi, innovacios és vallalkozéi kompetencidk: A testnevelés és egészségfejlesztés a tanuld
lgyességét, erejét, alloképességét, szomatikus, mentalis és érzelmi teherbirdsat fejlesztve teszi
képessé az egyént a kiilonboz6 munkatevékenységek elvégzésére. A sporttevékenység hozzajarul a
munkaerkdlcsi tulajdonsagok (példaul fegyelmezettség, kozosségi szemlélet, lelkiismeretesség,
felelGsségteljesség, munkaszeretet) kialakitdsahoz. A testnevelésben és a sportban alkalom nyilik a
batorsagot, a kockazatot, az 6nalldsagot, a monotdniat(irést és az innovaciot igényl6 tevékenységekre,
a vallalkozashoz sziikséges kezdeményezb6készség alkalmazasara és a hatarozott viselkedésre. Az
onallésagot igénylS, dontési helyzeteket biztositd sportolds a tanulét hozzasegiti, hogy a munkavégzés
soran is hasonlé mdédon cselekedjen. A testedzés, a sportolds — a szabadid6 egészséges eltoltésén
keresztil, rekreativ hatdsdval — elGsegiti a munka utani pihenést, kikapcsolddast és regeneralddast.
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Az iskolai testnevelés 6ra keretén belll megvaldsuld konnyitett testnevelés esetében - amelyen
egészségi allapotvaltozasuk miatt ideiglenesen, illetve tartdsan csokkent teljesitGképességii tanuldk
vesznek részt — a testnevel6 tandrnak az egészségi allapotot és az abbdl adddd egyéni sajatossagot
maximadlisan figyelembe véve, differencialtan kell megvaldsitania a fejlesztési feladatokat. Ezekhez a
fejlesztési feladatokhoz nyujt segitséget a gyogytestnevelés témakor.

A korszer( gydgytestnevelés szemlélet, amely szakit az eddigi korrekcids gyakorlatok tulsulyara épulé
tananyagtartalommal, indokolttda teszi a mindennapos testnevelés szerves részként valdo megjelenést
a kerettantervben. A korszer(li szemléletben elvarasként jelenik meg a korrekcids gyakorlatokkal
egyenlé aranyban megjelen6, a kerettantervben megvaldsuld témakorok elsajatitdsa a
gyogytestnevelésre utalt tanuldk korében is. A fentiek indokoljak, hogy minden témakér mellett
megjelennek a gydgytestnevelés specifikus gyakorlatelemei. Az 06ndlléan megjelend
,Gyogytestnevelés” témakor csak az ezen a terlleten érintett tanuldkra vonatkozik, mely kilon
Orakeretben valésul meg. A gyogytestneveléssel kapcsolatos drakeret meghatarozasahoz ad segitséget
A témakorok attekinté tablazata” kiegészit6 szovege.

A f6 célok mellett kiemelt részcél a 15-18 éves korosztaly kérében nagyobb ardnyban megjelené
mozgasszervi elvaltozasokkal és belgydgydaszati betegségekkel rendelkezé tanuldk adaptiv
testedzésének, mozgasmdveltségiik bévitésének biztositdsa, az egészségi allapot, a teljesitéképesség
helyreallitasat kinalo testgyakorlatok elsajatitasa és tudatos, rendszeres végzése, a preventiv szemlélet
alkalmazasa. A tanuldk kivalaszthatjdk a betegségiiktdl, elvaltozasuktdl fuggetlenll végezhetd
kiilonboz6 testgyakorlatokat, szabadidds és sportjatékokat.

A tanuldk mozgashoz fliz6d6 pozitiv attitlidjének kialakitasa érdekében az értékelés alapja a kilénb6z6
sportagi mozgdskészségekben, valamint a motorikus képességekben a tanulé 6nmagahoz mért
fejlédése, ami egyre novekvd tanuldi felel6sségen alapuld eljarasok (O6n- és tarsértékelés)
megjelenésével valik modszertanilag valtozatos repertodrra. A teljesitmények méréséhez ebben az
életkori szakaszban is fontosak a kiilonb6z6 kritériumokra vagy normakra vonatkoztatott pontérték-
tablazatok, melyeket a tanuldk tudatosan nyomon kdvetnek, de az egyes probakon és teszteken elért
eredmények nem lehetnek kizardlagos eszkozei a tanuldi teljesitmény értékelésének. A motoros
tanuléi teljesitmények mellett az értékelés részét képezik még az érzelmi-akarati tényezék is. A
mindsitésbe beszamithato a tanulé altal 6nalldan valasztott és rendszeresen gyakorolt szabadid&s vagy
versenyszer( sporttevékenység, valamint a kiilonb6z6 sporteseményeken vald szurkoldi, szervezGi és

versenybiréi aktivitds. Ez nemcsak emocionadlis, hanem pedagdgiai és sportszakmai kérdés is.

Nyelvi el6készitd

A nyelvi el6készités osztalyok esetén a Testnevelés és sport kerettantervet a nyelvi el6készit6 évfolyam
kezdetétél folyamatosan kell alkalmazni. Ez esetben a 9. évfolyam tananyaga a nyelvi el6készitének
(9.ny), a 10. évfolyam tananyaga pedig a 9. évfolyamnak felel meg (9.b). A 11-12. évfolyamra tervezett
tartalmakat pedig a 10-12. évfolyamon (hdarom évre szétosztva) kell megvaldsitani.
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Testnevelés 9-10. évfolyam

A pubertaskor viharos évei és annak fokozatos lecsengése tehetG erre az idGszakra. A 9. évfolyamba
lépve a fiuk egy jelentds novekedési szakaszban vannak, melynek sordn koordindciés képességeik
atmeneti visszaesése folyamatosan megszlinik. A tanuldk kozott bioldgiai fejlettségiik tekintetében
jelent6s eltérések tapasztalhatok, ami fokozott odafigyelést, gondos tervezést és differencialt
terhelésadagolast igényel a pedagogus részérél. A lanyok 7-8. évfolyamban elkezd6dott
testosszetétel-valtozasi szakasza tovabb folytatddik. Az egészségorientalt képességosszetevik koziil az
aerob alléképesség fejl6dése az el6z6 évekhez hasonldan sok tanuldnal megtorpanast mutat, melynek
befolydsold tényezGje a testalkati atrendez6dés és a motivacios bazis jelentds atalakuldsa. Itt
hangsulyossa valik a kognitiv folyamatok szabalyozd szerepe a rendszeres mozgas kialakitasaban. A
nyilt jellegli mozgasformak iranti — a szituacidkhoz kotott és a személyiségvonast érinté — érdekl6dés
csokken, viszont a hatékony pedagédgiai folyamatok eredményeként a kiilonb6z6 mozgdsformak
Osszetett hatdsainak elérésére irdanyuld autondm kiils6 motivacié novekszik, mely id6vel belsé
hajtéerévé valhat. A belépé tevékenységként ezen iskolafokon megjelend ritmikus gimnasztika és az
aerobik jolilleszkedik a leanyok megvaltozott érdekl6déséhez. Az eredményesség, a mozgashoz fliz6d6
pozitiv attitlid kialakitdsa tekintetében a teljes kozépfokl nevelési-oktatasi id6&szakban
kulcsfontossagu tényez6vé valnak a kortdrsak visszajelzései.

A sportjatékok oktatdsa terén nagy kihivast jelent a tanuldk eltérg altalanos iskolai el6képzettségének
O0sszehangoldsa; oktatdsmoddszertani szempontbdl fokozott jelentéséget kap a tarstanitas,
tarstutoralds. Az el6z6 években kialakitott sokoldall, széles kord mozgasmliveltség az eltéré
sportagspecifikus tudastartalmak problematikajat hatékonyan képes feloldani. A cél elsGsorban a fair
play szabalyai melletti folyamatos jaték kialakitdsa, melynek soran fokozatosan formalédik a tanuldk
Onszabalyozd képessége. A tanuldk egyre inkdbb felismerik a sportjatékok rekredcids célu, a szabadidé
hasznos eltoltését szolgalod lehetGségeit.

Serdiil6korra tehet6 a mozgasszervi betegségek szdmanak ugrasszer(i névekedése. Ebbdl kiindulva
kiemelt szerepet kell szanni a sajat testtomeget felhasznald vagy kisebb sulyu eszkdzokkel tdmogatott
relativer6-névelésnek, de kiilondsen a torzsizom erG-alléképessége javitdsdnak, valamint az aerob
alloképesség fejlesztésének.

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

MOZGASKULTURA-FEJLESZTES

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

= a testedzéshez, a sportoldshoz kivdnatosnak tartott jellemz6knek megfeleléen
(fegyelmezetten, hatarozottan, lelkiismeretesen, innovativan és kezdeményez6en) torekszik
végrehajtani az elsajatitott mozgdsformakat;

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

— nyitott az alapvet§ és sportagspecifikus mozgasformak Ujszerl és alternativ kérnyezetben
torténd felhasznalasara, végrehajtasara.

MOTOROSKEPESSEG-FEJLESZTES
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olyan szintli motoros képességekkel rendelkezik, amelyek lehet6vé teszik a tanult
mozgasformak alkoté madon térténd végrehajtasat;

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

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

a (meg)tanult er6-, gyorsasag-, alléképesség- és ligyességfejlesztd eljarasokat onalldan, tanari
ellenérzés nélkul alkalmazza;

tanari ellen6rzés mellett digitdlisan méri és értékeli a kondiciondlis és koordinacids
képességeinek valtozasait, ezekbdsl kiindulva felismeri sajat motoros képességbeli
hidnyossagait, és ezeket a tulajdonsagokat tudatosan és rendszeresen fejleszti.

VERSENGESEK, VERSENYEK

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

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

PREVENCIO, ELETVITEL

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

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

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

EGESZSEGES TESTI FEJLODES, EGESZSEGFEJLESZTES

mindennapi életének részeként kezeli a testmozgds, a sportolas kézbeni higiéniai és
tisztalkodasi szabalyok betartasat;

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

Testnevelés 9. évfolyam

A 9. évfolyamon a testnevelés tantargy orakerete: 170 ora

A témakorok attekinto tablazata:

Témakor neve Oraszam
Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencid, 55
relaxacio; Motorikus, illetve fittségi tesztek, Netfit

Atlétikai jellegl feladatmegoldasok 33
Torna jelleg(i feladatmegolddsok 33

Aerobik
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Sportjatékok (Kosarlabda, Roplabda) 44
Testnevelési és népi jatékok

Onvédelmi és kiizd8sportok

Alternativ kornyezetben (izhet6 mozgasformak 19

Osszes 6raszam: 170

TEMAKOR: Gimnasztika és rendgyakorlatok - prevencio, relaxacio; Motorikus, illetve
fittségi tesztek, Netfit
ORASZAM: 25 6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanuldsa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— bels6 igényt6l vezérelve rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat
el6segitd gyakorlatokat.

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

FE]LESZTESI 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, 32 item{ gimnasztikai
gyakorlatlanc

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

— Menet- és futdsgyakorlatok kiilénb6z6 alakzatokban

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

— A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat el6segité gyakorlatok gyakorldsa

— A tarté- és mozgatdrendszer izomzatdnak erdsitését, nyujtasat szolgald hosszabb tavu
edzésprogramok, tervek tanari segitséggel torténd 6sszeallitasa, célzott alkalmazasa

— A gyakorlatvezetési mddok megértése, elsajatitdsa, egyszer(ibb gyakorlatok esetén azok
alkalmazasa

— Légz6gyakorlatok végrehajtasa

— A kiilonb6z6 sportsériilések megel&zésével, rehabilitaciéjaval dsszefliggd elemi szintl eljarasok
tudatos alkalmazasa tanari segitséggel

—  Kiilonboz6 testrészek bemelegitését szolgdld gyakorlatok k6zos végrehajtasa

— Terhelések utan a kiilonb6z6 testrészek izomzatanak nyujtasat szolgald gyakorlatok végrehajtasa
tanari kontrollal
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— A sportagspecifikus bemelegitések gyakorlasa tanari kontrollal

— A mindennapi stressz fogalmi keretrendszerének ismeretében a pozitiv megklzdési stratégiak
0nalld alkalmazasa

— Relaxacids technikak gyakorlasa

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

FOGALMAK
légzG6gyakorlatok, relaxacid, utasitds, szoban kozlés, dinamikus és statikus gimnasztika,
szergyakorlatok, sor- és oszlopalakzat, kéziszergyakorlatok

TEMAKOR: Atlétikai jellegii feladatmegoldasok
OrAszAM: 33 éra

TANULASI EREDMENYEK

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

A témakor tanuldasa eredményeként a tanulé:
— a korabbi évfolyamokon elért eredményeihez képest folyamatosan javitja futdteljesitményét,
amelyet 6nmaga is tudatosan nyomon kévet;
= képes a kivalasztott ugro- és dobodtechnikakat az ilyen jellegl jatékok, versengések és versenyek
kozben, az eredményesség érdekében, egyéni sajatossagaihoz formalva hatékonyan alkalmazni.

FE]LESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

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

— Az egészségmegdlrzést, a testtomegkontrollt tamogatd intenzitdszonaban végzett tartds futdsok
tanari segitséggel torténd rendszeres végrehajtasa

— Egyénileg vélasztott harom versenyszam eredményre térténd végrehajtasa és azok Osszevetése
kordbbi sajat eredményekkel

— Az atlétika jellegl feladatmegoldasok specifikus bemelegit6, levezetd, nyujtd gyakorlatainak
Osszeadllitasa tandri segitséggel, a gyakorlatok 6nallé végrehajtasa

— Az atlétika sportagtorténetének, vildgcsucsainak, kiemelkedd kilféldi és magyar személyiségeinek,
olimpikonjainak megismerése
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Futasok:

Futdiskolai gyakorlatok (térdemelés, saroklendités, taposé futas, oll6z6 futds, keresztez6futas)
és futdfeladatok (replilG- és fokozédfutasok kar- és ldbmunkdjanak fejlesztése, dinamikai
jellemzGinek novelése, kulénb6z6 irdnyokba és kombinacidkban, varidcidkban, egyenes
vonalon, iveken és iranyvaltdssal

Rajtgyakorlatok, rajtversenyek kilénb6z6 testhelyzetekbGl 20-30 m tavolsagra, térdelbrajt
rajttamlabdl versenyszertien, id6re 20-40 m kifutassal. Vagtafutasok 60—100 m-en ismétléssel,
mozgasképesség-fejlesztéssel

Valtoversenyek roviditett (pl.: 4x50 m, 4x200 m) tavokon alsé vagy felsé botatadassal.
Folyamatos futdsok 10-12 percen keresztil egyenletes ritmusban és tempodvaltassal
Egyenletes futdsok tempodtartassal megadott id6ére, futdsok 100-400 m-es tdvolsagon
egyenletes és valtozd iramban

Ugrasok:

Ugrdiskola-gyakorlatok kis és kdzepes lendiiletbdl, az elrugaszkodas és lenditések dinamikus
mutatdinak és térbeli irdnydnak javitasa (indidnszokdelés, indianszokdelés azonos labrél 2-4
|épésre, indidnszokdelés sasszéval el6re és felugrdsra torekedve, egy- és haromlépéses
sorozatelugrasok, valtott labu elugrasok, szokdelések, ugrasok sorozatban akaddalyokon és
akaddlyok felett egy és paros labon)

Atlép6 felugrasok gumiszalagra emelt elugré helyrél (svédszekrény tets, dobbantd). Atlép6
magasugras 5-9 lépés nekifutasbol gumiszalagra, lécre

Tavolugras |ép6 technika dinamikai és technikai javitdsa 10-14 Iépés nekifutdssal.
Versenyszer( ugrasok eredményre.

Dobasok:

Lokd és hajitd mozgasok kiilonbozé testhelyzetekbdl, helybdl és lendiiletb8l medicinlabdaval,
konnyitett és nehezitett dobdszerekkel, egy és két kézzel

Kislabdahajitas helybél, 1 és 2 keresztlépéssel jarasbél és lendiiletbdl célra és tavolsagra.
Ismerkedés a lekészités mozdulataval

Sulylokés 4 kg-os (lanyok) és 6 kg-os (fiik) szerrel, oldalt beszokkenéssel vagy hattal
becsuszassal.

FOGALMAK

allo- és térdel6rajt, edzésmaddszer, hajitds, vetés, I6kés, lendiiletszerzés, nekifutdsi tavolsag, indulé jel,
|épéshossz, |épésfrekvencia, sebesség, gyorsulas, tempd, kézi idémérés, elektromos idémérés,
el6készit6 gyakorlat, rdvezets gyakorlat, dll6képesség, gyorsasag, erd, aerob, anaerob, hajlékonysag,
biomechanika, futdiskola, futéfeladatok, keresztlépés, kimért palya, dobdszektor

TEMAKOR: Torna jellegii feladatmegoldasok
OrAszAM: 33 6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanuldsa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— o©nalléan képes az életben adddé, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszeri haritasara;
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— bels6 igénytél vezérelve, rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat
el6segitd gyakorlatokat;

= atorna és aerobik jellegli mozgasformdkon keresztiil fejleszti esztétikai-mdvészeti tudatossagat
és kifejezGképességét.

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

FE]LESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A torna jellegli feladatmegolddsok statikus és dinamikus erdfejleszté gyakorlatai fGbb
izomcsoportokat érint6 hatdsainak beazonositdsa

— A korabbi kbvetelményeken tulmutaté mozgdsanyag tanuldsa és gyakorlasa. Az elemek nehézségi
fokanak emelése differencidltan

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

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

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

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

— Atestalkatnak, az egyéni fejl6désnek és a pszichés allapotnak megfelelGen differencialt gyakorlas

— Maszékulcsoldssal mdszas 4-5 m magassagig (lanyok), fliggeszkedési kisérletek 3—5 m magassagig
(fiak) felfelé-lefelé, maszoversenyek

— A torna jellegli feladatmegolddsok specifikus bemelegit, levezets, nyujtéd gyakorlatainak
Osszeadllitasa tanari segitséggel, a gyakorlatok 6nallo végrehajtasa

— Talajon:
e Guruléatfordulasok elSre-hatra, kilonboz6 testhelyzetekbdl kilonbozd testhelyzetekbe;
guruléatforduldsok sorozatban is
Fejallas kiilonboz6 kiinduld helyzetekbdl, kilonb6z6 labtartasokkal
Emelés fejallasba — kisérletek
Fellendilés kézallasba

Kézenatfordulds oldalra, mindkét irdnyba, megkdzelit6leg nyuljtott testtel, Repuld
guruléatfordulds néhdny Iépés nekifutasbol

e Hid, mérlegallas kiilonb6z6 kiinduld helyzetekbél, a spdarga kisérletek végrehajtdsanak

tokéletesitése

® Atornagyakorlatok nemre jellemz6 6sszek6t6 elemeinek alkalmazasa

o (Osszefiiggs talajgyakorlat 6sszekots elemekkel
— Ugrdszekrényen:

e Akorabban elsajatitott ugrasok tovabbfejlesztése, az elsé és masodik iv ndvelése
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e Guruléatfordulas elére ugrédeszkardl torténd elrugaszkodassal
® Hosszaba allitott ugrdszekrényen felguggolas, leterpesztés

Lanyoknak:
— Gerendan:
e Erintjaras; harmas lépés fordulatokkal, szokdelésekkel; mérlegallas; jaras guggolasban;
tdmaszhelyzeten &t fel- és leugras
Ulések, térdelések, térdels- és fekvétamaszok, tdmadoallasok, lebegballasok
Jarasok elGre, hatra, oldalra utanlépésekkel, kiilonbo6z6 kartartasokkal és karlenditésekkel
Fordulatok allasban, guggolasban
Tarkdallasi kisérletek segitséggel

Leugrasok feladatokkal

— Felemaskorlaton:
o Tamaszok, harantilés, térdfliggés, fekvéfiiggés, fiiggbtamasz
e Flggésbdl lendiletvétel, atguggolds, atterpesztés fekvéfliggésbe
® Felugrds tamaszba és fliggésbe

® Leugrds tamaszbol

Fiaknak:

s s

—  Gydriln:
e Magas gy(rln: alaplendiilet, lebegdfliggés, emelés lefliggésbe, ereszkedés hatso lefliggésbe,
emelés lebegbfiiggésbe
® Lebegéfiiggésbdl lendiletvétel, homoritott leugras
— Korlaton:

e Tamlazas

FOGALMAK

emelés fejallasba, tarkdbillenés, atguggolds, tdmaszugrasok elsé és masodik ive, utanlépés,
térdel6allasok, lebegballasok, lebeg6tamasz

TEMAKOR: Aerobik

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanuldsa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— a torna és aerobik jellegi mozgasformakon keresztil fejleszti esztétikai-miivészeti
tudatossagat és kifejez6képességét.
A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
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— a zenei Utemnek megfelel6en, készségszintli koordinacidval végzi a kivalasztott aerobik
mozgasformakat;

FE]LESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
— Aerobik:

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

— Alaplépések elsajatitasa, |épéskombinacidk végrehajtasa

— szOkdelések forgdassal, kéz- és labmozgdsokkal, irany- és helyzetvaltoztatasokkal, a zenével
o6sszhangban torténd végrehajtassal

— Sorozatok ismétlése zenére

— Az aerobik jellegl foglalkozasok gyakorlatvezetését elGsegitG verbalis és nonverbalis jelzések
megismerése

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

TEMAKOR: Sportjatékok
ORASZAM: 44 6ra

TANULASI EREDMENYEK

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

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

Fejlesztési feladatok és ismeretek

— Két vdlasztott sportjaték alapvet6 sportagspecifikus technikai, alaptaktikai elemeinek,
szabalyainak készségszint( elsajatitasa, alkalmazasa

— A folyamatos csapatjaték kialakitasa a tanuldk altal meghatarozott szabalymaddositasok mellett

— A nagyobb létszamU (5-7 f&/csapat) sportjatékoknal az ellenfél erés és gyenge oldalanak
felismerése, a tdmado taktika tudatos igazitasa az ellenfél védekez6 magatartasahoz

— A sportjatékokban az 1-1, 2-1, 2-2 elleni jatékhelyzetek jelentGségének, a hatékony csapatjatékkal
torténd 6sszefliggéseinek tudatositasa
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A jatékhelyzetnek megfelel6 1-1, 2-1, 2-2 elleni technikai és taktikai elemek felismerése, tudatos
gyakorldsa a folyamatos sportjatékokban

Sportjaték el6készitd kisjatékaiban a labda nélkili jatékosok Ures teriletre torténé szélességi és
mélységi mozgdsaba a kooperativ elemek bekapcsolasa

A dinamikusan valtozé helyzetd, tipusu és méret( célfeliiletet alkalmazd kisjatékokban a védekezé
jatékos gyors helyezkedése a megvaltozott jatékhelyzethez

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

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

Mérkbzésjatékokban és az azokat elGkészité kisjatékokban a divergens gondolkodasra épuld
feladatmegoldasok gyakorlasa

Tanari irdnyitassal tanuléi szabalyalkotas

Szabdlyok tudatos alkalmazdasa

A sportjatékok specifikus bemelegit6, levezets, nyujtdé gyakorlatainak Osszedllitdsa tanari
segitséggel, a gyakorlatok 6nallé végrehajtasa

Kosarlabda:

A labda nélkili technikai elemek — mint az alaphelyzet, a tdmadé és védekezd labmunka, a védstdl
vald elszakadas iram- és irdnyvaltasokkal, leforduldsok, felugrdsok egy és két labrdl,
leérkezések — gyakorlasa

A mély és magas labdavezetés egyszerl formaban, majd Gtemtartdssal, a révid- és hosszdindulas,
az egylteml megdllas folyamatos labdavezetésbél, a kétlitemld megdllds egy és két
labdaleltésbdl, a sarkazas, a labdavezetés kdzben torténd egyszer(ibb iranyvaltoztatasi modok
célszer(i és hatékony alkalmazdsa a mérk&zésjatékokban

Labdaataddasok kilonb6z6 mddjainak a jatékhelyzethez igazitott eredményes végrehajtasa

Egy- és kétlitemU megdllasbol tempddobas gyakorlasa, alkalmazasa jatékban

Emberel6nyds és |étszamazonos helyzetekben gyorsinduldsok, lerohandsok kosarra dobdssal
befejezve

Fektetett dobds gyakorlasa félaktiv vagy aktiv védé jatékos jelenlétében

A folyamatos jatékban torténd szabalytalansagok felismerése, a fair play alkalmazasa

Létszamazonos mérkGzésjatékok valtozatos, tanuldi kreativitdsra épiilé szabalymddositasokkal

Roplabda:

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

e A fels6 egyenes nyitas alaptechnikdjanak elsajatitasa, gyakorlasa célfeliiletre

® Tavolrdl érkezé labda megjatszasa a hdaldhoz kozel helyezked§ feladdhoz alkar- és
kosdrérintéssel

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

® Forgasszabaly 6nall6 és tudatos alkalmazasa
A csapattarsak kozotti kommunikacio gyakorlasa az eredményes jaték érdekében

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

jatékrendszer, egyéni és csapattaktika, teriiletvédekezés, emberfogas, elzaras, felsé egyenes nyitas,
forgdsszabaly, alapfeldllds, gyorsindulds, lerohands, pozicids jaték, alakzatbontds és alakzatépités,
terliletvédekezés, emberfogasos védekezés, helyezkedés

TEMAKOR: Testnevelési és népi jatékok
ORrASzZAM: 8 éra

TANULASI EREDMENYEK

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

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:
— a tanult testnevelési, népi és sportjatékok Gsszetett technikai és taktikai elemeit kreativan, az
adott jatékhelyzetnek megfelelGen, célszerlen, készségszinten alkalmazza;
— jatéktevékenységét kreativitast mutato jaték- és egyluttmikodési készség jellemzi;
= aszabalyjatékok alkoto részese, képes szabalykovets jatékvezetésre.

FE]LESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A kilonboz6 testnevelési jatékok baleset-megel6zési szabalyainak tudatositdsa, kovetkezetes
betartasa

— A dinamikusan valtozé méret(i, alaku jatékterlleten a figyelemmegosztast igénylé fogd- és
futdjatékokban a teljes jatékteret feldlel6 mozgasutvonalak kialakitasa, az Ulres teriletek
felismerése, a jatéktér hatarainak érzékelése

— Az azonos palydn parhuzamosan zajlé 2 vagy tobb 06nallé fogd- és futdjatékban az
iranyvaltoztatasok, az elindulasok-megallasok, cselezések titkozés nélkili megvaldsitasa

— A jatékhelyzethez igazodd legmegfelel6bb egylttm(ikddési lehetGségek kivalasztasara épuld
testnevelési jatékok gyakorlasa (pl. 3 csapat egymas ellen, joker jatékosok az oldalvonalon)

— Statikus és dinamikus célfeliiletek eltalaldsara torekvd, a sportjatékok specidlis mozgastartalmaira
épllé dobasok, rugasok, Utések valtozatos tomegl és méretli eszkozoket felhasznalva,
fokozatosan nehezed6 gyakorlasi feltételek mellett egyéni és csapatszint( célzd jatékokban

— A labdaval és egyéb eszkozokkel tortén6é manipulativ mozgadsformak gyakoroltatdsa egyénileg,
parban és csoportokban, torekedve a mozgdsvégrehajtds hibaszazalékanak csokkentésére
id6kényszer bekapcsoldsaval

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

— Atarté- és mozgatdérendszer izomzatdnak erdsitése, kiszasokat, maszasokat, statikus helyzeteket
tartalmazo valto- és sorversenyekkel, futd- és fogéjatékokkal

— Atdmadd és védd szerepek gyors valtakozasara éplilé, azokhoz vald alkalmazkodast segitd paros,
csoportos versengé jatékok
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— A védekezés és tamadas hatékonysagat noveld csapattaktikai elemekre épulé kooperativitast
igényl6 versengd jatékok gyakorlasa

— 1-1 elleni jatékhelyzetek kialakitasara épulé testnevelési jatékok gyakorlasa

— Onallo tanuldi kreativitdson alapuld szabdlyalkotds (pl. célfeliilet fajtaja, dtaddsi modok, palya
méretei és alakja, csapatok |étszama stb.) pontszerzé kisjatékokban

— Onéllé tanuldi szabdlyalkotasra épiil6 kiilénbdz6 haladéasi, megfogasi, kimentési mddokat
megvaldsitd fogdjatékok gyakorlasa

— Az egyszer( és valasztasos reakcioid6t fejlesztd paros és csoportos, manipulativ mozgasformakkal
kombinalt versengések alkalmazdasa

— A logikai, algoritmikus és egyéb problémamegolddé gondolkodast igénylé Gsszetett mozgdsos

jatékok gyakorlasa (pl. amGba valtéversenyben, tablajatékok mozgdasos valtozatban)

FOGALMAK
szélességi és mélységi mozgas, szabdlyalkotas, tdmadd és védd szerep, dinamikus és statikus
célfeliletek

TEMAKOR: Onvédelmi és kiizdésportok
ORASZAM: 8 éra

TANULASI EREDMENYEK

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

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:
— a kilénb6z6 eséstechnikak készségszintli elsajatitasa mellett a valasztott kiizdGsport specialis
mozgasformait célszerlien alkalmazza.

FE]LESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A kizdéfeladatokban az életkornak megfelel$ asszertivitas kialakitasa a tarsak irdnti tisztelet és
tolerancia megtartasa mellett

—  Siker és kudarc feldolgozasa megfelelé 6nkontrollt tandsitva

—  Konfliktuskeriilé magatartas kialakitasa, a tdmaddasok tudatos megelGzése, kikeriilése

— A kiizd6jatékokban jellemz6 tdamadd és véds szerepek gyakorlasat el@segit6, a gyorsasagot, az
egyszer(i reagdlasi képességet, az egyensulyérzéket fejleszt6, paros, csoportos és csapat jellegl
feladatmegoldasok alkalmazasa tarsérintés bekapcsolasaval

— Klizd6tavolsag megtartasara és csokkentésére irdnyuld Osszetett jatékok, sarok- és oldalszituacio
megoldasat segitd, tdmadast és védekezést segit6 kiizd6jatékok

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

— Egy és tobb vélasztasos reakciot fejleszté paros jatékok kizdGtechnikak alkalmazasaval

— Az ellenfél mozgasritmusanak érzékelését fejlesztd jatékok

— Ajogszer(i dnvédelem fogalmi keretrendszerének, lehetdségeinek, elsajatitasa

— Akuzdé jellegl feladatok balesetvédelmi szabalyainak kbvetkezetes betartdsa
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— A fizikai kontaktussal, a tars er6kifejtésének érzékelésével, annak legy6zési szandékaval
kapcsolatos egyszerl hluzasokra, toldsokra, itésekre, rdgasokra, védekezésekre, ellentamadasokra
épulé paros kiizd6jatékok rendszeres képességfejleszté célu alkalmazasa

— AzelGre, hatra és oldalra térténd eséstechnikdk készségszintl elsajatitasa

— Az eséstechnikdk vezet6 miveleteinek, baleset-megel&zést szolgdld legfontosabb technikai
mozzanatainak atismétlése, elméleti tudatositasa

— Oldalra esés, terpeszallasbdl inditott eséstechnikak jartassagszint( elsajatitasa

— Dzsuddgurulds alaptechnikdjanak jartassagszintl elsajatitasa hardntterpeszallasbdl indulva,

mindkét irdnyba, el6re és hatra

— Dzsudé
e eséstechnikak gyakorlasa
e Dzsudodgurulas alaptechnikadjdnak jartassagszint(i elsajatitasa

FOGALMAK

fair play, térsas felelGsségvallalas, egyéni hatarok megismerése,

TEMAKOR: Alternativ kornyezetben {izhet6 mozgasformak
OrAszAM: 18 6ra

TANULASI EREDMENYEK

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

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

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Asporttevékenységek és a kornyezeti hatasok 6sszefliggésrendszerének ismeretében a pozitiv
beavatkozasi stratégiak megismerése, tanari segitséggel torténé alkalmazdasa

— A kiilonboz6 intenzitasi kategoériakba tartozd egészségmegdrzé mozgasformak ismeretének
elmélyitése, torekvés azok alkalmazdasara a mindennapos életvezetésben

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

— Téli és nyari rekreacios sportok megismerése, készségszintli elsajatitasa (korcsolyazas,
kajakozas, turakenuzas)

— Szabadtéri kondipark gépeinek, fitnesztermek tudatos hasznalata. Egyszer(ibb edzéstervek
0nallé 6sszeallitasa, tandri segitséggel, azok végrehajtasa
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— A szabadban végezhet6 sportagak ismeretének tovabbi bévitése (futds, streetball, tenisz,
asztalitenisz, tollaslabda, joga)

— A szabad levegbn végzett mozgasformdk egészségfejleszté hatdsanak, szerepének
tudatositasa

— Az alternativ kornyezetben (izhet6 sportagak specifikus bemelegit, levezetd, nyujtéd
gyakorlatainak 0sszedllitasa tanari segitséggel, a gyakorlatok 6nallé végrehajtdsa

— Egy tradiciondlis, természetben (izhet6 sportdg torténetének, meghatdroz6 magyar
személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése

FOGALMAK
turakenu, kajak, életmaéd

Testnevelés 10. évfolyam

A 10. évfolyamon a testnevelés tantargy orakerete: 170 6ra

A témakorok attekinto tablazata:

Témakor neve Oraszam
Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencié, relaxacio; 55
Motorikus, illetve fittségi tesztek, Netfit

Atlétikai jellegl feladatmegoldasok 33
Torna jelleg(i feladatmegolddsok 33
Aerobik

Sportjatékok (Kosarlabda, Kézilabda) 44
Testnevelési és népi jatékok 8
Onvédelmi és kiizd6sportok 8
Alternativ kornyezetben (zheté mozgdsformak 19
Osszes 6raszam: 170

TEMAKOR: Gimnasztika és rendgyakorlatok - prevencio, relaxacio; Motorikus, illetve
fittségi tesztek

ORASZAM: 25 6ra

TANULASI EREDMENYEK

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

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:
— ismer és alkalmaz alapvet6 relaxaciés technikakat;
— megoldast keres a testtartdsi rendellenesség kialakuldsanak megakadalyozasara, erre tarsait is
motivalja.
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FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

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

4-8 Utem( szabad-, tarsas és kéziszer-gyakorlatok tervezése segitséggel, 32 ttem( gimnasztikai
gyakorlatlanc

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

Menet- és futasgyakorlatok kiillonb6z6 alakzatokban

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

A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat elGsegité gyakorlatok 6nallé Osszeallitdsa, azok
6nallé gyakorlasa

A tartd- és mozgatérendszer izomzatanak er@sitését, nyujtasat szolgadlé hosszabb tavu
edzésprogramok, tervek tanari segitséggel torténé 6sszeallitasa, célzott alkalmazasa

A gyakorlatvezetési modok megértése, elsajatitdsa, egyszerlbb gyakorlatok esetén azok
alkalmazasa

Légz6gyakorlatok végrehajtasa

A kilonbo6z6 sportsériilések megelGzésével, rehabilitaciojaval 6sszefligg6 elemi szintl eljarasok
tudatos alkalmazasa tanari segitséggel

Kalénboz6 testrészek bemelegitését szolgald gyakorlatok kdzos, majd 6nalld Gsszedllitasa és
végrehajtasa

Terhelések utan a kiilénb6z6 testrészek izomzatanak nyujtasat szolgaléd gyakorlatok 6nalld
Osszeadllitasa, végrehajtasa tanari kontrollal

A sportagspecifikus bemelegitések 6nallé 0sszedllitasa, levezetése tarsaknak tanari kontrollal

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

Relaxdcids technikak tudatos alkalmazasa

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

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

szergyakorlatok, sor- és oszlopalakzat, kéziszergyakorlatok

TEMAKOR: Atlétikai jellegii feladatmegoldasok
OrAszAM: 33 éra

TANULASI EREDMENYEK

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

— arajtolasi médokat a jatékok, versenyek, versengések kdzben hatékonyan, kreativan alkalmazza;
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— o6nalléan képes az életben adddd, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszer(l haritasara;

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

— bels6 igénytél vezérelve, rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat
el6segitd gyakorlatokat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:
— a korabbi évfolyamokon elért eredményeihez képest folyamatosan javitja futoteljesitményét,
amelyet 6nmaga is tudatosan nyomon kovet;
= képes a kivalasztott ugro- és dobdtechnikdkat az ilyen jellegl jatékok, versengések és versenyek
kozben, az eredményesség érdekében, egyéni sajatossagaihoz formalva hatékonyan alkalmazni.

FE]LESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

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

— Az egészségmegdlrzést, a testtomegkontrollt tamogatd intenzitdszonaban végzett tartds futdsok
tanari segitséggel torténd rendszeres végrehajtasa

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

— Az atlétika jellegl feladatmegoldasok specifikus bemelegit6, levezet6, nyujtéd gyakorlatainak
Osszeadllitasa tanari segitséggel, a gyakorlatok 6nallo végrehajtasa

— Az atlétika sportagtorténetének, vildgcsucsainak, kiemelkedd kilféldi és magyar személyiségeinek,
olimpikonjainak megismerése

— Futdsok:

e Futdiskolai gyakorlatok (térdemelés, saroklendités, taposd futas, oll6zé futas, keresztezéfutas)
és futdfeladatok (repllS- és fokozéfutasok kar- és ldbmunkdjanak fejlesztése, dinamikai
jellemzGinek novelése, kilénb6z6 irdnyokba és kombindcidkban, varidcidkban, egyenes
vonalon, iveken és iranyvaltassal

e Rajtgyakorlatok, rajtversenyek kilénb6z6 testhelyzetekb6l 20-30 m tavolsagra, térdelbrajt
rajttamlabdl versenyszerlen, id6ére 20—40 m kifutdssal. Vagtafutdsok 60—100 m-en ismétléssel,
mozgasképesség-fejlesztéssel
Valtoversenyek roviditett (pl.: 4x50 m, 4x200 m) tavokon alsé vagy felsé botatadassal.

® Folyamatos futdsok 10-12 percen keresztil egyenletes ritmusban és tempdvaltassal

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

— Ugrasok:

e Ugrdiskola-gyakorlatok kis és kdzepes lendiletbdl, az elrugaszkodas és lenditések dinamikus
mutatdinak és térbeli irdnyanak javitasa (indianszokdelés, indianszokdelés azonos labrél 2-4
lépésre, indidnszokdelés sasszéval elGre és felugrasra torekedve, egy- és haromlépéses
sorozatelugrasok, valtott 1abu elugrdsok, szokdelések, ugrasok sorozatban akaddlyokon és
akadalyok felett egy és paros labon)
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e Atlépd felugrasok gumiszalagra emelt elugré helyrél (svédszekrény tets, dobbantd). Atlép6
magasugras 5-9 lépés nekifutasbol gumiszalagra, lécre

e Tavolugras |ép6 technika dinamikai és technikai javitdsa 10-14 I|épés nekifutassal.
Versenyszer( ugrasok eredményre. Dobdsok:

e LOké és hajitd mozgasok kiilonboz6é testhelyzetekbdl, helybél és lendiiletbél medicinlabdaval,
konnyitett és nehezitett dobdszerekkel, egy és két kézzel

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

e Sulylokés 4 kg-os (lanyok) és 6 kg-os (fiuk) szerrel, oldalt beszdkkenéssel vagy hattal
becsuszassal.

FOGALMAK

allo- és térdelbrajt, edzésmaddszer, hajitds, vetés, I6kés, lendiiletszerzés, nekifutdsi tavolsag, indulé jel,
lépéshossz, |épésfrekvencia, sebesség, gyorsulas, tempd, kézi idémérés, elektromos idémérés,
el6készit6 gyakorlat, rdvezetS gyakorlat, dll6képesség, gyorsasag, erd, aerob, anaerob, hajlékonysag,
biomechanika, futdiskola, futéfeladatok, keresztlépés, kimért palya, dobdszektor

TEMAKOR: Torna jellegii feladatmegoldasok
OraszAm: 33 6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— o©nalléan képes az életben adddé, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszeri haritasara;
— bels6 igényt6l vezérelve, rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat
el6segitd gyakorlatokat;
= atorna és aerobik jellegli mozgasformakon keresztiil fejleszti esztétikai-mivészeti tudatossagat
és kifejezGképességét.

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

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A torna jellegli feladatmegolddsok statikus és dinamikus erdfejleszt6é gyakorlatai fGbb
izomcsoportokat érint6 hatdsainak beazonositdsa

— A korabbi kbvetelményeken tulmutaté mozgdsanyag tanuldsa és gyakorldsa. Az elemek nehézségi
fokanak emelése differencidltan

— A téri tajékozddo képesség és az egyensulyérzék, valamint a torna jellegl feladatmegoldasok
szempontjabdl fontos motorikus képességek (erd, iziileti mozgékonysag, izomérzékelés) tovabbi
fejlesztése
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— A segitségadas biztonsagos és szakszer(i mddjainak megismerése és elsajatitasa a kilénb6z6
tornaszereken, tanari felligyelettel torténé alkalmazas

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

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

— Atestalkatnak, az egyéni fejl6désnek és a pszichés allapotnak megfelelGen differencialt gyakorlas

— Maszdkulcsoldssal maszas 4-5 m magassagig (lanyok), fliggeszkedési kisérletek 3—5 m magassagig
(fiuk) felfelé-lefelé, maszoversenyek

— A torna jellegli feladatmegoldasok specifikus bemelegit, levezets, nyujté gyakorlatainak
Osszeadllitasa tandri segitséggel, a gyakorlatok 6nallé végrehajtasa

— Talajon:
® Guruléatfordulasok elGre-hatra, kilénb6z6 testhelyzetekbdl kilonb6zd testhelyzetekbe;
guruléatforduldsok sorozatban is
Fejallas kiilonboz6 kiinduld helyzetekbdl, kilonb6z6 labtartasokkal
Emelés fejallasba — kisérletek
Fellendiilés kézallasba, a kézallds megtartasa 1-2 mp-ig
Kézenatfordulas oldalra, mindkét irdnyba, megkozelitéleg nyujtott testtel,
Repiil6 guruldatfordulas néhany lépés nekifutasbadl (fiuk)

Hid, mérlegallas kilonbozé kiinduld helyzetekbdl, a sparga kisérletek végrehajtasanak
tokéletesitése

o Vetddések, atguggolasok

® Atornagyakorlatok nemre jellemz6 6sszekot6 elemeinek alkalmazasa

e (Osszefliggd talajgyakorlat 6sszekots elemekkel
— Ugrdszekrényen:

e Akorabban elsajatitott ugrasok tovabbfejlesztése, az elsé és masodik iv ndvelése

® Guruléatfordulas elére ugrédeszkardl torténd elrugaszkodassal

® Hosszaba allitott ugroszekrényen felguggolas, leterpesztés

Lanyoknak:
— Gerendan:
e Erintjaras; harmas lépés fordulatokkal, szokdelésekkel; mérlegallas; jaras guggolasban;
tdmaszhelyzeten &t fel- és leugras
Ulések, térdelések, térdels- és fekvétamaszok, tdmadodallasok, lebegballasok
Jarasok elGre, hatra, oldalra utanlépésekkel, kiilonboz6 kartartasokkal és karlenditésekkel
Fordulatok allasban, guggolasban
Tarkdallasi kisérletek segitséggel

Leugrasok feladatokkal

— Felemaskorlaton:
o Tamaszok, harantilés, térdfliggés, fekvéfiiggés, fiiggbtamasz
e Flggésbdl lendiletvétel, atguggolas, atterpesztés fekvéfliggésbe
® Felugrds tamaszba és fliggésbe
[ J

Leugras tamaszbal.
76



Fiaknak:

P

—  Gydrin:
e Magas gy(rin: alaplendiilet, lebegdfliggés, emelés lefliggésbe, ereszkedés hatso lefliggésbe,
emelés lebeg6fiiggésbe
® Lebegdfiliggésbdl lendiletvétel, homoritott leugras
— Korlaton:

e Tamlazas

FOGALMAK

kézenatfordulads, fejendtfordulas, emelés fejallasba, tarkébillenés, atguggolas, tdmaszugrasok elsé és

17 1 Pl

masodik ive, utanlépés, térdeldallasok, lebegballasok, lebegGtamasz,

TEMAKOR: Aerobik

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatdsi szakasz végére:
— a torna és aerobik jellegd mozgasformakon keresztil fejleszti esztétikai-mivészeti
tudatossagat és kifejez6képességét.

A témakor tanuldasa eredményeként a tanulé:
— a zenei itemnek megfelelen, készségszintl koordinacioval végzi a kivalasztott aerobik
mozgasformakat;

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Aerobik:

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

— Alaplépések elsajatitasa, [épéskombinacidk végrehajtasa

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

— Sorozatok ismétlése zenére

— Az aerobik jellegl foglalkozasok gyakorlatvezetését elGsegit6 verbalis és nonverbalis jelzések
megismerése

FOGALMAK

low-impact alaplépés, high-impact alaplépés, kombi impact alaplépés, tempd, ritmus,
|épéskombinacid, sasszé, dinamikus erd, statikus er6, egyensulyozasi képesség, iziileti hajlékonysag
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TEMAKOR: Sportjatékok
ORASZAM: 44 6ra

TANULASI EREDMENYEK

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

A témakor tanuldasa eredményeként a tanulé:
— a tanult testnevelési, népi és sportjatékok Gsszetett technikai és taktikai elemeit kreativan, az
adott jatékhelyzetnek megfelel6en, célszerlen, készségszinten alkalmazza;
= aszabalyjatékok alkotd részese
— jatéktevékenységét kreativitdst mutato jaték- és egylttmikodési készség jellemzi.

Fejlesztési feladatok és ismeretek

— Két vdlasztott sportjaték alapvet6 sportdgspecifikus technikai, alaptaktikai elemeinek,
szabalyainak készségszint( elsajatitasa, alkalmazasa

— Afolyamatos csapatjaték kialakitasa a tanuldk altal meghatarozott szabalymaddositasok mellett

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

— A sportjatékokban az 1-1, 2-1, 2-2 elleni jatékhelyzetek jelentéségének, a hatékony csapatjatékkal
torténg dsszefliggéseinek tudatositasa

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

— Sportjaték elGkészit6 kisjatékaiban a labda nélkiili jatékosok (ires teriiletre torténd szélességi és
mélységi mozgdsaba a kooperativ elemek bekapcsolasa

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

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

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

— Mérkbzésjatékokban és az azokat elGkészité kisjatékokban a divergens gondolkodasra épuld
feladatmegolddsok gyakorlasa

— Tanari irdnyitdssal tanuldi szabdlyalkotas

— Szabdlyok tudatos alkalmazdasa

— A sportjatékok specifikus bemelegit, levezets, nyujtdé gyakorlatainak Osszedllitdsa tanari
segitséggel, a gyakorlatok 6nallé végrehajtasa

— Kézilabda:
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A labda nélkili technikai elemek — mint az alaphelyzet, a tdmadd és védekezé ldbmunka, induldsok-
megallasok, cselezések iranyvaltassal és leforduladssal, felugrdsok-leérkezések — célszert
alkalmazasa a folyamatos jatéktevékenységek soran

1-1, 2-1, 2-2 elleni jatékok (labdavezetés, irany- és iramvaltasok, indulécselek alkalmazasa) kapura
I6véssel 6sszekapcsolva

Kapura dobdsok bedd&lésbél, bevet6désbdl, ejtésbbl, majd kilénboz6 lendiletszerzési modot
kovetd felugrasbol, beugrasbol, félaktiv, majd aktiv védéjatékos ellen

AlapvetG szabalyok készségszint(i elsajatitasa, alkalmazasa jatéktevékenységben

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

A kapus-alaptechnikak alkalmazasa jatékhelyzetekben

Kosarlabda:

A labda nélkili technikai elemek — mint az alaphelyzet, a tdmadé és védekezd labmunka, a védstdl
valo elszakadas iram- és iranyvaltasokkal, lefordulasok, felugrdsok egy és két labrdl,
leérkezések — készségszintl alkalmazasa a folyamatos jatéktevékenységben

A mély és magas labdavezetés egyszeri formaban, majd Gtemtartdssal, a rovid- és hosszuindulas,
az egylteml megdllas folyamatos labdavezetésbél, a kétlitemd megdllds egy és két
labdalelitésbdl, a sarkazds, a labdavezetés kdzben torténd egyszerlbb iranyvaltoztatdsi médok
célszer(i és hatékony alkalmazasa a mérkGzésjatékokban

Labdaataddasok kilonb6z6 mddjainak a jatékhelyzethez igazitott eredményes végrehajtasa

Egy- és kétlitemU megdllasbdl tempddobas gyakorlasa, alkalmazasa jatékban

Emberelényds és létszamazonos helyzetekben gyorsinduldsok, lerohandsok kosarra dobassal
befejezve

Fektetett dobds gyakorlasa félaktiv vagy aktiv védé jatékos jelenlétében

A folyamatos jatékban torténd szabalytalansagok felismerése, a fair play alkalmazasa

Létszamazonos mérkGzésjatékok valtozatos, tanuldi kreativitdsra épiilé szabalymddositasokkal

FOGALMAK
jatékrendszer, egyéni és csapattaktika, teriiletvédekezés, emberfogas, elzaras, felsé egyenes nyitas,

sancolas, forgdsszabaly, alapfelallds, gyorsindulds, lerohands, poziciés jaték, alakzatbontas és

alakzatépités, tertiletvédekezés, emberfogasos védekezés, helyezkedés

TEMAKOR: Testnevelési és népi jatékok
ORrASzZAM: 8 éra

TANULASI EREDMENYEK

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

— arajtolasi médokat a jatékok, versenyek, versengések kdzben hatékonyan, kreativan alkalmazza.

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

adott jatékhelyzetnek megfelelGen, célszerlen, készségszinten alkalmazza;

— jatéktevékenységét kreativitast mutato jaték- és egyluttmikodési készség jellemzi;
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P4

= aszabalyjatékok alkoto részese, képes szabalykovets jatékvezetésre.

FE]LESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A kilonboz6 testnevelési jatékok baleset-megel6zési szabalyainak tudatositdsa, kovetkezetes
betartasa

— A dinamikusan valtozé méret(i, alaku jatékterlleten a figyelemmegosztast igénylé fogd- és
futdjatékokban a teljes jatékteret feldlel6 mozgasutvonalak kialakitasa, az Ulres teriletek
felismerése, a jatéktér hatarainak érzékelése

— Az azonos palyadn parhuzamosan zajlé 2 vagy tobb 06nallé fogd- és futdjatékban az
iranyvaltoztatasok, az elindulasok-megallasok, cselezések Utkozés nélkili megvaldsitasa

— A jatékhelyzethez igazodd legmegfelel6bb egylttm(ikodési lehetGségek kivalasztasara épuld
testnevelési jatékok gyakorlasa (pl. 3 csapat egymas ellen, joker jatékosok az oldalvonalon)

— Statikus és dinamikus célfeliiletek eltalalasara torekvd, a sportjatékok specidlis mozgastartalmaira
épllé dobasok, rugasok, Utések valtozatos tomegl és méretli eszkozoket felhasznalva,
fokozatosan nehezed6 gyakorlasi feltételek mellett egyéni és csapatszint( célzd jatékokban

— A labdaval és egyéb eszkozokkel torténé manipulativ mozgasformdk gyakoroltatdsa egyénileg,
parban és csoportokban, torekedve a mozgdsvégrehajtds hibaszazalékanak csokkentésére
id6kényszer bekapcsolasaval

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

— Atarté- és mozgatérendszer izomzatanak erdsitése, kiszasokat, maszasokat, statikus helyzeteket
tartalmazo valto- és sorversenyekkel, futd- és fogéjatékokkal

— Atdmadd és védd szerepek gyors valtakozasara éplilé, azokhoz vald alkalmazkodast segitd paros,
csoportos versengé jatékok

— A védekezés és tamadas hatékonysagat noveld csapattaktikai elemekre épllé kooperativitast
igényl6 versengd jatékok gyakorlasa

— 1-1 elleni jatékhelyzetek kialakitasara épulé testnevelési jatékok gyakorlasa

— Onallo tanuldi kreativitdson alapuld szabdlyalkotds (pl. célfeliilet fajtaja, dtadasi modok, palya
méretei és alakja, csapatok |étszama stb.) pontszerzd kisjatékokban

— Onéllé tanuldi szabdlyalkotasra épiil6 kiilénbdz6 haladéasi, megfogasi, kimentési mdédokat
megvaldsitd fogdjatékok gyakorlasa

— Az egyszer( és valasztasos reakcioid6t fejlesztd paros és csoportos, manipulativ mozgasformakkal
kombinalt versengések alkalmazdasa

— A logikai, algoritmikus és egyéb problémamegolddé gondolkodast igényl6 Gsszetett mozgdsos
jatékok gyakorlasa (pl. amGba valtéversenyben, tablajatékok mozgdasos valtozatban)
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szélességi és mélységi mozgds, szabdlyalkotds, tdmadd és véd6 szerep, dinamikus és statikus
célfeliletek
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TEMAKOR: Onvédelmi és kiizdésportok
ORrASZAM: 8 éra

TANULASI EREDMENYEK

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

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:
— a kilénb6z6 eséstechnikak készségszintli elsajatitdsa mellett a valasztott kiizd&sport specialis
mozgasformait célszer(ien alkalmazza.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A kizdé6feladatokban az életkornak megfeleld asszertivitds kialakitdsa a tdrsak irdnti tisztelet és
tolerancia megtartasa mellett

— Siker és kudarc feldolgozdsa megfelel6 6nkontrollt tandsitva

—  Konfliktuskeriil6 magatartas kialakitasa, a tdmaddasok tudatos megel6zése, kikeriilése

— A kizd6jatékokban jellemz6 tamado és védé szerepek gyakorlasat elGsegit6, a gyorsasagot, az
egyszer(i reagdlasi képességet, az egyensulyérzéket fejleszt6, paros, csoportos és csapat jellegl
feladatmegolddasok alkalmazdasa tarsérintés bekapcsolasaval

— Kilizd6tavolsdg megtartasara és csokkentésére iranyuld osszetett jatékok, sarok- és oldalszituacio
megoldasat segitd, tamadast és védekezést segit6 klizdGjatékok

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

— Egy és tobb vélasztasos reakciot fejleszt paros jatékok kizd6technikak alkalmazasaval

— Az ellenfél mozgasritmusanak érzékelését fejlesztd jatékok

— Ajogszer(i onvédelem fogalmi keretrendszerének, lehetGségeinek, elsajatitasa

— Akilzdé jellegli feladatok balesetvédelmi szabalyainak kdvetkezetes betartasa

— A fizikai kontaktussal, a tars er6kifejtésének érzékelésével, annak legy6zési szandékdval
kapcsolatos egyszer( hlzasokra, toldsokra, itésekre, rigasokra, védekezésekre, ellentamadasokra
épul6 paros kiizd6jatékok rendszeres képességfejleszté célu alkalmazasa

— AzelGre, hatra és oldalra térténd eséstechnikak készségszinti elsajatitasa

— Az eséstechnikdak vezet6 milveleteinek, baleset-megel&zést szolgald legfontosabb technikai
mozzanatainak atismétlése, elméleti tudatositasa

— Oldalra esés, terpeszallasbdl inditott eséstechnikak jartassagszint(i elsajatitasa

— Dzsuddgurulas alaptechnikajanak jartassagszintd elsajatitasa

— Dzsudé
e eséstechnikak gyakorlasa
e Dzsuddgurulas alaptechnikajanak jartassagszint( elsajatitasa a

FOGALMAK

fair play, tarsas felelGsségvallalas, egyéni hatarok megismerése
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TEMAKOR: Alternativ kornyezetben {izhet6 mozgasformak
OrAszAM: 18 6ra

TANULASI EREDMENYEK

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

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

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Asporttevékenységek és a kornyezeti hatasok 6sszefliggésrendszerének ismeretében a pozitiv
beavatkozasi stratégiak megismerése, tanari segitséggel torténé alkalmazdasa

— A kiilonboz6 intenzitasi kategoériakba tartozd egészségmegdrzé mozgasformak ismeretének
elmélyitése, torekvés azok alkalmazdasara a mindennapos életvezetésben

— A kornyezetvédelmi szabalyok betartdasa és betartatdsa, a kornyezettudatos gondolkodds
kialakitasa a tarsak korében

— Téli és nyari rekredciés sportok  megismerése, készségszinti  elsajatitasa
(korcsolyazas,kajakozas,, turakenuzas)

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

— A szabadban végezhet6 sportagak ismeretének tovabbi bévitése (futds, streetball, tenisz,
asztalitenisz, tollaslabda, joga)

— A szabad levegbn végzett mozgasformdk egészségfejleszté hatdsanak, szerepének
tudatositasa

— Az alternativ kornyezetben (izhet6 sportagak specifikus bemelegit, levezetd, nyujtéd
gyakorlatainak 0sszedllitasa tanari segitséggel, a gyakorlatok 6nallé végrehajtdsa

— Egy tradiciondlis, természetben (izhet6 sportdg torténetének, meghatdrozé6 magyar
személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése

FOGALMAK
turakenu, kajak, életmaod,

Testnevelés 11-12. Evfolyam
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Az ifjukor kiszobéhez érkezett didkok testalkati valtozasai lelassulnak, kialakulnak a feln&ttkori
testaranyok, ami a mozgaskoordinacié jelent6s mindségi javulasaban Olt testet. Személyiségilk
kiegyensulyozottabba valik, a pubertdskori érzelmi labilitds fokozatosan megsz(inik, kialakul a
tanulékban a sajatos egyedi értékrend, mely athatja mindennapi tevékenységiliket. A tanulékban
tudatosul a sport egészségmegGrzésben betoltott szerepe, mddszerei. Az el6z6 években elsajatitott
széles korl és sokoldali mozgasmliveltségiik birtokaban tébbé-kevésbé kialakult érdeklédési korrel
rendelkeznek a mozgas teriiletén.

A 11. évfolyamba 1ép6 tanuldk nevelésének fontos feladata, hogy az Gket ér6 pedagodgiai
hatasrendszerek eredményeként olyan sportagat vélasszanak és (izzenek rendszeresen, amely a
feln6tté valast kovetGen hosszu évekre, évtizedekre meghatarozza életminéségiiket. Ezt a torekvést az
0nallé tanuldi kezdeményezéseket preferdld, indirekt oktatdsmaodszertani eljarasok, tanitdsi stilusok
hatékonyan tamogatjak, egyuttal a tanuldk bels6 motivacidjat jelentGsen noévelik. A fokozatosan
el6térbe keril6 tanuldi dontések sorozatara épulé mddszerek egyre inkabb kiterjednek a tanulasi célok
kijelolésén keresztil a megvaldsitas lépéseinek kidolgozasaig, valamint az értékelés mddszereinek
meghatarozasaig, végrehajtasaig. Ebben a tanar szerepe a konstruktiv szemléletnek megfelelGen
atalakul egyfajta segitévé, facilitatorrd. A pedagdgus nevelési stilusat a tanuldt egyre inkabb
feln6ttként kezel6 bizalomteljes légkor uralja.

A tanuld tarsakkal torténé versengd és egylittmikod6 mozgasformaiban a nagyfoku tolerancia, a fair
play szellemisége mar természetes mddon kirajzolddik. Ismeri és 6nalléan végrehajtja a kiilonbozé
sportmozgasok altalanos és specidlis bemelegité gyakorlatait, edzettséget fejleszt6 eljarasait és
sportagi mozgastechnikait. Szivesen és otthonosan mozog az uszodai kornyezetben, értékként kezeli a
természetben, a szabad levegén végzett mozgasformakat. A nevelési-oktatdsi szakasz végére kész
megkizdési stratégiakkal rendelkezik a civilizacids artalmak elharitasara.

A megfelel6 pedagdgiai tevékenység hatdsara a feln6ttkor kiiszObén a koznevelésbél kilépd
tanuléifjusag a testnevelés és egészségfejlesztés tanuldsi teriilet eszkdz- és hatdsrendszereit
felhasznalva az egészséget értékként kezeld, élete természetes részének tekinté magatartasformakat
alakit ki. A magas szint( jollét elérésével olyan személyiségvonasokat alakit ki, melyekkel a tarsadalom
pozitiv szemlélet(, rugalmas, innovativ és hasznos tagjava valik.

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

MOZGASKULTURA-FEJLESZTES

— atanult mozgasformakat alkotd mddon, a testedzés és a sportolds minden terlletén hasznalja;

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

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

— nyitott az alapvet§ és sportagspecifikus mozgasformak Ujszerl és alternativ kérnyezetben
torténd felhasznalasara, végrehajtasara.

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

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

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

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

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

PREVENCIO, ELETVITEL
— megoldast keres a kiilonb6z6 veszély- és baleseti forrasok elkeriilésére, erre tarsait is
motivalja;
— az egyéni képességeihez mérten, mindennapi szokdsrendszerébe épitve fejleszti keringési,
légzési és mozgatorendszerét;
— a csaladi hattere és a kozvetlen kornyezete adta lehetGségeihez mérten, belsé igénytdl
vezérelve, alkoté mddon, rendszeresen végez testmozgast.

EGESZSEGES TESTI FEJLODES, EGESZSEGFEJLESZTES
— mindennapi életének részeként kezeli a testmozgds, a sportolds kodzbeni higiéniai és
tisztalkodasi szabalyok betartasat;
— az életkoranak és alkati paramétereinek megfelelsé pozitiv, egészégtudatos, testmozgassal
Osszefliggd taplalkozasi szokasokat alakit ki.

Testnevelés 11. évfolyam
(2022-2023. tanévtél)

A 11. évfolyamon a testnevelés tantargy orakerete: 170 6ra

A témakorok attekinto tablazata:

Témakor neve Javasolt draszam

Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencid, relaxacio;

25
Motorikus, illetve fittségi esztek, Netfit
Atlétikai jellegl feladatmegoldasok 33
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Torna jellegli feladatmegoldasok

Aerobik -
Sportjatékok (Kosarlabda, Roplabda) 44
Testnevelési és népi jatékok 8
Onvédelmi és kiizd8sportok 8
Alternativ kornyezetben (izhetd mozgasformak 19
Osszes 6raszam: 170

TEMAKOR: Gimnasztika és rendgyakorlatok - prevencio, relaxacio; Motorikus, illetve
fittségi tesztek, Netfit
ORASZAM: 25 6ra

TANULASI EREDMENYEK

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

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

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A leggyakrabban alkalmazott statikus és dinamikus gimnasztikai elemekbd&l gyakorlatok 6nallo
tervezése és végrehajtasa

— 4-8 Utem( szabad-, tdrsas és kéziszergyakorlatok tervezése, vezetése a tarsaknak, 48 Utemd
gimnasztikai gyakorlatlanc

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

— Menet- és futasgyakorlatok kiilénb6z6 alakzatokban

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

— A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat elGsegit6 gyakorlatok 6nallé Osszeallitdsa, azok
tudatos gyakorlasa

— A tartdé- és mozgatérendszer izomzatanak erdsitését, nyujtasat szolgdlé hosszabb tavu
edzésprogramok, tervek 6nalld, de tanari kontroll alatt torténé osszedllitasa, célzott alkalmazasa

— A gyakorlatvezetési mddok megértése, elsajatitasa és alkalmazasa

— Légzbgyakorlatok dsszedllitdsa, végrehajtdsa

— A kilonboz6 sportsériilések megel6zésével, rehabilitacidjdval 6sszefliggd elemi szintl eljarasok
0nalld és tudatos alkalmazasa
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— Kilonboz6 testrészek bemelegitését szolgald gyakorlatok kozos 0Osszedllitdsa és 6nalld
végrehajtasa

— Kilonboz6 testrészek bemelegitését szolgald gyakorlatok onallé Gsszeallitasa, végrehajtasa,
vezetése a tarsaknak

— Terhelések utdni nyujté gyakorlatok tervezése, vezetése

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

— Relaxdcids technikak tudatos alkalmazasa

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

FOGALMAK
légzG6gyakorlatok, relaxacio, utasitds, szoban kozlés, dinamikus és statikus gimnasztika,
szergyakorlatok, sor- és oszlopalakzat, kéziszergyakorlatok

TEMAKOR: Atlétikai jellegii feladatmegoldasok
ORASZAM: 33 6ra

TANULASI EREDMENYEK

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

A témakor tanuldasa eredményeként a tanulé:
— a korabbi évfolyamokon elért eredményeihez képest folyamatosan javitja futdteljesitményét,
amelyet 6nmaga is tudatosan nyomon kovet;
= képes a kivalasztott ugro- és dobodtechnikakat az ilyen jellegl jatékok, versengések és versenyek
kozben, az eredményesség érdekében, egyéni sajatossagaihoz formalva hatékonyan alkalmazni.

FE]LESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

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

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

— Azatlétika jellegl feladatmegolddsok specifikus bemelegitd, levezetd, nyujtd gyakorlatainak 6nallé
végrehajtasa
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Az atlétika sportag torténetének, kiemelkedd kilfoldi és magyar személyiségeinek,
olimpikonjainak megismerése

Futasok:

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

Rajtok és rajtversenyek kilénb6z6 testhelyzetekbdl 2040 m-en. Térdels- és allorajt szabalyos
végrehajtasa, versengések rovid- és kdzéptavon ismétléssel

Valtofutdsok versenyszerlien roviditett és teljes tavon (4x100 m, 4x400 m) Folyamatos futasok 8—
12 percen keresztill egyenletes ritmusban és tempdvaltassal

Egyenletes futdasok tempdtartassal megadott idGre, futasok 100-400 m-es tavolsagon egyenletes
és valtozo iramban

Az egészségmeglrzést, a testtomegkontrollt tdmogatd intenzitdszondban végzett tartds futdsok
tanari segitséggel hosszabb tavu edzésprogramokba torténd osszeallitasa, rendszeres alkalmazasa

Ugréasok:

Az ugréiskolai gyakorlatok harmonikus végrehajtasa a mozgdsképesség és készség fejlesztésével,
On- és tarsmegfigyelés segitségével

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

A megismert magasugro technikdk gyakorlasa, versenyszer( ugrasok eredményre, az egyénileg
kivalasztott technikaval

Dobasok:

Lokd és hajitd mozgasok kilénb6z6 testhelyzetekbdl, helybél és lendiletbdl medicinlabdaval,
konnyitett és nehezitett dobdszerekkel, egy és két kézzel

Kislabdahajitas célra és versenyszer(ien tavolsagra 5-9 lépés nekifutassal

Sulylokés gyakorldsa konnyitett szerrel kilonb6z6 technikakkal. Versenyszer( |okéssel 4 kg-os
(lanyok) és 6 kg-os (fiuk) szerrel valasztott technikaval

FOGALMAK
allo- és térdelbrajt, edzésmaddszer, hajitas, 16kés, lendiletszerzés, nekifutasi tavolsag, induld jel,

lépéshossz, |épésfrekvencia, sebesség, gyorsulas, tempd, kézi idémérés, elektromos idémérés,

el6készit6 gyakorlat, rdvezets gyakorlat, dlloképesség, gyorsasag, erd, aerob, anaerob, hajlékonysag,

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

TEMAKOR: Torna jellegii feladatmegoldasok
ORASZAM: 33 6ra

TANULASI EREDMENYEK

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

— onalléan képes az életben adddd, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszerl haritasara;
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— bels6 igénytél vezérelve, rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat
el6segitd gyakorlatokat;

— atorna és aerobik jellegli mozgdsformakon keresztil fejleszti esztétikai-m(ivészeti tudatossagat
és kifejezGképességét.

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

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A torna jellegli feladatmegolddsok statikus és dinamikus erdfejleszt6é gyakorlatai fGbb
izomcsoportokat érint6 hatdsainak beazonositdsa

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

— Az elemek nehézségi fokdnak emelése differencialtan

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

— Asegitségadas készségszint(i alkalmazdsa

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

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

— Atestalkatnak, az egyéni fejl6désnek és a pszichés allapotnak megfelelGen differencialt gyakorlas

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

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

— Talajon:
e Guruléatfordulasok elGre-hatra, kilonboz6 testhelyzetekbdl kilonbozd testhelyzetekbe;

guruléatforduldsok sorozatban is

Fejallas kiilonboz6 kiinduld helyzetekbdl, kilonb6z6 labtartasokkal

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

Fellendiilés kézallasba

Kézenatfordulds oldalramegkdzelit6leg nyujtott testtel, kézen- és fejenatfordulas segitséggel,
tarkobillenés segitséggel
Repiil6 guruldatfordulas néhany lépés nekifutdsbal
e Hid, mérlegallas kiilonb6z6 kiinduld helyzetekbél, a spdarga kisérletek végrehajtdsanak
tokéletesitése
o Vetddések, atguggolasok, atterpesztések
® A tornagyakorlatok nemre jellemz6 6sszekot6 elemeinek alkalmazasa
o (Osszefliggs talajgyakorlat 6sszekots elemekkel
— Ugrészekrényen:
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® Az el6z6 évfolyamokon tanultak gyakorldsa, az elugras tdvolsdgdnak, az ugrds hosszanak és
magassaganak novelésével
Lanyoknak:
— Gerendan:
e Erintdjaras; harmas |épés fordulatokkal, szokdelésekkel; mérlegallas; jaras guggolasban;
tdmaszhelyzeten &t fel- és leugras
o Ulések, térdelések, térdels- és fekvétamaszok, tamadoallasok, lebegsallasok
e Jarasok el6re, hatra, oldalra utanlépésekkel, kiilonboz6 kartartasokkal és karlenditésekkel
e Fordulatok allasban, guggolasban
e Tarkdallasi kisérletek segitséggel
® Felugrds mells6 oldalallasbél oldaltdamaszba, majd egyik [db atlenditéssel és 90 fokos
fordulattal terpesziilés
e Leugrasok feladatokkal
e Onalléan dsszedllitott dsszefliggs gyakorlatok

— Felemaskorlaton:

e Tamaszok, harantilés, térdfliggés, fekvéfiiggés, fliggbtamasz
e Flggésbdl lendiletvétel, atguggolas, atterpesztés fekvéfliggésbe
® Felugrds tamaszba és fliggésbe
® Leugrds tamaszbol.
Fiuknak:
—  Gydrdn:
e Alaplendilet, lebegé6fiiggés, emelés lefliggésbe, ereszkedés hatsé lefliggésbe, emelés
lebegé6fliggésbe
® Lebegdéfiiggésbdl lendiletvétel, homoritott leugras
e Huzddas-toldédds tamaszba
e Lendilet el6re tdmaszba, segitséggel
— Korlaton:
e Tamldzds
e Lendilet el6re tdmaszba, segitséggel
e Saslendllet el6re-hatra
FOGALMAK

billenés, huzédas-toléddas tamaszba, saslendiilet el6re-hatra, malomforgas

TEMAKOR: Aerobik

TANULASI EREDMENYEK

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

— atorna és aerobik jelleglii mozgasformakon keresztil fejleszti esztétikai-m(ivészeti tudatossagat

és kifejezGképességét.
A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:
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— a zenei Utemnek megfelel6en, készségszintl koordinacioval végzi a kivalasztott ritmikus
gimnasztika és/vagy aerobik mozgasformakat;

— onalléan képes az altala kivalasztott elemkapcsolatokbdl tornagyakorlatot dsszedllitani, majd
bemutatni.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
— Aerobik:
— Nyolc Gtem( alaplépésekbdl allo blokkok varidcidibdl —o6sszeallitott mozgaskombinacidk
végrehajtasa
— Gyakorlatsorok kéziszerrel torténd végrehajtasa
— Az aerobik jellegli foglalkozasok gyakorlatvezetését elGsegité verbalis és nonverbalis jelzések
elsajatitasa és felhasznalasa

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

TEMAKOR: Sportjatékok
ORASZAM: 44 6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatdsi szakasz végére:
— arajtoladsi médokat a jatékok, versenyek, versengések kdzben hatékonyan, kreativan alkalmazza;
— o©nalléan képes az életben adddd, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszeri haritasara.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:
— a tanult testnevelési, népi és sportjatékok dsszetett technikai és taktikai elemeit kreativan, az
adott jatékhelyzetnek megfelelGen, célszerlen, készségszinten alkalmazza;

= aszabalyjatékok alkotd részese, képes szabdlykovetd jatékvezetésre;
— jatéktevékenységét kreativitast mutato jaték- és egylttmiikodési készség jellemzi.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

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

— A folyamatos csapatjaték kialakitasa a tanuldk altal meghatarozott szabalymédositdsok mellett

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

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

— Sportjaték el6készit6 kisjatékaiban a labdas és labda nélkili jatékosok (ires teriletre torténd
mozgasaban a kooperativ elemek alkalmazasa
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— Adinamikusan valtozd helyzet(, tipusu és méreti célfellletet alkalmazé kisjatékokban a védekezé

jatékos gyors helyezkedése a megvaltozott jatékhelyzethez

— Jatéktevékenységekben az egyéni és csapatvédekezés alapvet6 formainak (emberfogas és

terliletvédekezés) jatékhelyzethez adaptalt alkalmazasa, gyakorlasa

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

olimpikonjainak megismerése

—  Onallé tanuldi szabalyalkotas tanari kontrollal

— A sportjatékok specifikus bemelegit6, levezetd, nyujtd gyakorlatainak 6nallé végrehajtdsa

— Kosarlabda

e A labda nélkili technikai elemek — mint az alaphelyzet, a tamadd és védekez6 labmunka, a
véd6tdl vald elszakadas iram- és irdnyvaltasokkal, lefordulasok, felugrasok egy és két labrol,
leérkezések — készségszintl alkalmazasa a folyamatos jatéktevékenységben

® A mély és magas labdavezetés egyszerl formaban, majd (temtartdssal, a rovid- és
hosszuindulas, az egylitemi megallas folyamatos labdavezetésbdl, a kétlitem( megallas egy
és két labdalelitésbdl, a sarkazas, a labdavezetés kdzben torténé egyszeribb iranyvaltoztatasi
madok célszer(i és hatékony alkalmazasa a mérkézésjatékokban
Elzaras-levalas gyakorlasa 2-1, 2-2, 3-3 elleni helyzetekben
Labdaatadasok kiilonb6z6 maddjainak — ndvekvé mozgdssebességgel és dinamika mellett — a
jatékhelyzethez igazitott eredményes végrehajtdsa
Egy- és kétlutem(i megallasbol tempddobas gyakorlasa

e Gyorsindulasok, lerohanasok tudatos és hatékony kialakitasa, alkalmazasa a folyamatos jaték
soran

e Fektetett dobas gyakorlasa emberel6nyds vagy létszamazonos kisjatékokban
Alapvet6 szabalyok folyamatos jatéktevékenységben torténd alkalmazasa mellett a
jatékvezetés gyakorldsa

® Létszamazonos mérkdzésjatékok valtozatos, tanuléi kreativitasra épilé
szabalymaddositasokkal

— Roplabda

e Alelités alaptechnikajanak elsajatitasa

e A fels6 egyenes nyitds alkalmazdsa a folyamatos jatéktevékenységben

® Tavolrdl érkezé labda megjatszasa a hdaldhoz kozel helyezked§ feladdhoz alkar- és
kosdrérintéssel

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

® Forgasszabaly 6nallé és tudatos alkalmazasa
A csapattdrsak kozotti kommunikacié célszerl és hatékony alkalmazdasa az eredményes jaték
érdekében

FOGALMAK

jatékrendszerek, jatékvezetés, emberelényos és létszamazonos kisjaték, elzaras-levalas, lelités, felsd

egyenes nyitas, sanc, tdmadé és védekezd stratégia, alapfelallas, pozicids jaték
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TEMAKOR: Testnevelési és népi jatékok
ORASZAM: 8 6ra

TANULASI EREDMENYEK

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

A témakor tanuldasa eredményeként a tanulé:
— a tanult testnevelési, népi és sportjatékok dsszetett technikai és taktikai elemeit kreativan, az
adott jatékhelyzetnek megfelel6en, célszerlen, készségszinten alkalmazza;
— jatéktevékenységét kreativitast mutato jaték- és egyiuttmiikodési készség jellemzi
= aszabalyjatékok alkoto részese, képes szabalykovets jatékvezetésre.

FE]LESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Statikus és dinamikus célfeliiletek eltaldldsara torekvd, a sportjatékok specialis mozgastartalmaira
épulé dobasok, rugasok, Utések valtozatos tomegl és méretli eszkozoket felhasznalva,
fokozatosan nehezedé gyakorlasi feltételek mellett egyéni és csapatszint(i célzé jatékokban

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

— Az egyszerl( és Osszetett sportdgi technikak gyakorldsa a paros és csoportos jatékokban (pl. valté-
és sorversenyek)

— Atarté- és mozgatérendszer izomzatanak erésitése, kiszasokat, maszasokat, statikus helyzeteket
tartalmazo valté- és sorversenyekkel, futo- és fogdjatékokkal

— A tdmadd és véds szerepek gyors valtakozasara épil6, azokhoz valod alkalmazkodast segit6 paros,
csoportos verseng6 jatékok

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

— 1-1 elleni jatékhelyzetek kialakitasara épiil testnevelési jatékok gyakorlasa

— Onallé tanuldi szabalyalkotasra épiilé (pl. célfeliilet fajtaja, dtadasi médok, palya méretei és alakja,
csapatok létszama stb.) pontszerzé kisjatékokban a jatékhelyzethez adaptalt tdmadd és védé
szerepek gyakorldsa

— Onéllé tanuldi szabdlyalkotasra épiild kiilénbdz6 haladasi, megfogasi, kimentési mddokat
megvaldsitéd fogdjatékok gyakorlasa

— Az egyszerl(i és vdlasztasos reakcididét fejleszté paros és csoportos manipulativ mozgasformakkal
kombinalt versengések alkalmazasa

— A logikai, algoritmikus és egyéb problémamegoldd gondolkodast igényl6 Gsszetett mozgdsos
jatékok gyakorlasa (pl. amGba valtéversenyben, tablajatékok mozgdsos valtozatban)

FOGALMAK

besegités, szabalykovetd magatartds, kreativ jaték, jatékalkotds, dinamikus és statikus célfeliletek,
szélességi és mélységi mozgas
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TEMAKOR: Onvédelmi és kiizdésportok
ORASZAM: 8 6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatdsi szakasz végére:
— oOnalléan képes az életben addédo, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszer( haritasara.

A témakor tanuldasa eredményeként a tanulé:

— a kilénb6z6 eséstechnikdk készségszintli elsajatitdsa mellett a valasztott kiizdGsport specialis

mozgasformait célszerlien alkalmazza.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

Eletkornak megfeleld asszertivitas kialakitdsa a tarsak iranti tisztelet és tolerancia megtartdsa

mellett

Siker és kudarc feldolgozasa megfelel6 6nkontrollt tanusitva

Konfliktusker(il6 magatartas kialakitasa, a tamadasok tudatos megel&zése, kikerulése

Az el6re, hatra és oldalra torténd eséstechnikak készségszintl elsajatitdsa, valamint a tarsas

eséstechnikak gyakorlasa (pl.: tars altal kotéllel labat meghuzva, térdel6tamaszbdl a tars altali

kézkihuzassal)

Az eséstechnikdk vezet6 moliveleteinek, baleset-megelGzést szolgald legfontosabb technikai

mozzanatainak atismétlése, elméleti tudatositasa

Oldalra esés, terpeszallasbdl inditott eséstechnikak készségszint( elsajatitasa

Dzsudogurulas alaptechnikajanak készségszinti elsajatitasa

A tradicionalis kiuzdGsportok (birkdzas, okolvivas, dzsudo, karate) torténetének, meghatarozd

hazai személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése, a sportagak szabdlyrendszerének

atismétlése

Birkdzas

® A gerincoszlop mozgékonysdgdt, a nyakizmok erejét nével6 birkdzdsra el6készit6 specidlis
hidgyakorlatok készségszint(i végrehajtasa

e Hanyatt fekvésbdl felhidalas kéz segitségével, majd anélkdil

Dzsudo

e eséstechnikdk gyakorldsa

e Dzsuddgurulas alaptechnikajanak készségszintli elsajatitasa

FOGALMAK

fair play, térsas felelGsségvallalds, egyéni hatdrok megismerése

TEMAKOR: Alternativ kornyezetben tizheté mozgasformak
ORASZAM: 6 6ra
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TANULASI EREDMENYEK

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

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:
— rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegén, erre — lehet6ségeihez mérten — tarsait is
motivalja;
— a szabadban végzett foglalkozdsok sordn nem csupdn ligyel kornyezete tisztasagara és
rendjére, hanem erre felhivja tarsai figyelmét is.

FE]LESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A sporttevékenységek és a kornyezeti hatdsok Osszefliggésrendszerének ismeretében a pozitiv
beavatkozdsi stratégiak tudasanyaganak elmélyitése, gyakorlati alkalmazasa

— A kUlénb6z6 intenzitdsi kategdriakba tartozd egészségmegbrz6 mozgasformak ismeretének
elmélyitése, tudatos alkalmazasa a mindennapos életvezetésben

— A kornyezetvédelmi szabdlyok betartasa és betartatdasa, a kornyezettudatos gondolkodas
kialakitdsa a tarsak kérében

— Téli és nyari rekreacios sportok megismerése, készségszintli elsajatitasa (korcsolyazas, kajakozas,
turakenuzas)

— Szabadtéri kondipark gépeinek, fitnesztermek tudatos haszndlata. Egyszer(ibb edzéstervek 6nalld
Osszeadllitasa, végrehajtasa

— A szabadban végezhet6 sportagak ismeretének tovdbbi bdvitése (futds, streetball, tenisz,
asztalitenisz, tollaslabda, joga)

— A szabad leveg6n végzett mozgasformak egészségfejleszté hatasanak, szerepének tudatositasa

— A kllonb6z6 rekreacids mozgasformak megismerése és alkalmazasa az élethosszig tartd sportolas
és egészséges életvitel irdnti igény kialakitdsdhoz

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

— Az alternativ kornyezetben (izhet6 sportagak specifikus bemelegit6, levezets, nyujtd
gyakorlatainak 6nallo végrehajtasa

— Egy tradicionalis, természetben (izhet6 sportag torténetének, meghataroz6 magyar
személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése

FOGALMAK

tervezés, tudatossdg, kihivas, kitartas, rekredcio, stresszkezelés

Testnevelés 12. évfolyam

A 12. évfolyamon a testnevelés tantargy orakerete: 140 6ra

A témakorok attekinto tablazata:
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Témakor neve Javasolt draszam
Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencid, relaxacio; 20
Motorikus, illetve fittségi tesztek, Netfit
Atlétikai jellegl feladatmegoldasok 28
Torna jelleg(i feladatmegolddsok

30
Aerobik
Sportjatékok (Kosarlabda, Roplabda) 38
Testnevelési és népi jatékok 6
Onvédelmi és kiizd6sportok 6
Alternativ kornyezetben (zheté mozgdsformak 12
Osszes 6raszam: 140

TEMAKOR: Gimnasztika és rendgyakorlatok - prevencio, relaxacio; Motorikus, illetve
fittségi tesztek, Netfit
ORASZAM: 20 6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— bels6 igényt6l vezérelve, rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat
el6segitd gyakorlatokat.

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

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

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

— 4-8 Utem( szabad-, tarsas és kéziszergyakorlatok tervezése, vezetése a tarsaknak, 48 Utemd
gimnasztikai gyakorlatlanc

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

— Menet- és futasgyakorlatok kiilonb6z6 alakzatokban

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

— A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat elGsegit6 gyakorlatok 6nallé Osszeallitdsa, azok
tudatos gyakorlasa
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— A tartdé- és mozgatérendszer izomzatdnak erdsitését, nyujtasat szolgdlé hosszabb tavu
edzésprogramok, tervek 6nalld, de tanari kontroll alatt torténé osszedllitasa, célzott alkalmazasa

— A gyakorlatvezetési médok megértése, elsajatitdsa és alkalmazasa

— Légzbgyakorlatok dsszedllitdsa, végrehajtasa

— A kilonboz6 sportsériilések megelGzésével, rehabilitacidjaval 6sszefliggd elemi szintl eljarasok
0nallo és tudatos alkalmazasa

— Kilonboz6 testrészek bemelegitését szolgald gyakorlatok kozos 0Osszedllitasa és 6nalld
végrehajtasa

— Kilonboz6 testrészek bemelegitését szolgald gyakorlatok onallé Gsszeallitasa, végrehajtasa,
vezetése a tarsaknak

— Terhelések utdni nyujté gyakorlatok tervezése, vezetése

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

— Relaxdcids technikak tudatos alkalmazasa

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

FOGALMAK
légzGgyakorlatok, relaxacio, utasitds, szoban kozlés, dinamikus és statikus gimnasztika,
szergyakorlatok, sor- és oszlopalakzat, kéziszergyakorlatok

TEMAKOR: Atlétikai jellegii feladatmegoldasok
JAVASOLT ORASZAM: 44 éra

TANULASI EREDMENYEK

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

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:
— a korabbi évfolyamokon elért eredményeihez képest folyamatosan javitja futdteljesitményét,
amelyet 6nmaga is tudatosan nyomon kovet;
= képes a kivalasztott ugro- és dobodtechnikakat az ilyen jellegl jatékok, versengések és versenyek
kozben, az eredményesség érdekében, egyéni sajatossagaihoz formalva hatékonyan alkalmazni.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
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A futd-, ugrd- és doboiskolai gyakorlatok tudatos és 6nallé alkalmazasa a specidlis bemelegitésben
és mozgaskészség-, illetve mozgasképesség-fejlesztésben

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

Az atlétika jellegli feladatmegoldasok specifikus bemelegitd, levezetd, nyujtd gyakorlatainak 6nallé
végrehajtasa

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

Futasok:

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

Rajtok és rajtversenyek kilénb6z6 testhelyzetekbdl 2040 m-en. TérdelS- és alldrajt szabalyos
végrehaijtasa, versengések rovid- és kdzéptavon ismétléssel

Valtofutdsok versenyszerlen roviditett és teljes tavon (4x100 m, 4x400 m) felsG valtassal,
induldjelhez igazodva, minél kisebb sebességvesztéssel.

Folyamatos futasok 8—12 percen keresztiil egyenletes ritmusban és tempdvaltassal

Egyenletes futdsok tempétartassal megadott id6re, futdsok 100-400 m-es tavolsdagon egyenletes
és valtozd iramban

Az egészségmeglrzést, a testtomegkontrollt tdmogatd intenzitdszonaban végzett tartds futdsok
tanari segitséggel hosszabb tavu edzésprogramokba torténd osszeallitasa, rendszeres alkalmazasa

Ugrdsok:

Az ugréiskolai gyakorlatok harmonikus végrehajtasa a mozgdsképesség és készség fejlesztésével,
on- és tarsmegfigyelés segitségével

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

A megismert magasugré technikdk gyakorlasa, versenyszerl ugrasok eredményre, az egyénileg
kivalasztott technikaval

Dobasok:

LokS és hajitd mozgasok kilonboz6 testhelyzetekbdl, helybél és lendiletb8l medicinlabdaval,
konnyitett és nehezitett dobdszerekkel, egy és két kézzel

Kislabdahajitds célra és versenyszer(en tavolsagra 5-9 |épés nekifutdssal

Sulylokés gyakorldsa konnyitett szerrel kilonb6z6 technikakkal. Versenyszer( |lokéssel 4 kg-os
(lanyok) és 6 kg-os (fiuk) szerrel valasztott technikaval

FOGALMAK
allo- és térdelbrajt, edzésmddszer, hajitds, 16kés, lendiletszerzés, nekifutasi tavolsag, induld jel,

lépéshossz, |épésfrekvencia, sebesség, gyorsulas, tempd, kézi idémérés, elektromos idémérés,

el6készit6 gyakorlat, rdvezets gyakorlat, dlloképesség, gyorsasag, erd, aerob, anaerob, hajlékonysag,

biomechanika, futdiskola, futéfeladatok, keresztlépés, kimért palya, dobdszektor
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TEMAKOR: Torna jellegii feladatmegoldasok
ORrASzAM: 30 6ra

TANULASI EREDMENYEK

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

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

belsd igénytdl vezérelve, rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat
el6segitd gyakorlatokat;

a torna, ritmikus gimnasztika, aerobik és tanc jellegli mozgasformakon keresztiil fejleszti
esztétikai-m(ivészeti tudatossagat és kifejez6képességét.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

onalléan képes az dltala kivalasztott elemkapcsolatokbdl tornagyakorlatot 6sszeallitani, majd
bemutatni.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A torna jellegli feladatmegoldasok statikus és dinamikus eréfejleszté gyakorlatai f6bb
izomcsoportokat érint6 hatdsainak beazonositdsa

A korabbi kovetelményekben megfogalmazott mozgdsanyag elmélyitése, készségszintre emelése
és gyakorlasa

Az elemek nehézségi fokdnak emelése differencialtan

A téri tdjékozodd képesség és az egyensulyérzék, valamint a torna jellegli feladatmegolddsok
szempontjabdél fontos motorikus képességek (erd, iziileti mozgékonysag, izomérzékelés) szinten
tartasa, tovabbi fejlesztése

A segitségadas készségszintl alkalmazasa

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

A rendelkezésre allé és a célnak megfelel6 tornaszereken statikus testhelyzetek, tdmlazasok,
tdmaszcserék, lendiletek, ellendilések, fellendiilések, fel-, le- és dtugrasok végrehajtasa

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

A torna jellegl feladatmegoldasok specifikus bemelegit6, levezetd, nyujtéd gyakorlatainak onallé
végrehajtasa

Talajon:

e Guruléatfordulasok elGre-hatra, kilénb6z6 testhelyzetekbdl kilonb6zd testhelyzetekbe;
guruléatforduldsok sorozatban is

Fejallas kiilonboz6 kiinduld helyzetekbdl, kilonb6z6 labtartasokkal

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

Fellendilés kézallasba

Kézenatfordulas oldalra, megkozelit6leg nyujtott testtel, kézen- és fejenatfordulds segitséggel,
tarkobillenés segitséggel
® Replld guruldatfordulds néhany Iépés nekifutasbol
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e Hid, mérlegallas kiilonb6z6 kiinduld helyzetekbél, a spdarga kisérletek végrehajtdsanak
tokéletesitése
® A tornagyakorlatok nemre jellemz6 6sszekot6 elemeinek alkalmazasa
e (Osszefliggd talajgyakorlat 6sszekots elemekkel
— Ugrészekrényen:
® Az el6z6 évfolyamokon tanultak gyakorldsa, az elugras tavolsaganak, az ugrds hosszanak és
magassaganak novelésével
Lanyoknak:
— Gerendan:
e Erintjaras; harmas |épés fordulatokkal, szdkdelésekkel; mérlegallas; jaras guggolasban;
tdmaszhelyzeten &t fel- és leugras
o Ulések, térdelések, térdels- és fekvétamaszok, tamadodallasok, lebegsallasok
e Jarasok el6re, hatra, oldalra utanlépésekkel, kiilonboz6 kartartasokkal és karlenditésekkel
e Fordulatok allasban, guggolasban
e Tarkdallasi kisérletek segitséggel
® Felugrds mellsé oldalallasbél oldaltdamaszba, majd egyik [db atlenditéssel és 90 fokos
fordulattal terpesziilés
e Leugrdsok feladatokkal

— Felemaskorlaton:

e Tamaszok, harantilés, térdfliggés, fekvéfiiggés, fliggbtamasz
e Flggésbdl lendiletvétel, atguggolas, atterpesztés fekvéfliggésbe
® Felugrds tamaszba és fliggésbe
e Leugrds tamaszbol
Fiuknak:
—  Gydrdn:
e Magas gy(rin: alaplendiilet, lebegdfliggés, emelés lefliggésbe, ereszkedés hatso lefliggésbe,
emelés lebegbfiiggésbe
® Lebegdfiliggésbdl lendiletvétel, homoritott leugras
e Lendilet el6re tdmaszba, segitséggel
— Korlaton:
e Tamaszok
e Tamlazas,
e Lendilet el6re tdmaszba, segitséggel
e Saslendilet el6re-hatra
FOGALMAK

billenés, hizddas-tolodas tamaszba, saslendilet el6re-hatra,

TEMAKOR: Aerobik

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanuldasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
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— atorna és aerobik jellegli mozgasformakon keresztil fejleszti esztétikai-m(ivészeti tudatossagat
és kifejezGképességét.

A témakor tanuldasa eredményeként a tanulé:
— a zenei Utemnek megfelel6en, készségszintl koordinacioval végzi a kivalasztott ritmikus
gimnasztika és/vagy aerobik mozgasformakat;
— onalléan képes az altala kivalasztott elemkapcsolatokbdl tornagyakorlatot Gsszedllitani, majd
bemutatni.

FE]LESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
— Aerobik:
— Nyolc Gtem( alaplépésekbdl allo blokkok variacidibol — 6sszeallitott mozgaskombinaciok
végrehajtasa
— A mozgasformak fejleszt6 hatdsainak tudatositasa
— Gyakorlatsorok kéziszerrel torténd végrehajtasa
— Az aerobik jellegli foglalkozasok gyakorlatvezetését elGsegité verbalis és nonverbalis jelzések
elsajatitasa és felhaszndldsa
—  Osszefiiggd gyakorlat megtanuldsa zenére

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

TEMAKOR: Sportjatékok
ORASZAM: 38 6ra

TANULASI EREDMENYEK

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

A témakor tanuldasa eredményeként a tanulé:
— a tanult testnevelési, népi és sportjatékok Gsszetett technikai és taktikai elemeit kreativan, az
adott jatékhelyzetnek megfelel6en, célszerlen, készségszinten alkalmazza;
= aszabalyjatékok alkotd részese, képes szabalykovetd jatékvezetésre;
— jatéktevékenységét kreativitast mutato jaték- és egylttmikodési készség jellemzi.

FE]LESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

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

— A folyamatos csapatjaték kialakitasa a tanuldk altal meghatarozott szabalymédositdsok mellett

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

felismerése, a tdmado taktika tudatos igazitasa az ellenfél védekezé magatartasahoz
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A jatékhelyzetnek megfelel6 1-1, 2-1, 2-2 elleni technikai és taktikai elemek hatékony és célszerd

alkalmazasa a folyamatos sportjatékokban

Sportjaték el6készit6 kisjatékaiban a labdds és labda nélkili jatékosok ires teriiletre torténé

mozgasaban a kooperativ elemek alkalmazasa

A dinamikusan valtozé helyzetd, tipusu és méret( célfeliiletet alkalmazd kisjatékokban a védekezé

jatékos gyors helyezkedése a megvaltozott jatékhelyzethez

Jatéktevékenységekben az egyéni és csapatvédekezés alapveté formdinak (emberfogds és

teriiletvédekezés) jatékhelyzethez adaptalt alkalmazasa, gyakorlasa

Két valasztott sportjaték torténetének, meghatdrozé kilfoldi és magyar személyiségeinek,

olimpikonjainak megismerése

Onallé tanuldi szabélyalkotds tanari kontrollal

Jatékvezetés gyakorldsa

A sportjatékok specifikus bemelegitd, levezet6, nyujté gyakorlatainak 6ndllé végrehajtasa

Kosarlabda

e A labda nélkili technikai elemek — mint az alaphelyzet, a tamadd és védekez6 labmunka, a
véd6tdl vald elszakadas iram- és irdnyvaltasokkal, lefordulasok, felugrasok egy és két labrol,
leérkezések — készségszintl alkalmazasa a folyamatos jatéktevékenységben

® A mély és magas labdavezetés egyszer( formaban, majd (temtartdssal, a rovid- és
hosszuindulas, az egylitemi megallas folyamatos labdavezetésbdl, a kétlitem( megallas egy
és két labdalelitésbdl, a sarkazas, a labdavezetés kozben torténé egyszer(lbb iranyvaltoztatasi
madok célszer(i és hatékony alkalmazasa a mérkézésjatékokban

e Elzaras-levalas gyakorlasa 2-1, 2-2, 3-3 elleni helyzetekben
Labdaatadasok kiilonb6z6 maddjainak — ndvekvé mozgdssebességgel és dinamika mellett — a
jatékhelyzethez igazitott eredményes végrehajtdsa
Egy- és kétutem(i megallasbol tempddobas gyakorlasa, alkalmazasa jatékban
Gyorsinduldsok, lerohandsok tudatos és hatékony kialakitasa, alkalmazasa a folyamatos jaték
soran
Fektetett dobds gyakorlasa emberel6nyos vagy létszamazonos kisjatékokban

e Alapvet6 szabalyok folyamatos jatéktevékenységben torténd alkalmazasa mellett a
jatékvezetés gyakorldsa

® Létszamazonos mérkdzésjatékok valtozatos, tanuléi kreativitasra épilé
szabalymaddositasokkal

Roplabda

e Alelités alaptechnikajanak elsajatitasa

e A fels6 egyenes nyitds alkalmazdsa a folyamatos jatéktevékenységben

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

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

® Forgasszabaly 6nallé és tudatos alkalmazasa

® A csapattarsak kozotti kommunikacid célszer( és hatékony alkalmazasa az eredményes jaték
érdekében
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FOGALMAK
jatékrendszerek, jatékvezetés, embereldnyos és |étszamazonos kisjaték, elzards-levalas, lelités, felsd

egyenes nyitas, sanc, tdmado és védekezd stratégia, alapfelallas, pozicids jaték

TEMAKOR: Testnevelési és népi jatékok
ORASZAM: 8 6ra

TANULASI EREDMENYEK

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

a rajtolasi médokat a jatékok, versenyek, versengések kézben hatékonyan, kreativan alkalmazza.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

a tanult testnevelési, népi és sportjatékok Osszetett technikai és taktikai elemeit kreativan, az
adott jatékhelyzetnek megfelelGen, célszerlen, készségszinten alkalmazza;

jatéktevékenységét kreativitast mutatd jaték- és egylttm(ikodési készség jellemzi

a szabalyjatékok alkotd részese, képes szabalykovet6 jatékvezetésre.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

Statikus és dinamikus célfelliletek eltalalasara torekvd, a sportjatékok specidlis mozgastartalmaira
épllé dobasok, rudgasok, Utések valtozatos tomegl és méretli eszkozoket felhaszndlva,
fokozatosan nehezed gyakorlasi feltételek mellett egyéni és csapatszint(i célzé jatékokban

A labdaval és egyéb eszkozokkel torténé manipulativ mozgasformak gyakoroltatdsa egyénileg,
parban és csoportokban, torekedve a mozgasvégrehajtas hibaszazalékanak csokkentésére
id6kényszer bekapcsolasaval

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

A tartd- és mozgatdrendszer izomzatdnak erGsitése, kiiszasokat, maszasokat, statikus helyzeteket
tartalmazo valto- és sorversenyekkel, futo- és fogdjatékokkal

A tdmado és védd szerepek gyors valtakozasara éplld, azokhoz vald alkalmazkodast segité paros,
csoportos verseng6 jatékok

A védekezés és tdmadds hatékonysagat noveld csapattaktikai elemekre épil6 kooperativitast
igényl6 versengd jatékok gyakorlasa

1-1 elleni jatékhelyzetek kialakitasara épiil6 testnevelési jatékok gyakorlasa

Onallé tanuldi szabalyalkotasra épiild (pl. célfeliilet fajtdja, dtaddsi modok, palya méretei és alakja,
csapatok létszama stb.) pontszerzé kisjatékokban a jatékhelyzethez adaptalt tdmadd és védé
szerepek gyakorlasa

Onallé tanuldi szabalyalkotdsra épiil6 kiildnb6z6 haladdsi, megfogdsi, kimentési mddokat
megvaldsitd fogojatékok gyakorlasa

Az egyszer( és valasztasos reakcididét fejleszté paros és csoportos manipulativ mozgasformakkal
kombinalt versengések alkalmazdsa

A logikai, algoritmikus és egyéb problémamegoldd gondolkodast igényl6 Osszetett mozgdsos
jatékok gyakorlasa (pl. amdba valtéversenyben, tablajatékok mozgasos valtozatban)

FOGALMAK

102



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

TEMAKOR: Onvédelmi és kiizdésportok
ORASZAM: 8 6ra

TANULASI EREDMENYEK

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

A témakor tanuldasa eredményeként a tanulé:
— a kilénb6z6 eséstechnikdk készségszintli elsajatitdsa mellett a valasztott kiizdGsport specialis
mozgasformait célszerlien alkalmazza.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

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

— Siker és kudarc feldolgozasa megfelel6 dnkontrollt tanusitva

— Konfliktuskeril6 magatartas kialakitasa, a tamadasok tudatos megel&zése, kikerilése

— Az elbre, hatra és oldalra torténé eséstechnikak készségszintli elsajatitasa, valamint a tarsas
eséstechnikak gyakorlasa (pl.: tars altal kotéllel labat meghuzva, térdel6tamaszbdl a tars altali
kézkihuzassal)

— Az eséstechnikdak vezeté miveleteinek, baleset-megel&zést szolgald legfontosabb technikai
mozzanatainak atismétlése, elméleti tudatositasa

— Oldalra esés, terpeszallasbdl inditott eséstechnikak készségszint( elsajatitasa

— Dzsuddgurulas alaptechnikajanak készségszint( elsajatitasa

— A tradiciondlis klizd6sportok (birkdzas, okolvivas, dzsudd, karate) torténetének, meghatarozo
hazai személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése, a sportagak szabdlyrendszerének
atismétlése

— Birkézas
® A gerincoszlop mozgékonysdgdt, a nyakizmok erejét nével6 birkdzdsra el6készité specidlis

hidgyakorlatok készségszint(i végrehajtasa

e Hanyatt fekvésbdl felhidalas kéz segitségével, majd anélkdil

e Hidban forgas

e Dzsudéd

e Eséstechnikdk gyakorldsa

e Dzsuddgurulas alaptechnikdjanak készségszintl elsajatitasa
FOGALMAK

fair play, térsas felel6sségvallalds, egyéni hatdrok megismerése
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TEMAKOR: Alternativ kornyezetben tizheté mozgasformak
ORASZAM: 8 6ra

TANULASI EREDMENYEK

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

— o0Ondlldan képes az életben adddé, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszer(i haritasara.

A témakor tanuldasa eredményeként a tanulé:

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

— a szabadban végzett foglalkozdsok sordn nem csupdn ligyel kornyezete tisztasagara és
rendjére, hanem erre felhivja tarsai figyelmét is.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A sporttevékenységek és a kornyezeti hatasok Gsszefliggésrendszerének ismeretében a pozitiv
beavatkozasi stratégiak tudasanyaganak elmélyitése, gyakorlati alkalmazasa

A kilonboz6 intenzitdsi kategéridkba tartozd egészségmegbrz6 mozgasformak ismeretének
elmélyitése, tudatos alkalmazasa a mindennapos életvezetésben

A kornyezetvédelmi szabdlyok betartdsa és betartatdsa, a kornyezettudatos gondolkodas
kialakitdsa a tarsak korében

Téli és nyari rekreacios sportok megismerése, készségszint( elsajatitasa (korcsolyazas, kajakozas)
Szabadtéri kondipark gépeinek, fitnesztermek tudatos hasznalata. Egyszer(ibb edzéstervek 6nalld
Osszeadllitasa, végrehajtasa

A szabadban végezhetG sportagak ismeretének tovabbi bdvitése (futds, streetball, tenisz,
asztalitenisz, tollaslabda, joga)

A szabad leveg6n végzett mozgasformak egészségfejleszt6 hatasanak, szerepének tudatositasa

A kiilonb6z6 rekreaciés mozgasformak megismerése és alkalmazasa az élethosszig tartd sportolas
és egészséges életvitel irdnti igény kialakitasahoz

Az alternativ kdrnyezetben (zhetd sportok tudatos alkalmazdsa a mindennapi stresszhelyzetek
feloldasaban

Az alternativ kornyezetben (izhetd sportagak specifikus bemelegit6, levezets, nyujtd
gyakorlatainak 6nallo végrehajtasa

Egy tradiciondlis, természetben (zhet6 sportdg torténetének, meghatarozd6 magyar
személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése

FOGALMAK
tervezés, tudatossag, kihivas, kitartas, rekreacio, stresszkezelés
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Koznevelési Tipusu Sportiskolai Osztalyok

9-12. évfolyam
ALAPELVEK, CELOK, FELADATOK

A kdznevelési tipusu sportiskolai kerettanterv szerint a jové sportnemzedéke tanul. Az altalanos iskola
és kozépiskola kerettanterve a magyar sport egységes és atfogd utanpotlas-nevelési rendszerébe
illeszkedve biztositja a sportold tanuldk specidlis igényeihez igazodé nevelést — oktatast.

Cél, hogy a tanuldk egyenlé esélyekkel indulhassanak tanulmanyi téren a nem élsportolo kortarsaikkal.
Erdekl6désiiknek és képességeiknek megfelelSen, sportbéli leterheltségiik ellenére, alkalmassa
valjanak barmely kozép-, illetve felsGoktatdsi intézménybe valé tovabbtanuldsra, vagy sportjellegl
szakma elsajatitasara. A valasztott sportagukban képességeiknek megfelelen, hosszu tavu sportoldi
palyafutast megalapozva maximalis eredményeket tudjanak elérni.

Minél tobb didk szamara lehetévé tenni az élsportoldi életvitel mellett az optimalis intellektualis és
érzelmi fejl6dést, a testi-lelki és szocidlis kibontakozast; fenntartani olyan teherbird, kiizd6képes
személyiséget, amely alkalmassa teszi az embert tarsadalmi feladatainak maradéktalan teljesitésére,
mikozben belsé harmdnidban, 6nmagaval és kdrnyezetével egyensulyban él.

Az altaldnos miveltség és ismeretek megszerzése, valamint a felsGoktatasra valo felkészités mellett az
élsportoldk utanpdtlas nevelése. Az élsport, a tanulds és a nevelés hdrmas egységét megvaldsitasa oly
madon, hogy a kéznevelés formai és tartalmi normait 6sszhangba lehessen hozni a sportolé fiatalok
életvitelével.

A sportiskola feladata az élsport utanpdtlasbazisat jelenté versenysport tdamogatasa, versenyzék
kinevelése, kivalasztasa, foglalkoztatasa, versenyeztetése. A 14-18 éves, nemzetkozi szinvonalat eléré
tehetséges sportoldk felkaroldsa, tervszer(i képzésének megvaldsitdsa, a kiils6 egyesiletekben
sportolé tanuldk szamara lehet6vé téve a tankotelezettség teljesitését, mikozben maximalisan
tdmogatja a sportoléi életformat. Ehhez sziikséges az egyesiileti élet megszerettetése, a klubh(ségre
valé nevelés.
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Alkalmassagi vizsga

Gyakorlati anyag:

1.Kotélmaszas, fuggeszkedés

Feladat leirasa:

Lanyok: Maszdkulccsal, allasbdl indulva, felugras nélkil az 6t méteres kotél tetején lévé csomd
megérintése.

Fidk: Flggeszkedve, allasbdl indulva, felugrds nélkil az 6t méteres kotél tetején lév6 csoméd

megérintése. Kisérletek szama: 1
Ertékelés:

Lefele mar nem szamit az id6. Az eredményt tizedmdsodperc pontossaggal mérjik.

pont fia lany
0 nem tud nem tud felmaszni
felfiggeszkedni

1 >9,3 >10,2

2 8,8-9,2 9,9-10,1

3 8,3-8,7 9,5-9,8

4 7,8-8,2 9,194

5 <7,7 <9,0
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2.Helybol tavolugras

Feladat végrehajtasa: A felvételiz6 az elugré vonal mogott kis terpeszalldsban helyezkedik el.
Térdhajlitassal és karlenditéssel hatra szerez lendiletet, majd karlenditéssel elére paros labrol
elrugaszkodva hajtja végre az ugrdst. Guggolasba vagy hajlitott allasba érkezik.

Kisérletek szama: 2

Ertékelés: Kettd kisérletbdl a jobb keriil értékelésre. A tavolugras szabélyainak megfelelen az utolsé
nyom keril lemérésre. A tavolsagot centiméter pontossaggal mérjik.

pont fia lany

0 <184 <154

1 185-189 155-159
2 190-194 160-164
3 195-199 165-169
4 200-204 170-174
5 205-209 175-179
6 210-214 180-184
7 215-219 185-189
8 220-224 190-194
9 225-229 195-199
10 >230 >200
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3. Tomottlabda dobas hatra (fiuk: 4 kg, lanyok: 2 kg)

Feladat végrehajtasa: A felvételiz6 hattal all fel a dobas irdnyara, a feljel6lt vonalat a sarka nem
érintheti. A tomottlabdat magas tartasba fogja. Karlenditéssel mélytartasba, térdhajlitassal majd
térdnyujtassal szerez lendiiletet, felegyenesedve a fej folott hatrafelé dobja el a tomottlabdat. Miutan
elhagyta kezét a tomottlabda beléphet a vonalon.

Kisérletek szama: 2

Ertékelés: Kett6 kisérletbSl a jobb keriil értékelésre. A tavolsagot méterben 10 centiméter
pontossaggal mérjuk.

pont fiu lany

0 <6,50 <5,50

1 6,50-6,90 5,50-5,90
2 7,00-7,40 6,00-6,40
3 7,50-7,90 6,50-6,90
4 8,00-8,40 7,00-7,40
5 8,50-8,90 7,50-7,90
6 9,00-9,40 8,00-8,40
7 9,50-9,90 8,50-8,90
8 10,00-10,40 9,00-9,40
9 10,50-10,90 9,50-9,90
10 >11,00 >10,00
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4.T teszt

Feladat végrehajtasa:

1. Futas A-t6l B-ig, bdjaérintés jobb kézzel,

2. oldalazé futomozgas (keresztlépés nélkil) C-ig, bojaérintés bal kézzel;
3. oldalazé futdmozgas (keresztlépés nélkiil) D-ig, bojaérintés jobb kézzel;
4. oldalazo futdmozgas (keresztlépés nélkl) B-ig, bdjaérintés bal kézzel;

5. hatrafelé futas A-ig.

C B D

D 4,55m A 4,55m A

9,15m

A ﬂ start ’ finish

Figure 1. T-test.

Kisérletek szama: 2

Ertékelés: Kettd kisérletbdl a jobb keriil értékelésre. Ervénytelennek szamit a kisérlet, ha a felvételizé
keresztlépést alkalmaz az oldal irdnyba torténd mozgasnal. Az eredményt tizedmasodperc
pontossaggal mérjik.

pont fia lany
10 <10 <11
8 10,0-10,5 11,0-11,5
6 10,6-11,0 11,6-12,0
4 11,1-11,5 12,1-12,5
2 11,6-12,0 12,6-13,0
0 >12,0 >13,0
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5.Falra dobas tomottlabdaval, gumi feliiletii pattogos

(fiuk 5 kg, lanyok 3 kg)

Feladat végrehajtasa: A felvételiz6 1,5 méterre a faltdl egy tornapad mogott helyezkedik el kezében a
tomottlabddval. 1 percig kell folyamatosan a falhoz passzolni a labdat kétkezes mellsé atadassal.

Kisérletek szama: 1

Ertékelés: A dobdsok szama keriil szamolasra.

pont fia lany
0 30 30
1 32 32
2 34 34
3 36 36
4 38 38
5 40 40
6 42 42
7 44 44
8 46 46
9 48 48
10 50 50
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6.Hajlitott karu fiiggés

Feladat leirasa: A felvételiz6nek meg kell tartania a hajlitott kard helyzetét a ridon valé fliggés kozben
ugy, hogy az élla a rud felett legyen. (felsG vagy alsé fogas vélaszthatd, a feladat kdzben viszont nem
lehet fogdst valtani) A préba akkor fejez6dik be, amikor a tanuld szemmagassaga a rud ala sillyed.

Kisérletek szama: 1

Ertékelés: Az eredményt masodperc pontossagban mérjiik

pont fiu lany
0 <20 <15
1 20-24 15-19
2 25-29 20-24
3 30-34 25-29
4 35-39 30-34
5 40-44 35-39
6 45-49 40-44
7 50-54 45-49
8 55-59 50-54
9 60-64 55-59
10 65 60
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7. Torna

Feladat leirdsa: Osszefliggé talajgyakorlat bemutatdsa egyénileg.
Gyakorlat:
Kiinduléhelyzet: alapallas

Mérlegallas, guruldatforduldas el6re 2x, guruléatfordulds hatra, tarkdallds, ereszkedés
guggoldtamaszba, emelés fejallasba, emelkedés alapallds, kézen atfordulds oldalra (ciganykerék)
tetsz6leges iranyba, fellendilés futdlagos kézallasba vagy tigrisbukfenc.

Kisérletek szama:1

Ertékelés:

A maximalisan megszerezhet6 pont: 10 pont

Pontlevonas:

1-1 pont kerilhet levondsra a nem folyamatos végrehajtasért.
2 pont: a kotelezd elem kihagyasaért

1 pont: nem torndszos tartassal torténé végrehajtasért

1 pont: a tanuld az elem végrehajtasa kozben nagy hibat vét (sulyos tartashiba, labak széles terpeszbe
nyitasa, letenyerelés)
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8.2000 m futas

Feladat végrehajtasa: Az iskola melletti Rézsaligetben kijeldlt murvas, térkoves palyan. Az eredményt
masodperc pontossaggal mérjik.

Kisérletek szama: 1

Ertékelés:

pont fiu lany

0 >9:50 >10:50

1 9:41-9:50 10:41-10:50
2 9:31-9:40 10:31-10:40
3 9:21-9:30 10:21-10:30
4 9:11-9:20 10:11-10:20
5 9:01-9:10 10:01-10:10
6 8:51-9:00 9:51-10:00
7 8:41-8:50 9:41-9:50
8 8:31-8:40 9:31-9:40
9 8:21-8:30 9:21-9:30
10 <8:20 <9:20
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Osszesitett értékelés:

Az egyes feladatok soran kapott pontok 6sszeaddédnak. A maximalisan megszerezhet6 pontok szama
75 pont. A felvételiz6 az igy kapott eredmények alapjan az aldbbi besorolasokat kaphatja:

Alkalmatlan:

A felvételiz6 két feladatban is nulla pontot szerez

A felvételiz6 6sszesitett pontszdma nem éri el a 30 pontot

Az a felvételiz6, aki ebbe a besorolasba keriil, felvételi kérelmét elutasitja az iskola
Megfelelt:

A felvételiz6 6sszesitett pontszama 30-60 pont kozé esik

Kivaldan megfelelt:

A felvételiz6 6sszesitett pontszama 61-75 pont kzé esik

Tantargyi struktura és 6raszamok

Oraterv a kerettantervekhez — 9-12. évfolyam, kdzépiskola
Miiveltségi teriiletek 9. évf. 10. évf. | 11.évf. | 12. évf.
Magyar nyelv és irodalom 3 4 4 4
Els6 él6 idegen nyelv 3 4 4 4
Masodik idegen nyelv 3 3 3 3
Matematika 3 3 3 3
Torténelem 2 2 3 3
Allampolgari ismeretek - - - 1
Fizika 2 3 - -
Kémia 1 2 - -
Bioldgia 3 2 - -
Foldrajz 2 1 - -
Természettudomanyok - - A -
Enek-zene 1 1 - -
Vizudlis kultura 1 1 - -
Mozgdképkultura és médiaismeret - - - 1
Miivészetek - - 1 -
Digitdlis kultura 2 1 2 -
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K6z0sségi nevelés 1 1 1 1

Kotott célu orakeret - - 4 4
Kotelez6 alapéraszam 33 33 30 29
Szabadon tervezhet§ érakeret 1 1 4 5
Maximalis drakeret 34 34 34 34
A Nkt.7.§ (6) bekezdése szerinti plusz

, , 2 2 2 2
oraszam**

*A Testnevelés (Sportismeretek) tantargy és az abba beépuls targyak. A beépll6 targyak draszamat
, ¥ jeloltuk. A 2+2+1, vagy 4+1 draszami struktdra lényege, hogy a targynak a heti 6raszama 5, mely
ténylegesen egy elméleti és két gyakorlati 6rat jelent az iskolaban, tovabba két olyan alkalmat, amelyet
atanuld a sportszervezetében tolt és igazol, tekintettel arra, hogy a hatdlyos jogszabalyok ezt lehet6vé
teszik. Annak, aki utdbbi igazoldssal nem rendelkezik a négy gyakorlat, egy elmélet heti draszam
felosztds lesz az iranyado.

**A nemzeti koznevelésrél sz6lé 2011. évi CXC. torvény 7. § (6) bekezdése szerinti sportiskola a
110/2012. (VI. 4.) Korm. rendelet 8.§ (4) bekezdése alapjan: , A két tanitdsi nyelvii iskolai oktatdsban,
vagy ha az iskola a nemzeti k6znevelésrél szol6 térvény 7. § (6) bekezdése szerint sportiskola feladatait
Idtja el, tovabbd, ha az iskola emelt szintii oktatdst szervez, a tanuld kételezd és vdlaszthato tanitdsi
Ordinak dsszege a (3) bekezdésben egy tanitdsi hétre meghatdrozott idékerethez képest legfeljebb
kettd tanitdsi drdval emelkedhet.”

***A 11-12. évfolyamokon a kotelezd draszam 59 déra, amelybSl mindkét évfolyamon 4-4 érat az
érettségire torténd felkészitésre kell forditani. A természettudomanyos ismeretek és kiemelten az
MTMI készségek fejlesztése érdekében a gimnaziumban a 11. évfolyamon azon tanuldknak, akik nem
tanulnak emelt déraszamban vagy fakultacion természettudomanyos tantargyat, egy jelenségek
vizsgalatan alapuld, komplex szemléletmdddal oktatott, a természettudomanyos muveltséget bovitd
integralt természettudomdny tantargyat vagy a fizika, kémia, biolégia, foldrajz tantargyak egyikét kell
tanulniuk heti két éra idGkeretben. A valasztott tantargyak ismeretanyaga nem képezi részét e targyak
kozépszintl érettségi kbvetelményeinek, ugyanakkor az érettségi vizsga letételéhez az itt megszerzett
tudds és készségek segitséget jelentenek. A 11-12. évfolyamon az alap, illetve emelt éraszamban
folytatddo tanulas-tanitast a szabadon valaszthato drakereten beliil kell kialakitani, amelynek okan
a 11. évfolyamon a Természettudomany tantdrgy heti 2 draban torténd oktatasa a heti 4 szabadon
tervezhet6 ora terhére torténik.
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Testnevelés (Sportismeretek) 9. évfolyam
Koznevelési Tipusu Sportiskolai Osztalyok

A 9. évfolyamon a testnevelés tantargy drakerete: 170 6ra

A témakorok attekinté tablazata:

Témakor neve Oraszam
Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencid, relaxacid; Motorikus, illetve 29
fittségi tesztek, Netfit

Atlétikai jellegl feladatmegoldasok 28
Torna jellegli feladatmegoldasok -8
Aerobik

Sportjatékok (Kosarlabda, Roplabda) 34
Testnevelési és népi jatékok

Onvédelmi és kiizd8sportok

Alternativ kornyezetben (izhetd mozgasformak 8
Sporttorténet 34
Osszes 6raszam: 170

TEMAKOR: Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencid, relaxacid; Motorikus, illetve fittségi tesztek,
Netfit
ORASZAM: 22 dra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanuldasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— bels6 igényt6l vezérelve rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat
el6segitd gyakorlatokat.

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

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
— Leggyakrabban alkalmazott statikus és dinamikus gimnasztikai elemekbdl gyakorlatok
tervezése segitséggel, azok 6nallé végrehajtasa
— Alakzatok (oszlop-, vonal-, kor- és szétszort alakzat) alkalmazo gyakorlasa
— Menet- és futdsgyakorlatok kiilénb6z6 alakzatokban
— Mozgékonysag, hajlékonysag fejlesztése statikus és dinamikus szabad-, tarsas,
kéziszer- és egyszer( szergyakorlatokkal (zsamoly, pad, bordasfal)
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FOGALMAK

A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat elGsegit6 gyakorlatok gyakorldsa

A tarté- és mozgatdérendszer izomzatanak erdsitését, nyujtasat szolgald hosszabb tavu
edzésprogramok, tervek tanari segitséggel torténd 6sszeallitasa, célzott alkalmazdsa
A gyakorlatvezetési modok megértése, elsajatitasa, egyszerlibb gyakorlatok esetén
azok alkalmazdsa

LégzGgyakorlatok végrehajtasa

A kllonbo6z6 sportsérilések megel6zésével, rehabilitacidjaval 6sszefliggé elemi szintd
eljarasok tudatos alkalmazdsa tanari segitséggel

Kilonb6z6 testrészek bemelegitését szolgald gyakorlatok kozds, majd 6nalld
Osszeadllitasa és végrehajtasa

Terhelések utan a kiilonb6z6 testrészek izomzatanak nyujtasat szolgald gyakorlatok
0nallé 6sszeallitasa, végrehajtdsa tanari kontrollal

A sportagspecifikus bemelegitések onalld Osszedllitasa, levezetése tarsaknak tanari
kontrollal

A mindennapi stressz fogalmi keretrendszerének ismeretében a pozitiv megkizdési
stratégiak 6nallé alkalmazasa

Relaxdcids technikdk tudatos alkalmazasa

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

szergyakorlatok, sor- és oszlopalakzat, kéziszer gyakorlatok

TEMAKOR: Atlétikai jellegii feladatmegoldasok

ORASZAM: 28 Ora

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanu

lasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatdsi szakasz végére:

— arajtoladsi médokat a jatékok, versenyek, versengések kdzben hatékonyan, kreativan alkalmazza;

— o©nalléan képes az életben adddé, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszeri haritasara;

— rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegén, erre — lehet6ségeihez mérten - tarsait is

motivalja;

— bels6 igényt6l vezérelve, rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat

el6segitd gyakorlatokat.

A témakor tanu

lasa eredményeként a tanulé:

— a korabbi évfolyamokon elért eredményeihez képest folyamatosan javitja futoteljesitményét,

amelyet 6n

maga is tudatosan nyomon kovet;

= képes a kivalasztott ugro- és dobdtechnikdkat az ilyen jellegl jatékok, versengések és versenyek

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

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A futd-, dobd- és ugrdiskolai gyakorlatok mozgaskészség-, mozgasképesség- és
egészségfejlesztésben betoltott szerepének tudatositasa
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— Az egészségmeglrzést, a testtomeg kontrollt tdmogatd intenzitaszéndban végzett
tartds futdsok tandri segitséggel torténé rendszeres végrehajtdsa
— Egyénileg valasztott harom versenyszam eredményre torténé végrehajtdsa és azok
Osszevetése korabbi sajat eredményekkel
— Az atlétika jellegli feladatmegoldasok specifikus bemelegit6, levezetd, nyujtod
gyakorlatainak 0sszedllitasa tanari segitséggel, a gyakorlatok 6nallé végrehajtdsa
— Az atlétika sportdgtorténetének, vildgcsucsainak, kiemelkedd kalféldi és magyar
személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése
— Futdsok:
Futdiskolai gyakorlatok (térdemelés, saroklendités, taposo futas, oll6zo futas, keresztezd
futas) és futéfeladatok (repiil6- és fokozo futasok kar- és labmunkajanak fejlesztése, dinamikai
jellemzéinek novelése, kilénb6z6 irdnyokba és kombindcidkban, varidcidkban, egyenes
vonalon, iveken és iranyvaltassal)
Rajtgyakorlatok, rajtversenyek kilénb6z6 testhelyzetekbSl 20-30 m tavolsagra, térdelbrajt
rajttamlabdl versenyszerten, id6re 20—40 m kifutdssal. Vagtafutdsok 60—100 m-en ismétléssel,
mozgasképesség-fejlesztéssel
Folyamatos futdsok 10-12 percen keresztil egyenletes ritmusban és tempdvaltassal
Egyenletes futdsok tempodtartdssal megadott id6ére, futdsok 100-400 m-es tdvolsagon
egyenletes és valtozd iramban
— Ugrasok:
Ugrdiskola-gyakorlatok kis és kdzepes lendiiletbdl, az elrugaszkodas és lenditések dinamikus
mutatdinak és térbeli irdnydnak javitasa (indidnszokdelés, indianszokdelés azonos labrél 2-4
|épésre, indidnszokdelés sasszéval elGre és felugrasra torekedve, egy- és haromlépéses
sorozatelugrasok, valtott labu elugrasok, szokdelések, ugrasok sorozatban akaddalyokon és
akaddlyok felett egy és paros labon)
Atléps és flop felugrasok gumiszalagra emelt elugré helyrdl (svédszekrény tetd, dobbantd).
Atlép6 és flop magasugras 5-9 1épés nekifutdsbdl gumiszalagra, lécre
Tavolugras |ép6 technika dinamikai és technikai javitdsa 10-14 Iépés nekifutdssal.
Versenyszer( ugrasok eredményre. Ismerkedés a homorité és oll6zé technika alapjaival emelt
elugro helyrdl, kozepes tavolsagrol (4—8 Iépés) nekifutdssal
— Dobasok:
Lokd és hajitd mozgasok kiilonbozé testhelyzetekbdl, helybdl és lendiiletbél medicinlabdaval,
konnyitett és nehezitett dobdszerekkel, egy és két kézzel
Kislabdahajitas helybél, 1 és 2 keresztlépéssel jarasbdl és lendiiletbdl célra és tavolsagra.
Ismerkedés a lekészités mozdulataval
Sulylokés 4 kg-os (lanyok) és 6 kg-os (fiik) szerrel, oldalt beszokkenéssel vagy hattal
becsuszassal.

FOGALMAK

allo- és térdel6rajt, edzésmoddszer, hajitds, |0kés, lendiiletszerzés, nekifutasi tavolsag, induld jel,
lépéshossz, |épésfrekvencia, sebesség, gyorsulas, tempd, kézi idémérés, elektromos idémérés,
el6készit6 gyakorlat, rdvezetS gyakorlat, dlloképesség, gyorsasag, erd, aerob, anaerob, hajlékonysag,
biomechanika, futdiskola, futéfeladatok, keresztlépés, kimért palya, dobdszektor
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TEMAKOR: Torna jellegii feladatmegoldasok

ORASZAM: 28 Ora

TANULASI EREDMENYEK

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

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

belsd igénytdl vezérelve, rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat

el6segitd gyakorlatokat;

a torna és aerobik jellegli mozgasformakon keresztiil fejleszti esztétikai-mUivészeti tudatossagat

és kifejezGképességét.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

— onadlléan képes az altala kivalasztott elemkapcsolatokbdl tornagyakorlatot Gsszedllitani, majd

bemutatni.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

Talajon:

A torna jellegi feladatmegoldasok statikus és dinamikus eréfejleszté gyakorlatai f6bb
izomcsoportokat érint6 hatasainak beazonositdsa

A korabbi kovetelményeken tulmutatd mozgdsanyag tanuldsa és gyakorlasa. Az
elemek nehézségi fokanak emelése differencialtan

A téri tajékozddd képesség és az egyensulyérzék, valamint a torna jellegli
feladatmegolddsok szempontjabdl fontos motorikus képességek (er6, izileti
mozgékonysag, izomérzékelés) tovabbi fejlesztése

A segitségadas biztonsdgos és szakszer(i mddjainak megismerése és elsajatitdsa a
kiilonboz6 tornaszereken, tanari felligyelettel torténd alkalmazas

A helyes testtartas, a koordinalt mozgas és az er6kozlés 6sszhangjanak megteremtése
A rendelkezésre 3all6 és a célnak megfelel6 tornaszereken statikus testhelyzetek,
tamlazasok, tamaszcserék, lendiletek, ellendiilések, fellendilések, fel-, le- és
atugrasok végrehajtasa

A testalkatnak, az egyéni fejlédésnek és a pszichés allapotnak megfelel6en
differencialt gyakorlas

Maszokulcsolassal mdaszas 4-5 m magassagig (lanyok), vandormaszas felfelé és lefelé;
flggeszkedési kisérletek 3—5 m magassagig (fiuk) felfelé-lefelé, maszéversenyek

A torna jellegli feladatmegoldasok specifikus bemelegit6, levezets, nyujtd
gyakorlatainak 0sszedllitasa tanari segitséggel, a gyakorlatok 6nallé végrehajtdsa

e Guruléatfordulasok elGre-hatra, kilénb6z6 testhelyzetekbdl kilonb6zd testhelyzetekbe;

guruléatforduldsok sorozatban is

Fejallas kiilonboz6 kiinduld helyzetekbdl, kilonb6z6 labtartasokkal

Emelés fejallasba — kisérletek

Fellendiilés kézallasba, a kézallds megtartdsa 1-2 mp-ig

Kézenatfordulas oldalra, megkozelit6leg nyudjtott testtel, fejen atfordulas segitséggel,
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Repiil6 guruldatfordulas néhany lépés nekifutdsbdl
Mérlegallas kilonbo6zd kiinduld helyzetekbdl,
A tornagyakorlatok nemre jellemz6 6sszek6t6 elemeinek alkalmazasa

Osszefiiggd talajgyakorlat 6sszekdtd elemekkel

— Ugrdszekrényen:
o Akorabban elsajatitott ugrasok tovabbfejlesztése, az elsé és masodik iv ndvelése
e Guruléatfordulas elére ugrédeszkardl torténd elrugaszkodassal
® Hosszaba allitott ugrdszekrényen felguggolas, leterpesztés

Lanyoknak:
— Gerendan:
e Erintjaras; harmas lépés fordulatokkal, szokdelésekkel; mérlegallas; jaras guggolasban;
tdmaszhelyzeten at fel- és leugras

o Ulések, térdelések, térdels- és fekvétamaszok, tamadoallasok, lebegsallasok
e Jarasok el6re, hatra, oldalra utanlépésekkel, kiilonboz6 kartartasokkal és karlenditésekkel
e Fordulatok allasban, guggoldsban
e Tarkdallasi kisérletek segitséggel
e Leugrdsok feladatokkal
e (Osszefliggd gyakorlat
— Felemaskorlaton:
o Tamaszok, harantilés, térdfliggés, fekvéfiiggés, fiiggbtamasz
e Flggésbdl lendiletvétel, atguggolas, atterpesztés fekvéfliggésbe
® Felugrds tamaszba és fliggésbe
® Leugrds tamaszbol.
Fiuknak:

—  Gy(rdn:
e Magas gy(r(n: alaplendiilet, lebegdfliggés, emelés lefliggésbe, ereszkedés hatso lefliggésbe,
emelés lebegbfiiggésbe
® Lebegdfiiggésbdl lendiletvétel, homoritott leugras
— Korlaton:
e Terpeszilés, nyujtott tdmasz
Alaplendiilet tdmaszban és felkarfliggésben
e Tamlazas,

FOGALMAK

fejenatfordulas, emelés fejallasba, atguggolas, tamaszugrdsok elsé és masodik ive, utan Iépés,
térdel6allasok, lebegballasok
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TEMAKOR: Aerobik
TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— a torna és aerobik jellegli mozgasformdkon keresztll fejleszti esztétikai-mivészeti
tudatossagat és kifejez6képességét.
A témakor tanuldasa eredményeként a tanulé:
= azenei Gtemnek megfelelGen, készségszintli koordinacidval végzi az aerobik mozgasformakat;

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

Aerobik:

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

— Alaplépések elsajatitasa, Iépéskombinacidk végrehajtasa

— szokdelések forgassal, kéz- és labmozgasokkal, irdny- és helyzetvaltoztatasokkal, a
zenével 6sszhangban torténd végrehajtassal

— Az aerobikedzés felépitésének megismerése, a kilonb6z6 edzésszakaszok
(bemelegit6, aerob, erGsit6-ténusfokozd, nyujtd) alap-mozgasanyaganak elsajatitasa

— Az aerobik jellegli foglalkozasok gyakorlatvezetését elGsegit6é verbalis és nonverbalis
jelzések megismerése

FOGALMAK

low-impact alaplépés, high-impact alaplépés, kombi impact alaplépés, tempd, ritmus,
|épéskombinacid, sasszé, dinamikus erd, statikus eré, egyensulyozasi képesség, iziileti hajlékonysag

TEMAKOR: Sportjatékok
ORASZAM: 34 dra

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

— arajtoladsi médokat a jatékok, versenyek, versengések kdzben hatékonyan, kreativan alkalmazza;
— o©nalléan képes az életben adddd, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszeri haritasara.

A témakor tanuldasa eredményeként a tanulé:
— a tanult testnevelési, népi és sportjatékok dsszetett technikai és taktikai elemeit kreativan, az
adott jatékhelyzetnek megfelelGen, célszerlen, készségszinten alkalmazza;

a szabalyjatékok alkotd részese, képes szabalykovet6 jatékvezetésre;

jatéktevékenységét kreativitast mutaté jaték- és egytttm(ikodési készség jellemzi.

Fejlesztési feladatok és ismeretek
— Két vélasztott sportjaték alapvet6 sportagspecifikus technikai, alaptaktikai elemeinek,
szabadlyainak készségszint( elsajatitasa, alkalmazasa
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— A folyamatos csapatjaték kialakitdsa a tanuldék altal meghatarozott
szabalymddositdsok mellett

— A nagyobb létszama (5-7 f6/csapat) sportjatékoknal az ellenfél erés és gyenge
oldalanak felismerése, a tamadd taktika tudatos igazitdsa az ellenfél védekezd
magatartasahoz

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

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

— Sportjaték elGkészit6é kisjatékaiban a labda nélkiili jatékosok Ures teriletre torténd
szélességi és mélységi mozgasaba a kooperativ elemek bekapcsoldsa

— Adinamikusan valtozo helyzetd, tipusu és méretl(i célfeliiletet alkalmazo kisjatékokban
a védekez6 jatékos gyors helyezkedése a megvaltozott jatékhelyzethez

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

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

— Mérko6zésjatékokban és az azokat el6készité kisjatékokban a divergens gondolkodasra
épulé feladatmegoldasok gyakorlasa

— Szabdlyok tudatos alkalmazasa

— A sportjatékok specifikus bemelegits, levezets, nyujtd gyakorlatainak Osszedllitasa
tanari segitséggel, a gyakorlatok 6nallé végrehajtasa

— Kosarlabda:
A labda nélkili technikai elemek — mint az alaphelyzet, a tdmado és védekezs labmunka, a
védG6tél vald elszakadds iram- és irdanyvaltdsokkal, leforduldsok, felugrasok egy és két 1abrdl,
leérkezések — készségszintl alkalmazasa a folyamatos jatéktevékenységben
A mély és magas labdavezetés egyszerld formdaban, majd (temtartassal, a rovid- és
hosszuindulas, az egylitem{ megdllas folyamatos labdavezetésbél, a kétlitem( megallas egy és
két labdalelitésbdl, a sarkazas, a labdavezetés kozben torténé egyszerlbb iranyvaltoztatasi
madok célszer( és hatékony alkalmazasa a mérkézésjatékokban
Labdaataddsok kilonb6z6 mdédjainak a jatékhelyzethez igazitott eredményes végrehajtasa
Egy- és kétutem(i megallasbol tempddobas gyakorlasa, alkalmazasa jatékban
Emberel6ny0ds és létszamazonos helyzetekben gyorsindulasok, lerohanasok kosarra dobdssal
befejezve
Fektetett dobds gyakorlasa félaktiv vagy aktiv védé jatékos jelenlétében
A folyamatos jatékban torténd szabalytalansagok felismerése, a fair play alkalmazasa
Létszamazonos mérkGzésjatékok valtozatos, tanuldi kreativitasra épiilé szabalymddositasokkal
— Roplabda:
A kosarérintés, az alkarérintés, az alsé egyenes nyitas gyakorlasa célfeliilet beiktatasaval,
készségszint(i alkalmazasa kiilonboz6 jatékhelyzetekben
A fels6 egyenes nyitas alaptechnikdjanak elsajatitasa, gyakorlasa célfeliiletre

122



® Tavolrdél érkezé labda megjatszasa a hdléhoz kozel helyezkedé feladdhoz alkar- és
kosdrérintéssel

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

® Forgasszabaly 6nall6 és tudatos alkalmazasa
A csapattarsak kozotti kommunikacio gyakorlasa az eredményes jaték érdekében

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

FOGALMAK

jatékrendszer, egyéni és csapattaktika, teriiletvédekezés, emberfogas, elzaras, felsé egyenes nyitas,
sancolas, forgdsszabaly, alapfelallds, gyorsindulas, lerohands, poziciés jaték, alakzatbontas és
alakzatépités, tertiletvédekezés, emberfogasos védekezés, helyezkedés

TEMAKOR: Testnevelési és népi jatékok
ORASZAM: 8 Ora

TANULASI EREDMENYEK

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

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

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A kilonboz6 testnevelési jatékok baleset-megel6zési szabalyainak tudatositdsa, kovetkezetes
betartasa

— A dinamikusan valtozé méret(i, alaku jatékterlleten a figyelemmegosztast igénylé fogd- és
futdjatékokban a teljes jatékteret feldlel6 mozgasutvonalak kialakitasa, az Ulres teriletek
felismerése, a jatéktér hatarainak érzékelése

— Az azonos padlyan parhuzamosan zajlé 2 vagy tobb 06nalldé fogd- és futdjatékban az
iranyvaltoztatasok, az elindulasok-megallasok, cselezések Uitkozés nélkili megvaldsitasa

— A jatékhelyzethez igazodd legmegfelel6bb egylttm(ikddési lehetGségek kivalasztasara épuld
testnevelési jatékok gyakorldsa (pl. 3 csapat egymas ellen, joker jatékosok az oldalvonalon)

— Statikus és dinamikus célfeliiletek eltalalasara torekvd, a sportjatékok specidlis mozgastartalmaira
épllé dobasok, ruagasok, Utések valtozatos tomegl és méretli eszkozoket felhasznalva,
fokozatosan nehezed6 gyakorlasi feltételek mellett egyéni és csapatszint( célzé jatékokban

— A labdaval és egyéb eszkozokkel tortén6é manipulativ mozgadsformdk gyakoroltatdsa egyénileg,
parban és csoportokban, torekedve a mozgdsvégrehajtds hibaszazalékanak csokkentésére
id6kényszer bekapcsoldsaval

— Az egyszerl(i és Osszetett sportagi technikak gyakorlasa a paros és csoportos jatékokban (pl. valto-
és sorversenyek)
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— Atarté- és mozgatdérendszer izomzatdnak erdsitése, kiszasokat, maszasokat, statikus helyzeteket
tartalmazo valto- és sorversenyekkel, futo- és fogdjatékokkal
— Atdmadd és véddb szerepek gyors valtakozasara épliilé, azokhoz vald alkalmazkodast segité paros,
csoportos versengé jatékok
— A védekezés és tamadas hatékonysagat noveld csapattaktikai elemekre épiilé kooperativitast
igényl6 versengd jatékok gyakorlasa
— 1-1 elleni jatékhelyzetek kialakitasara épulG testnevelési jatékok gyakorlasa
— Onallé tanuldi kreativitdson alapuld szabdlyalkotds (pl. célfeliilet fajtaja, atadasi modok, palya
méretei és alakja, csapatok |étszama stb.) pontszerzé kisjatékokban
— Onallé tanuldi szabdlyalkotasra épilé kiillénbdz6 haladdsi, megfogasi, kimentési mddokat
megvaldsitd fogdjatékok gyakorlasa
— Azegyszer( és valasztdsos reakcidid6t fejlesztd paros és csoportos, manipulativ mozgdsformakkal
kombinalt versengések alkalmazasa
— A logikai, algoritmikus és egyéb problémamegoldd gondolkodast igénylé Gsszetett mozgdsos
jatékok gyakorlasa (pl. am&ba valtéversenyben, tablajatékok mozgdsos valtozatban)
FOGALMAK
szélességi és mélységi mozgds, szabdlyalkotds, tdmadd és véd6 szerep, dinamikus és statikus
célfeliletek

TEMAKOR: Onvédelmi és kiizdGsportok
ORASZAM: 8 Ora

TANULASI EREDMENYEK

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

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:
— a kilénb6z6 eséstechnikak készségszintli elsajatitasa mellett a valasztott kiizdGsport specialis
mozgasformait célszer(ien alkalmazza.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A kuzddfeladatokban az életkornak megfelel6 asszertivitas kialakitasa a tarsak iranti
tisztelet és tolerancia megtartasa mellett

— Siker és kudarc feldolgozasa megfelel6 6nkontrollt tanusitva

— Konfliktuskertl6 magatartas kialakitasa, a tamadasok tudatos megelSzése, kikeriilése

— A kuzddjatékokban jellemz6 tdmadd és védd szerepek gyakorlasat elGsegits, a
gyorsasagot, az egyszer( reagalasi képességet, az egyensulyérzéket fejlesztb, paros,
csoportos és csapat jellegli feladatmegoldasok alkalmazdsa tarsérintés
bekapcsoldsaval

— Kilizd6tavolsag megtartasara és csokkentésére irdnyuld Gsszetett jatékok, sarok- és
oldalszituacié megoldasat segit6, tdmadast és védekezést segité kiizddjatékok

— Térérzékelést segit6 0sszetett jatékok klizd6technikak alkalmazdasaval, eszkoz nélkil és
eszkozzel
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Egy és tobb valasztasos reakciot fejlesztd paros jatékok kiizdGtechnikak alkalmazasaval
Az ellenfél mozgdasritmusanak érzékelését fejleszté jatékok

A jogszerl onvédelem fogalmi keretrendszerének, lehet&ségeinek, elsajatitasa

A kiizdé6 jellegl feladatok balesetvédelmi szabalyainak kovetkezetes betartasa

A fizikai kontaktussal, a tars er&kifejtésének érzékelésével, annak legy&zési
szandékaval kapcsolatos egyszer(i huzasokra, tolasokra, Utésekre, rugdsokra,
védekezésekre, ellentdmadasokra éplil6 pdaros kiizd6jatékok rendszeres
képességfejlesztd célu alkalmazasa

Az el6re, hatra és oldalra torténé eséstechnikak készségszint( elsajatitasa

Az eséstechnikdk vezeté miveleteinek, baleset-megel6zést szolgald legfontosabb
technikai mozzanatainak atismétlése, elméleti tudatositasa

Oldalra esés, terpeszallasbdl inditott eséstechnikak jartassagszint(i elsajatitasa
Dzsuddgurulas alaptechnikajanak jartassagszint(i elsajatitasa

A kiuzddsportok specifikus bemelegits, levezet6, nyujté gyakorlatainak 6sszedllitdsa
tanari segitséggel, a gyakorlatok 6nallé végrehajtasa

Birkdzas

® A gerincoszlop mozgékonysagat a nyakizmok erejét nével6 birkdzasra el6készité specidlis

hidgyakorlatok készségszint(i végrehajtasa

Hanyatt fekvésbdl felhidalas kéz segitségével, majd anélkil

Hidban forgas

Tars egyensulydnak kibillentése huzdsok, toldsok kombinalt alkalmazasaval

Allasban végrehajthatdé megfogasok és szabaduldsok alaptechnikdjanak jartassagszintii

elsajatitasa a pdros gyakorlatokban

— Dzsudé

e Eséstechnikdk gyakorldsa

e Dzsuddgurulas alaptechnikajanak jartassagszint(i elsajatitasa

FOGALMAK

fair play, térsas felel6sségvallalds, egyéni hatdrok megismerése

TEMAKOR: Alternativ kornyezetben (izhet6 mozgasformak

ORASZAM: 8 Ora

TANULASI EREDMENYEK

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

— o©nalléan képes az életben adddd, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszeri haritasara.

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

motivalja;

— a szabadban végzett foglalkozdsok sordn nem csupan lgyel kornyezete tisztasdgara és rendjére,

hanem erre felhivja tarsai figyelmét is.
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FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Asporttevékenységek és a kornyezeti hatdsok 6sszefliggésrendszerének ismeretében a pozitiv
beavatkozasi stratégiak megismerése, tanari segitséggel torténé alkalmazasa

— A kiilonboz6 intenzitasi kategoériakba tartozd egészségmegdrzé mozgasformak ismeretének
elmélyitése, torekvés azok alkalmazdsdra a mindennapos életvezetésben

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

— Téli és nyari rekreacids sportok megismerése, készségszintli elsajatitasa (korcsolydzas,
kajakozas,)

— Szabadtéri kondipark gépeinek, fitnesztermek tudatos hasznalata. A szabadban végezhet§
sportagak ismeretének tovabbi bévitése (futds, streetball, asztalitenisz, tollaslabda, jéga)

— A szabad levegén végzett mozgasformdk egészségfejleszté hatasanak, szerepének
tudatositasa

— Az alternativ kornyezetben (izhet6 sportagak specifikus bemelegit6, levezetd, nyujtéd
gyakorlatainak 6sszedllitasa tanari segitséggel, a gyakorlatok 6nallé végrehajtasa

— Egy tradiciondlis, természetben (izhet6 sportdg torténetének, meghatdroz6 magyar
személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése

FOGALMAK
turakenu, kajak, életmad,

TEMAKOR: Sporttorténet
ORASZAM: 34 Ora

TANULASI EREDMENYEK

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

— tisztdban lesz azzal, hogy az egyes térténelmi korokban a sport milyen célt szolgdlt, milyen igényt
elégitett ki; hogyan alakultak ki, és valtoztak az egyes sportagak; kik, hogyan befolyasoltdk,
irdnyitottak ezeket a folyamatokat.

— megismeri a torténelemtudomany részeként, hogy milyen szerepet jatszott, jatszik a sport az
emberiség életében, milyen hatdssal volt és van a sport az egyes tarsadalmakra, gazdasagra, s6t
akar a politikara.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:
— megismeri az ékori és Ujkori olimpiai jatékok kialakuldasanak korilményeit, nemzetkozi és hazai
vonatkozasait.
— kialakul benne a fair play szellemiség a legnagyobb sportemberek életpalyajanak bemutatdsaval,
valamint a legkiemelked&bb sportoléi teljesitmények megismerése révén, kovetendé példaképek
valasztasanak elGsegitése.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
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A sport rendszerezése:

Sport, testnevelés, rekreacid, rehabilitacio
Versenysport, tomegsport

Sportold,

Atléta, ,sportember"

Amatér, profi

Néz6, kozonség, szurkold

Sportpalya, sportpolitika, sportdiplomacia

Az ollimpiai jatékok torténete:

A jatékok hattere, vallasi alapjai

A versenyek szinhelye

Sportdagak, versenyszamok

A jatékok a Romai Birodalom idejében
Az Akori olimpiai jatékok kultusza

Az ujkori olimpiai jatékok torténete, az olimpiai eszme Ujjasziiletése:

Olumpiai asatasok és az elsé olimpiai torekvések

A NOB megalakuldsa és az elsé ujkori olimpiai jatékok

Magyarok az elsé Ujkori olimpiai jatékokon, a MOB megalakulasa

Az olimpiai eszme életképessége: olimpiai jatékok a masodik vildghaboru kitoréséig
Magyar sikerek és sikersportagak a masodik vilaghaboru elétt

Az olimpiai jatékok sikertorténete:

Az olimpiai eszme tuléli a masodik vilaghaboruat

A hideghdaboru egyik szintere a sport. A jatékok odaitélésének és rendezésének felelGssége

Az olimpiai jatékok arnyoldalai: politika és terror

Amatdér — profi-kérdés

Az olimpiai jatékok vildgeseménnyé valasa. Olimpia — média — (izlet — orszagimazs. Aktudlis
problémak

Az ujkori olimpiai jatékok magyar néz6pontbdl:

A legsikeresebb olimpiai szereplésiink

Olimpiai szereplés a forradalom idején. Tovdbbra is az
élmezényben

Régi és Uj sikersportagaink

Aktuadlis kérdések

A legkiemelked6bb olimpiai teljesitmények, a legnagyobb magyar sportoldk:

o o o o

Az els6 gy6ztesek

Erdekességek az olimpiai jatékokon

Kimagaslo sportteljesitmények

Kimagasld sportemberi teljesitmények

Az atlétika sportdg kialakuldsanak torténete, leghiresebb sportoldk, rekordok, legnagyobb
magyar sikerek, a sportag felosztdsa, versenyszabalyok
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e Az Uszas sportag kialakuldasanak torténete, leghiresebb sportoldk, rekordok, legnagyobb
magyar sikerek, a sportag felosztdsa, versenyszabalyok

e Atorna sportag kialakuldsanak torténete, leghiresebb sportoldk, rekordok, legnagyobb magyar
sikerek, a sportag felosztdsa, versenyszabalyok

o A sportjatékok (labdarugas, kézilabda, kosarlabda, roplabda) kialakuldasanak torténete,
leghiresebb sportoldk, rekordok, legnagyobb magyar sikerek, jatékszabalyok

o A klzdGsportok (vivas, 6kolvivas, birkdzas, cselgancs) kialakuldsanak torténete, leghiresebb
sportoldk, rekordok, legnagyobb magyar sikerek, a sportag felosztdsa, versenyszabalyok

® A kajak-kenu sportag kialakulasanak torténete, leghiresebb sportolék, rekordok, legnagyobb
magyar sikerek, a sportag felosztdsa, versenyszabalyok

e Az Ottusa sportag kialakulasanak torténete, leghiresebb sportolék, rekordok, legnagyobb
magyar sikerek, a sportag felosztdsa, versenyszabalyok

o Atélisportagak sportag kialakulasanak torténete, leghiresebb sportoldk, rekordok, legnagyobb
magyar sikerek, a sportag felosztdsa, versenyszabalyok

o A nem olimpiai sportagak (floorball, ultimate frisbee, rogbi, amerikai football, extrém sportok,
technikai sportok) kialakuldsanak torténete, leghiresebb sportoldk, rekordok, legnagyobb
magyar sikerek, a sportag felosztdsa, versenyszabalyok

FOGALMAK

testkultira, egészség, sport, sportag, torténelem, Gjkori olimpia, sport-szaknyelv, sportagi felosztas

SEGEDANYAG:
o ZANZATV
® Kontos Zoltanné, Téth Andrea, Dr. Reigl Mariann: Hogyan csinaljam?

Székely Marta: Erettségi mintatételek és témakdrok vazlata testnevelésbdl

Testnevelés (Sportismeretek) 10. évfolyam
Koznevelési Tipusu Sportiskolai Osztalyok

A 10. évfolyamon a testnevelés tantargy orakerete: 170 6ra

77 o 7

A témakorok attekinté tablazata:

Témakor neve Oraszam
Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencid, relaxacié; Motorikus, illetve 29
fittségi tesztek, Netfit

Atlétikai jellegl feladatmegoldasok 28
Torna jellegli feladatmegoldasok -8

Aerobik
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Sportjatékok (Kosarlabda, Kézilabda) 34
Testnevelési és népi jatékok 8
Onvédelmi és kiizd8sportok 8
Alternativ kornyezetben (izhet6 mozgasformak 8
Sport és szervezetei 17
Edzéselmélet 17
Osszes 6raszam: 170

TEMAKOR: Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencid, relaxacid; Motorikus, illetve fittségi tesztek,
Netfit
ORASZAM: 22 dra

TANULASI EREDMENYEK

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

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

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Leggyakrabban alkalmazott statikus és dinamikus gimnasztikai elemekbdl gyakorlatok
tervezése segitséggel, azok 6nallé végrehajtasa; 32 Gtem( gimnasztikai gyakorlatlanc

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

— Menet- és futdsgyakorlatok kilénb6z6 alakzatokban

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

— A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat elGsegité gyakorlatok gyakorlasa

— Atarté- és mozgatérendszer izomzatanak erdsitését, nyljtasat szolgdld hosszabb tavu
edzésprogramok, tervek tanari segitséggel torténs osszeallitasa, célzott alkalmazasa

— A gyakorlatvezetési mdédok megértése, elsajatitdsa, egyszer(ibb gyakorlatok esetén
azok alkalmazasa

— Légzbgyakorlatok végrehajtasa

— AKkilénb6z6 sportsérilések megel6zésével, rehabilitacidjdval 6sszefliggb elemi szintd
eljarasok tudatos alkalmazasa tanari segitséggel

— Kilonboz6 testrészek bemelegitését szolgald gyakorlatok kozos, majd 06nallo
Osszeallitasa és végrehajtasa

— Terhelések utan a kilonboz6 testrészek izomzatanak nyujtasat szolgalé gyakorlatok
0nallo 6sszeallitasa, végrehajtasa tanari kontrollal
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— A sportagspecifikus bemelegitések 6nallé Osszeallitasa, levezetése tarsaknak tanari
kontrollal
— A mindennapi stressz fogalmi keretrendszerének ismeretében a pozitiv megkiizdési
stratégiak 6nallé alkalmazasa
— Relax3cids technikdk tudatos alkalmazasa
FOGALMAK
légzGgyakorlatok, relaxacio, utasitds, szoban kozlés, dinamikus és statikus gimnasztika,
szergyakorlatok, sor- és oszlopalakzat, kéziszer gyakorlatok

TEMAKOR: Atlétikai jelleg(i feladatmegoldasok
ORASZAM: 28 Ora

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanuldasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— arajtolasi médokat a jatékok, versenyek, versengések kdzben hatékonyan, kreativan alkalmazza;
— o6nalléan képes az életben adddé, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszer(l haritasara;
— rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegén, erre — lehet6ségeihez mérten - tarsait is
motivalja;
— bels6 igénytél vezérelve, rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat
el6segitd gyakorlatokat.

A témakor tanuldasa eredményeként a tanulé:
— a korabbi évfolyamokon elért eredményeihez képest folyamatosan javitja futdteljesitményét,
amelyet 6nmaga is tudatosan nyomon kovet;
= képes a kivalasztott ugro- és dobodtechnikakat az ilyen jellegl jatékok, versengések és versenyek
kozben, az eredményesség érdekében, egyéni sajatossagaihoz formalva hatékonyan alkalmazni.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A futd-, dobd- és ugrdiskolai gyakorlatok mozgaskészség-, mozgasképesség- és
egészségfejlesztésben betoltott szerepének tudatositasa
— Az egészségmeglrzést, a testtomeg kontrollt tdmogatd intenzitaszéndban végzett
tartds futasok tandri segitséggel torténd rendszeres végrehajtdsa
— Egyénileg valasztott harom versenyszam eredményre torténé végrehajtasa és azok
Osszevetése korabbi sajat eredményekkel
— Az atlétika jellegli feladatmegoldasok specifikus bemelegit, levezetd, nyujto
gyakorlatainak 0sszedllitasa tanari segitséggel, a gyakorlatok 6nallé végrehajtdsa
— Az atlétika sportagtorténetének, vilagcsucsainak, kiemelkedd kalfoldi és magyar
személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése
— Futdsok:

e Futdiskolai gyakorlatok (térdemelés, saroklendités, taposé futds, oll6zé futds, keresztezé
futas) és futéfeladatok (repiil6- és fokozo futasok kar- és labmunkajanak fejlesztése, dinamikai
jellemzGinek novelése, kilénb6z6 irdnyokba és kombindcidkban, varidcidkban, egyenes
vonalon, iveken és iranyvaltassal)
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Rajtgyakorlatok, rajtversenyek kiilénb6z6 testhelyzetekbSl 20-30 m tavolsagra, térdelbrajt
rajttamlabdl versenyszertien, id6re 20-40 m kifutassal. Vagtafutasok 60—100 m-en ismétléssel,
mozgasképesség-fejlesztéssel
Folyamatos futdsok 10-12 percen keresztil egyenletes ritmusban és tempdvaltassal
Egyenletes futdasok tempodtartassal megadott id6ére, futdsok 100-400 m-es tavolsagon
egyenletes és valtozd iramban

— Ugrasok:
Ugréiskola-gyakorlatok kis és kdzepes lendiletbdl, az elrugaszkodas és lenditések dinamikus
mutatdinak és térbeli irdnyanak javitasa (indianszokdelés, indianszokdelés azonos labrél 2-4
lépésre, indidnszokdelés sasszéval elGre és felugrasra torekedve, egy- és haromlépéses
sorozatelugrasok, valtott 1abu elugrdsok, szokdelések, ugrasok sorozatban akaddlyokon és
akadalyok felett egy és paros labon)
Aatlépd és flop felugrasok gumiszalagra emelt elugré helyrél (svédszekrény tetd, dobbantd).
Atlépé és flop magasugras 5-9 1épés nekifutdsbdl gumiszalagra, lécre
Tavolugras 1ép6 technika dinamikai és technikai javitdsa 10-14 lépés nekifutdssal.
Versenyszer( ugrasok eredményre. Ismerkedés a homoritd és oll6zé technika alapjaival emelt
elugrd helyrdl, kozepes tdvolsagrol (4—8 Iépés) nekifutdssal

— Dobasok
Lokd és hajitd mozgadsok kiilonbozé testhelyzetekbdl, helybdl és lendiiletb8l medicinlabdaval,
koénnyitett és nehezitett dobdszerekkel, egy és két kézzel
Kislabdahajitas helybél, 1 és 2 keresztlépéssel jarasbél és lendiiletbdl célra és tavolsagra.
Ismerkedés a lekészités mozdulataval
Sulylokés 4 kg-os (lanyok) és 6 kg-os (fiik) szerrel, oldalt beszokkenéssel vagy hattal
becsuszassal.

FOGALMAK
allo- és térdelbrajt, edzésmaddszer, hajitds, vetés, I6kés, lendiiletszerzés, nekifutdsi tavolsag, indulé jel,

lépéshossz, |épésfrekvencia, sebesség, gyorsulas, tempd, kézi idémérés, elektromos idémérés,

el6készit6 gyakorlat, rdvezets gyakorlat, alloképesség, gyorsasag, erd, aerob, anaerob, hajlékonysag,

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

TEMAKOR: Torna jellegii feladatmegoldasok
ORASZAM: 28 6ra

TANULASI EREDMENYEK

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

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

belsd igénytdl vezérelve, rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat
el6segitd gyakorlatokat;

a torna, ritmikus gimnasztika, aerobik és tanc jellegli mozgasformakon keresztil fejleszti
esztétikai-mUivészeti tudatossagat és kifejez6képességét.

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

bemutatni.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A torna jellegl feladatmegoldasok statikus és dinamikus er6fejleszté gyakorlatai f6bb
izomcsoportokat érint6 hatasainak beazonositasa

A korabbi kovetelményeken tllmutatd mozgdsanyag tanuldsa és gyakorldsa. Az
elemek nehézségi fokanak emelése differencialtan

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

A segitségadas biztonsdgos és szakszer(i mddjainak megismerése és elsajatitdsa a
kiilonb6z6 tornaszereken, tanari felligyelettel torténd alkalmazas

A helyes testtartas, a koordinalt mozgas és az er6kozlés 6sszhangjanak megteremtése
A rendelkezésre 4all6 és a célnak megfeleld tornaszereken statikus testhelyzetek,
tamlazasok, tamaszcserék, lendiletek, ellendilések, fellendilések, fel-, le- és
atugrasok végrehajtasa

A testalkatnak, az egyéni fejlédésnek és a pszichés allapotnak megfelel6en
differencialt gyakorlas

Maszokulcsolassal mdaszas 4-5 m magassagig (lanyok), vandormaszas felfelé és lefelé;
fliggeszkedési kisérletek 3—5 m magassagig (fiuk) felfelé-lefelé, maszéversenyek

A torna jellegli feladatmegoldasok specifikus bemelegité, levezets, nyujtd
gyakorlatainak 0sszedllitasa tanari segitséggel, a gyakorlatok 6nallé végrehajtasa

— Talajon:

e Guruléatfordulasok elGre-hatra, kilonboz6 testhelyzetekbdl kilonbozd testhelyzetekbe;
guruléatforduldsok sorozatban is

e Fejallas kilonb6z6 kiinduld helyzetekbdl, kiilonbozé labtartasokkal

® Emelés fejallasba — kisérletek

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

e Kézenatfordulas oldalra, megkozelit6leg nyujtott testtel, kézen- és fejen atfordulas segitséggel

® Replld guruldatfordulds néhany Iépés nekifutasbol

® Meérlegallas kilonbozd kiinduld helyzetekbdl, A tornagyakorlatok nemre jellemz6 6sszekoté
elemeinek alkalmazasa

e (Osszefliggd talajgyakorlat 6sszekots elemekkel

— Ugrdszekrényen:

e Akorabban elsajatitott ugrasok tovabbfejlesztése, az elsé és masodik iv ndvelése

® Guruléatfordulas elére ugrédeszkardl torténd elrugaszkodassal

® Hosszaba allitott ugrdszekrényen felguggolas, leterpesztés

Lanyoknak:

Gerendan:
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e Erintdjaras; harmas |épés fordulatokkal, szokdelésekkel; mérlegallas; jaras guggolasban;
tdmaszhelyzeten &t fel- és leugras

o Ulések, térdelések, térdels- és fekvétamaszok, tamadoallasok, lebegsallasok
e Jardsok el6re, hatra, oldalra utanlépésekkel, kiilonboz6 kartartasokkal és karlenditésekkel
e Fordulatok allasban, guggolasban
e Tarkdallasi kisérletek segitséggel
e Leugrasok feladatokkal
e (Osszefiiggs gyakorlatok
— Felemaskorlaton:
o Tamaszok, harantilés, térdfliggés, fekvéfiiggés, fiiggbtamasz
e Flggésbdl lendiletvétel, atguggolds, atterpesztés fekvéfliggésbe
® Felugrds tamaszba és fliggésbe
® Leugrds tamaszbol
Fiuknak:

s s

—  Gydrdn:
e Magas gy(rln: alaplendiilet, lebegbfliggés, emelés lefliggésbe, ereszkedés hatso lefliggésbe,
emelés lebegbfiiggésbe
® Lebegdfiliggésbdl lendiletvétel, homoritott leugras
— Korlaton:
e Terpeszilés, nyljtott tdmasz
e Alaplendilet tdmaszban és felkarfliggésben
e Tamlazas
FOGALMAK
fejenatfordulds, emelés fejallasba, atguggolas, tamaszugrasok elsé és masodik ive, utanlépés,

P 17 1

térdel6allasok, lebeg6allasok, fekvéfiiggés

TEMAKOR: Aerobik
TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanuldsa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— a torna, ritmikus gimnasztika, aerobik és tanc jelleglii mozgasformakon keresztil fejleszti
esztétikai-mUvészeti tudatossagat és kifejez6képességét.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:
— a zenei Utemnek megfelel6en, készségszintl koordinacidval végzi a kivalasztott ritmikus
gimnasztika és/vagy aerobik mozgasformakat;

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Aerobik:

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

— Alaplépések elsajatitasa, [épéskombinacidk végrehajtasa
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— szOkdelések forgdssal, kéz- és labmozgdsokkal, irdny- és helyzetvaltoztatdsokkal, a
zenével 6sszhangban torténd végrehajtassal
— Az aerobikedzés felépitésének megismerése, a kilonb6z6 edzésszakaszok
(bemelegitd, aerob, erGsit6-ténusfokozd, nyujtd) alap-mozgasanyaganak elsajatitasa
— Az aerobik jellegli foglalkozasok gyakorlatvezetését elGsegit6 verbdlis és nonverbdlis
jelzések megismerése
FOGALMAK
low-impact alaplépés, high-impact alaplépés, kombi impact alaplépés, tempd, ritmus,
|épéskombinacid, sasszé, dinamikus erd, statikus eré, egyensulyozasi képesség, iziileti hajlékonysag

TEMAKOR: Sportjatékok
ORASZAM: 34 dra

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

— arajtolasi médokat a jatékok, versenyek, versengések kdzben hatékonyan, kreativan alkalmazza;
— o6nalléan képes az életben adddd, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszeri haritasara.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— a tanult testnevelési, népi és sportjatékok Gsszetett technikai és taktikai elemeit kreativan, az
adott jatékhelyzetnek megfelelGen, célszerlen, készségszinten alkalmazza;

= aszabalyjatékok alkotd részese, képes szabdlykovetd jatékvezetésre;

jatéktevékenységét kreativitast mutatd jaték- és egytttm(ikodési készség jellemzi.

Fejlesztési feladatok és ismeretek

— Két vélasztott sportjaték alapvet6 sportdgspecifikus technikai, alaptaktikai elemeinek,
szabadlyainak készségszint( elsajatitasa, alkalmazasa

— A folyamatos csapatjaték kialakitdsa a tanulék altal meghatarozott
szabalymaddositasok mellett

— A nagyobb létszaml (5-7 f6/csapat) sportjatékoknal az ellenfél er6s és gyenge
oldalanak felismerése, a tamadd taktika tudatos igazitdsa az ellenfél védekezd
magatartasahoz

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

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

— Sportjaték elSkészité kisjatékaiban a labda nélkiili jatékosok Ures teriletre torténd
szélességi és mélységi mozgasaba a kooperativ elemek bekapcsoldsa

— Adinamikusan valtozo helyzetd, tipusu és méret( célfeliiletet alkalmazd kisjatékokban
a védekez6 jatékos gyors helyezkedése a megvaltozott jatékhelyzethez
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— Jatéktevékenységekben az egyéni és csapatvédekezés alapveté formainak
(emberfogas és teriiletvédekezés) tudatos alkalmazdsa, gyakorlasa

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

— Mérko6zésjatékokban és az azokat el6készité kisjatékokban a divergens gondolkodasra
épilé feladatmegoldasok gyakorldsa

— Szabdlyok tudatos alkalmazasa (jatékvezetés gyakorlasa)

— A sportjatékok specifikus bemelegit6, levezets, nyujtd gyakorlatainak Osszedllitasa
tanari segitséggel, a gyakorlatok 6nallé végrehajtasa

— Kézilabda:

e A labda nélkili technikai elemek — mint az alaphelyzet, a tamadd és védekezd labmunka,
induldsok-megdllasok, cselezések iranyvaltdssal felugrasok-leérkezések — célszer( alkalmazasa
a folyamatos jatéktevékenységek soran

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

o Kapura dobasok bedd&lésbél, bevet6désbdl, ejtésbdl, majd kilonbozé lendiletszerzési médot
kovetd felugrasbol, beugrasbdl, félaktiv, majd aktiv védéjatékos ellen
Alapvets szabalyok készségszint(i elsajatitasa, alkalmazasa jatéktevékenységben

e Teriletvédekezés (6-0, 5-1) alkalmazasa jatékban
A kapus-alaptechnikak alkalmazésa jatékhelyzetekben

— Kosarlabda:

® A labda nélkili technikai elemek — mint az alaphelyzet, a tdmadd és védekez6 labmunka, a
védG6tél vald elszakadds iram- és irdanyvaltdsokkal, leforduldsok, felugrasok egy és két 1abrdl,
leérkezések — készségszintl alkalmazasa a folyamatos jatéktevékenységben

e A mély és magas labdavezetés egyszerld formdban, majd (temtartassal, a rovid- és
hosszuindulas, az egylitem{ megdllas folyamatos labdavezetésbél, a kétlitem( megallas egy és
két labdalelitésbdl, a sarkazas, a labdavezetés kozben torténé egyszerilbb iranyvaltoztatasi
madok célszer(i és hatékony alkalmazasa a mérkézésjatékokban

e Labdadtadasok kiilonb6zé mddjainak a jatékhelyzethez igazitott eredményes végrehajtasa
Egy- és kétutem(i megallasbol tempddobas gyakorlasa, alkalmazasa jatékban

® Emberel6nyos és |étszamazonos helyzetekben gyorsinduldsok, lerohandsok kosarra dobassal
befejezve

e Fektetett dobas gyakorlasa félaktiv vagy aktiv védé jatékos jelenlétében

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

® Létszamazonos mérk&zésjatékok valtozatos, tanuldi kreativitasra épilé szabdlymddositasokkal

FOGALMAK

jatékrendszer, egyéni és csapattaktika, teriiletvédekezés, emberfogds, elzards, alapfelallas,

gyorsindulas, lerohanas, teriiletvédekezés, emberfogasos védekezés, helyezkedés

TEMAKOR: Testnevelési és népi jatékok
ORASZAM: 8 Ora
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TANULASI EREDMENYEK

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

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

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A kilonboz6 testnevelési jatékok baleset-megelGzési szabalyainak tudatositdsa, kovetkezetes
betartasa

— A dinamikusan valtozé méret(i, alaku jatékterilleten a figyelemmegosztast igénylé fogd- és
futojatékokban a teljes jatékteret feloleld mozgasutvonalak kialakitasa, az Ulres teriletek
felismerése, a jatéktér hatarainak érzékelése

— Az azonos palyan parhuzamosan zajlé 2 vagy tobb 06nalld fogd- és futdjitékban az
iranyvaltoztatasok, az elindulasok-megallasok, cselezések titk6zés nélkili megvaldsitasa

— A jatékhelyzethez igazodd legmegfelel6bb egylttm(ikddési lehetGségek kivalasztasara épuld
testnevelési jatékok gyakorldsa (pl. 3 csapat egymas ellen, joker jatékosok az oldalvonalon)

— Statikus és dinamikus célfeliiletek eltalalasara torekvd, a sportjatékok specidlis mozgastartalmaira
épllé dobasok, ruagasok, Utések valtozatos tomegl és méretli eszkozoket felhasznalva,
fokozatosan nehezed6 gyakorlasi feltételek mellett egyéni és csapatszintl célzé jatékokban

— A labdaval és egyéb eszkozokkel torténé manipulativ mozgasformak gyakoroltatdsa egyénileg,
parban és csoportokban, torekedve a mozgdsvégrehajtds hibaszazalékanak csokkentésére
id6kényszer bekapcsoldsaval

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

— Atarté- és mozgatdérendszer izomzatdnak erdsitése, kiszasokat, maszasokat, statikus helyzeteket
tartalmazo valto- és sorversenyekkel, futo- és fogdjatékokkal

— Atdmadd és véddb szerepek gyors valtakozasara éplilé, azokhoz vald alkalmazkodast segité paros,
csoportos versengé jatékok

— A védekezés és tamadas hatékonysagat noveld csapattaktikai elemekre épiilé kooperativitast
igényl6 versengd jatékok gyakorlasa

— 1-1 elleni jatékhelyzetek kialakitdsara épulé testnevelési jatékok gyakorlasa

— Onallé tanuldi kreativitdson alapuld szabdlyalkotds (pl. célfeliilet fajtaja, atadasi modok, palya
méretei és alakja, csapatok |étszama stb.) pontszerzé kisjatékokban

— Onéllé tanuldi szabdlyalkotasra épiil6 kiilénbdz6 haladdasi, megfogasi, kimentési mddokat
megvaldsitd fogdjatékok gyakorlasa

— Azegyszer( és valasztdsos reakcidid6t fejlesztd paros és csoportos, manipulativ mozgasformakkal
kombinalt versengések alkalmazdasa

— A logikai, algoritmikus és egyéb problémamegolddé gondolkodast igénylé Gsszetett mozgdsos
jatékok gyakorlasa (pl. amd&ba valtéversenyben, tablajatékok mozgdsos valtozatban)

136



FOGALMAK

szélességi és mélységi mozgas, szabdlyalkotas, tdmado és védd szerep, forgdstechnika (tanc), tancrend,

dinamikus és statikus célfeltiletek

TEMAKOR: Onvédelmi és kiizdGsportok

ORASZAM: 8 Ora

TANULASI EREDMENYEK

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

— o©nalléan képes az életben adddé, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszeri haritasara.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:
— a kalénb6z6 eséstechnikak készségszintli elsajatitasa mellett a valasztott kiizdGsport specialis

mozgasformait célszer(ien alkalmazza.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A kizdé6feladatokban az életkornak megfelel§ asszertivitas kialakitdsa a tarsak iranti
tisztelet és tolerancia megtartasa mellett
Siker és kudarc feldolgozasa megfelel§ 6nkontrollt tanusitva
Konfliktuskeriil6 magatartas kialakitasa, a tamadasok tudatos megel&zése, kikerilése
A klzdGjatékokban jellemzé tamadd és véds szerepek gyakorldsat el6segit6, a
gyorsasagot, az egyszer( reagalasi képességet, az egyensulyérzéket fejlesztb, paros,
csoportos és csapat jellegli feladatmegoldasok alkalmazadsa tarsérintés
bekapcsoldsaval
KizdGtavolsag megtartasara és csokkentésére iranyuld Osszetett jatékok, sarok- és
oldalszituacié megoldasat segit6, tdmadast és védekezést segité kiizddjatékok
Térérzékelést segitd Osszetett jatékok kiizd6technikak alkalmazasaval, eszkoz nélkiil és
eszkozzel
Egy és tobb valasztasos reakciot fejlesztd paros jatékok kiizd6technikak alkalmazasaval
Az ellenfél mozgdasritmusanak érzékelését fejleszté jatékok
A jogszeril onvédelem fogalmi keretrendszerének, lehetGségeinek elsajatitasa
A kiizdé6 jellegl feladatok balesetvédelmi szabalyainak kovetkezetes betartasa
A fizikai kontaktussal, a tars er&kifejtésének érzékelésével, annak legy&zési
szandékaval kapcsolatos egyszer(i huzasokra, tolasokra, Utésekre, rugdsokra,
védekezésekre, ellentdmadasokra épll6 pdaros kiizd6jatékok rendszeres
képességfejlesztd célu alkalmazasa
Az el6re, hatra és oldalra torténé eséstechnikak készségszint( elsajatitdsa
Az eséstechnikdk vezeté miveleteinek, baleset-megel6zést szolgald legfontosabb
technikai mozzanatainak atismétlése, elméleti tudatositasa
Oldalra esés, terpeszallasbdl inditott eséstechnikak jartassagszint(i elsajatitasa
Dzsudégurulas alaptechnikajanak jartassagszint(i elsajatitasa
A kiuzdd8sportok specifikus bemelegit, levezetd, nyujtd gyakorlatainak 6sszeadllitasa
tanari segitséggel, a gyakorlatok 6nallé végrehajtasa
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— Birkdzas
® A gerincoszlop mozgékonysagat a nyakizmok erejét novel6 birkdzasra el6készité specidlis
hidgyakorlatok készségszint(i végrehajtasa
Hanyatt fekvésbdl felhidalas kéz segitségével, majd anélkil
Hidban forgas
Tars egyensulyanak kibillentése hizasok, tolasok kombinalt alkalmazasaval

Alldsban végrehajthatdé megfogasok és szabaduldsok alaptechnikdjanak jartassagszint(i
elsajatitasa a paros gyakorlatokban
— Dzsudo

e Eséstechnikak gyakorldsa

e Dzsuddgurulas alaptechnikadjdnak jartassagszint(i elsajatitasa

FOGALMAK

fair play, térsas felel6sségvallalds, egyéni hatdrok megismerése

TEMAKOR: Alternativ kornyezetben (izhet6 mozgasformak
ORASZAM: 8 Ora

TANULASI EREDMENYEK

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

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

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Asporttevékenységek és a kornyezeti hatasok 6sszefliggésrendszerének ismeretében a pozitiv
beavatkozasi stratégiak megismerése, tanari segitséggel torténé alkalmazdasa

— A kiilonboz6 intenzitasi kategoériakba tartozd egészségmegdrzé mozgasformak ismeretének
elmélyitése, torekvés azok alkalmazasara a mindennapos életvezetésben

— A kornyezetvédelmi szabalyok betartdasa és betartatdsa, a kornyezettudatos gondolkodds
kialakitasa a tarsak korében

— Téli és nyari rekreacios sportok megismerése, készségszintli elsajatitasa (korcsolyazas,
kajakozas, turakenuzas)
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— Szabadtéri kondipark gépeinek, fitnesztermek tudatos haszndlata

— A szabadban végezhet6 sportagak ismeretének tovabbi bdvitése (futds, streetball,
asztalitenisz, tollaslabda, joga)

— A szabad levegbn végzett mozgasformdk egészségfejleszté hatdsanak, szerepének
tudatositasa

— Az alternativ kornyezetben (izhet6 sportagak specifikus bemelegit, levezetd, nyujtéd
gyakorlatainak 0sszedllitasa tanari segitséggel, a gyakorlatok 6nallé végrehajtasa

— Egy tradiciondlis, természetben (izhet6 sportdg torténetének, meghatdroz6 magyar

személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése

FOGALMAK
turakenu, kajak, életmod

TEMAKOR: Edzéselmélet
ORASZAM: 17 6ra

TANULASI EREDMENYEK

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

megtanulja a kondiciondlis és a koordinacios képességek fogalmat, megjelenési formait és
fejlesztési lehetGségeit.

kialakitja a versenyhelyzet és a rajtallapot optimalizaldsat, valamint tudatosul a bemelegités
fontossaga, képes 6nalléan bemelegité gyakorlatokat végezni, valamint képes az edzéselmélet
tantargybdl tanult ismereteiket sportolds kdzben tudatosan alkalmazni, és rendszerbe helyezni a
sajat maguk altal végzett munkaban (edzésen). Megtanulja, hogy milyen szempontok alapjan kell
és szlikséges megtervezni egy hatékony, éves edzésmunkat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

— megismeri az edzéselmélet tudomany teriileteinek céljait. A kondicionalis és a koordinacids

képességek fogalmat, megjelenési formait és fejlesztési lehet6ségeit. A versenyhelyzet és a
rajtallapot optimalizalasanak belsé motivacid kialakuldsat. A bemelegités fontossaganak
tudatositasat, a bemelegit6 gyakorlatok 6nalld végzését. A tanult ismeretek tudatos alkalmazasat
sportolds kézben. Annak tudatositasa és értékelése, hogy egy edzésprogram Osszedllitasa és egy
sportolé sérilésmentes felkészitése felelGsségteljes feladat. Megtanulja a sporttal és a
testneveléssel  kapcsolatos fogalmakat. A  mozgasszabdlyozds és  mozgastanulas
megkilonboztetését. Kialakul benne a mozgastanulas és mozgdasszabalyozasi modellek elméleti
és gyakorlati anyagai, valamint a testi nevelés, az iskolai testnevelés és a sport tdrsadalmi
funkcidinak tudatositasa, a kilonb6z6 testmozgdsok tarsadalmi, szocidlis és pedagodgiai
feltételeinek és kovetkezményeinek értelmezése. A torténelmi események jelentéségének
megbecslilése.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

Az edzéselmélet torténete:

e Aversenysport kialakuldsa
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® Az edzéselmélet tudomanydnak torténete
Az edzéselmélet tudomanyanak torténete, alapfogalmak:
e Edzésrendszer, edzésmodszer
® Edzéseszkdzok: pozitiv eszkdzok, negativ, karos eszkdzok.
A teljesitmény Osszetevdi:
e Teljesit6képesség fogalma, részei, képezhetbsége
o TeljesitGkészség fogalma, részei, nevelhetdsége
Az edzettség Osszetevai:
e Motorikus
® Pszichés
e Fizioldgiai
e Alkati 6sszetev6k
Edzéselvek:
e Motorikus
® Pszichés
e Fizioldgiai
o Alkati 6sszetev6k
A terhelés és elfaradas:
e Kiilsé terhelés fogalma és paraméterei
e Belsé terhelés fogalma és jellemzéi
e Terhelés mértéke: optimalis, alul-, tulterhelés, tuledzés
e Mozgasinger adaptacid
A kondicionalis képességek:
e Erd, gyorsasag, alloképesség.
Alldképesség fejlesztésének lehet&ségei, médszerei:
Aerob,
Anaerob laktacid,

[ J
[ ]
® Anaerob alaktacid alloképesség.
e Folyamatos
e Fartlek
e Intervall
® Ismétléses
A gyorsasag fejlesztésének lehet&ségei, mddszerei:
® Reakcio

Mozdulat

® Mozgdsgyorsasag
o Kozvetett, kozvetlen
e Nehezitett, konnyitett
Az erd fejlesztésének lehetGségei, mddszerei:
Gyorserd

[ ]

e Maximaliseré
® ErG alléképesség
[ ]

Intenzitas, szériak kozotti pihengidg, ismétlésszam
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e Funkciondlis edzés alapjai, eszkozei.
e OPT modell
Koordindciés képességek:
e hajlékonysag,
e (igyesség
® ritmus érzék
Versenyhelyzet elemzése:
e Rajtallapot: rajtkészség, rajtlaz, rajtapatia

FOGALMAK
mikrociklus, makrociklus, mobilizacid, stabilizacio, plyometria, hipertoéfia, alalpozas, formaiddzités

SEGEDANYAG:
e ZANZATV
® Kontos Zoltanné, Téth Andrea, Dr. Reigl Mariann: Hogyan csinaljam?
e Székely Marta: Erettségi mintatételek és témakorok vazlata testnevelésbél

TEMAKOR: Sport és szervezetei
ORASZAM: 17 6ra

TANULASI EREDMENYEK

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

— megismeri a magyar sport intézményeinek bonyolult rendszerét. Tanulmanyozza tanari segitséggel
iskolai sportrendezvények versenykiirdsait, egyeslletek alapszabdlyainak legfontosabb
Osszetevdit.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

— megismeri a magyar sport szervezeti felépitését, a legfontosabb sportszervezeteket és
sportvezet6ket. Képes lesz sportrendezvények megszervezésére és lebonyolitasara, valamint
versenykiiras elkészitésére. és az alapveté menedzseri személyiségi jegyek kialakitasara.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A sport és tarsadalom:
e (élok
e Feladatok
® Szervezet
e Eredmény
e Ertékelés
Az sport teriletei és jellemzéi:
e |[skolai testnevelés — személyiségformalas
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Szabadidé sport — életmdd-alakitas
Versenysport — teljesitményfokozas

A magyar sporttorvények:

Az 1913. évi ,Lex Gerenday” és az 1921. évi ,A testnevelésrdl...” sz616 torvények. A ,szocialista
testkultura” szervezeti hattere

A 2004/1. toérvény a sportrol

A dokumentum szerkezeti felépitése

A sporttorvény tartalma

A 2011. évi majd a 2016. évi sporttdrvényt érinté lényeges valtozdsok

Nemzeti sportszovetségek, alapitvanyok

Vezetd testiletek hierarchidja, strukturaja, financidlis hattere

A magyar sport hierarchikus felépitése:

Sportegyesiiletek

2013. évi V. Torvény és specidlis jogszabalyok a sportszervezetekre vonatkozdan
Sportdgi szakszovetségek

Tendencidk

Aktualis sportstratégiak

A magyar sport aktuadlis helyzete:

Infrastruktura

Létesitmények szdma és allapota az Eurdpai Unid atlagaihoz viszonyitva
Anyagi hattér

A sportra szant allami tdmogatas

A sportra jutd pénzek elosztasa

Szponzoracidbdl befolyd pénzek

Szakemberképzés

Testnevel6 tanarképzés

Sportoktato és edz6 képzés

Utanpdtlas-nevelés:

® Az utanpdtlas-nevelés szervezeti felépitése

e Iskolarendszer (SIOSZ)

e Didksport (MDSZ)

® Sportegyesiileti szakosztalyok

e Korosztdlyos versenyrendszerek

e Korosztalyos valogatottak

e EYOF

e [fjusagi Olimpiai Jatékok

e Magyar Didksport Szévetség
Sportszervezés:

e Alapelvek

e Célkitlzés, tervezés, lebonyolitas sorrendisége

e Elemzés fontossdga

® Felel6sség kérdése

Események szervezése:
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® Szempontok

® Szervezés szakaszai

o Koltségvetés
Versenyrendezés:

® ElGkészités

® Lebonyolitds

e Utomunkalatok
Sportesemények dokumentumai:

e Versenynaptar
Szervezési terv
Forgatékonyv
Versenykiiras
Jegyz6konyv
Gazdasagi elszamolas

Egyéb dokumentumok

FOGALMAK
sporttérvény, sportegyesiilet, sportagi szakszovetség, didksport, szabadidé sport, sportszervezés,
versenyrendezés, sportesemények dokumentumai.

SEGEDANYAG:
e ZANZATV
® Kontos Zoltanné, Téth Andrea, Dr. Reigl Mariann: Hogyan csinaljam?
e Székely Marta: Erettségi mintatételek és témakorok vazlata testnevelésbél

Testnevelés (Sportismeretek) 11. évfolyam
Koznevelési Tipusu Sportiskolai Osztalyok

A 11. évfolyamon a testnevelés tantargy orakerete: 170 6ra

Heti két 6ra valaszthatd testnevelés kozép- és emeltszintli érettségi el6készito

A témakorok attekint6 tablazata:

Témakor neve Oraszam
Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, relaxacio; Motorikus, illetve 27
fittségi tesztek, Netfit

Atlétikai jellegl feladatmegoldasok 28
Torna jelleg(i feladatmegolddsok 2

Aerobik
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Sportjatékok (Kosarlabda, Roplabda) 34
Testnevelési és népi jatékok 8
Onvédelmi és kiizd8sportok 8
Alternativ kornyezetben (izhet6 mozgasformak 8
Testnevelés-elmélet 17
Sportegészségtan 17
Osszes 6raszam: 170

TEMAKOR: Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencid, relaxacid; Motorikus, illetve fittségi tesztek,
Netfit
ORASZAM: 22 6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— bels6 igényt6l vezérelve, rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat

el6segitd gyakorlatokat.

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

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

motivalja.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A leggyakrabban alkalmazott statikus és dinamikus gimnasztikai elemekbdl
gyakorlatok 6nallé tervezése és végrehajtdsa; 48 Gitem(i gimnasztikai gyakorlatlanc
Alakzatok (oszlop-, vonal-, kor- és szétszért) alkalmazo gyakorlasa

Menet- és futasgyakorlatok kiilonbo6z6 alakzatokban

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

A biomechanikailag helyes testtartds kialakitasat el6segité gyakorlatok o6nallo
Osszedllitasa, azok tudatos gyakorlasa

A tarté- és mozgatdérendszer izomzatanak erdsitését, nyujtasat szolgald hosszabb tavu
edzésprogramok, tervek 6nalld, de tanari kontroll alatt torténd Osszedllitasa, célzott
alkalmazasa

A gyakorlatvezetési médok megértése, elsajatitdsa és alkalmazasa

LégzGgyakorlatok Gsszedllitasa, végrehajtasa

A kllonbo6z6 sportsérilések megel6zésével, rehabilitacidjaval 6sszefliggé elemi szintd
eljarasok 6nallé és tudatos alkalmazasa
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— Kiilonboz6 testrészek bemelegitését szolgald gyakorlatok kdzos 6sszedllitasa és 6nallo
végrehajtasa

— Kiilonboz6 testrészek bemelegitését szolgdld gyakorlatok 6nallé Osszedllitasa,
végrehajtdsa, vezetése a tarsaknak

— Terhelések utani nyujtd gyakorlatok tervezése, vezetése

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

— Relax3cids technikdk tudatos alkalmazasa

FOGALMAK
légz6gyakorlatok, relaxacid, utasitds, szoban kozlés, dinamikus és statikus gimnasztika,
szergyakorlatok, sor- és oszlopalakzat, kéziszer-gyakorlatok

A gyogytestnevelés orak keretében a gimnasztikai gyakorlatok soran a tanulék megismerik, elsajatitjak
azokat a gyakorlatelemeket, 2-4-8 (item( gyakorlatokat, amelyek az elvaltozasuk, betegségik pozitiv
iranyd megvaltozasat eldsegit6 izmokat erdsiti, illetve nydjtja, tovabba hozzdajarul a bioldgiailag helyes
testtartas kialakitdsahoz. Megismerik és alkalmazzak azokat a relaxacidés gyakorlatokat, amelyek
pozitivan hatnak elvaltozasukra, betegségiikre. A cél, hogy valjanak képessé az elvaltozasuk,
betegséglik pozitiv iranyd megvaltozasat elGsegit6 egyszerlbb gyakorlatok tervezésére tandri
segitséggel, majd 6nalldan.

TEMAKOR: Atlétikai jellegii feladatmegoldasok
ORASZAM: 28 Ora

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— arajtolasi médokat a jatékok, versenyek, versengések kdzben hatékonyan, kreativan alkalmazza;
— onalléan képes az életben adddé, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszeri haritasara;
— rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegén, erre — lehet6ségeihez mérten - tarsait is
motivalja;
— bels6 igényt6l vezérelve, rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat
el6segitd gyakorlatokat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:
— a korabbi évfolyamokon elért eredményeihez képest folyamatosan javitja futoteljesitményét,
amelyet 6nmaga is tudatosan nyomon kévet;
= képes a kivalasztott ugro- és dobodtechnikakat az ilyen jellegl jatékok, versengések és versenyek
kozben, az eredményesség érdekében, egyéni sajatossagaihoz formalva hatékonyan alkalmazni.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
— A futé-, ugréd- és dobdiskolai gyakorlatok tudatos és 6nallé alkalmazdsa a specidlis
bemelegitésben és mozgaskészség-, illetve mozgasképesség-fejlesztésben
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Futasok:

Ugréasok:

Dobasok:

FOGALMAK

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

Az atlétika jellegli feladatmegoldasok specifikus bemelegit6, levezetd, nyujtod
gyakorlatainak 6nallé végrehajtasa

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

A futdiskolai gyakorlatok és futdfeladatok harmonikus végrehajtdsa on- és
tarsmegfigyelés segitségével

Rajtok és rajtversenyek kiilonbo6z6 testhelyzetekbdl 20-40 m-en. Térdels- és allorajt
szabadlyos végrehajtdsa, versengések rovid- és kozéptdvon ismétléssel

Folyamatos futdasok 8—12 percen keresztiil egyenletes ritmusban és tempdvaltassal
Egyenletes futasok tempdtartassal megadott idére, futdsok 100—400 m-es tavolsagon
egyenletes és valtozd iramban

Az egészségmeglrzést, a testtomeg kontrollt tdmogatd intenzitdszénaban végzett
tartés futdsok tandri segitséggel hosszabb tavu edzésprogramokba torténd
Osszeallitasa, rendszeres alkalmazasa

Az ugréiskolai gyakorlatok harmonikus végrehajtasa a mozgasképesség és készség
fejlesztésével, 6n- és tarsmegfigyelés segitségével

A megismert elugrd technikdk gyakorldsa, versenyszer( ugrasok eredményre az
egyénileg kivalasztott technikdval

A megismert magasugré technikak gyakorlasa, versenyszer(i ugrasok eredményre, az
egyénileg kivalasztott technikdval

Loké és hajitd mozgasok kilonbozé testhelyzetekbdl, helybdl és lendiletbél
medicinlabdaval, konnyitett és nehezitett dobdszerekkel, egy és két kézzel
Kislabdahajitds célra és versenyszeriien tavolsagra 5-9 lépés nekifutdssal

Sulylokés gyakorlasa Versenyszer( |okéssel 4 kg-os (lanyok) és 6 kg-os (fiuk) szerrel
valasztott technikaval

allo- és térdel6rajt, edzésmaddszer, hajitas, vetés, I6kés, lendiiletszerzés, nekifutdsi tavolsag, indulé jel,

lépéshossz, |épésfrekvencia, sebesség, gyorsulas, tempd, kézi idémérés, elektromos idémérés,

el6készit6 gyakorlat, rdvezets gyakorlat, dll6képesség, gyorsasag, erd, aerob, anaerob, hajlékonysag,

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

TEMAKOR: Torna jellegii feladatmegoldasok
ORASZAM: 28 Ora

TANULASI EREDMENYEK

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

146



— o6nalléan képes az életben adddd, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszer(l haritasara;

— bels6 igényt6l vezérelve, rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat

el6segitd gyakorlatokat;

— a torna, ritmikus gimnasztika, aerobik és tanc jellegd mozgdsformdkon keresztiil fejleszti

esztétikai-mUivészeti tudatossagat és kifejez6képességét.

A témakor tanuldasa eredményeként a tanulé:

— onalléan képes az altala kivalasztott elemkapcsolatokbdl tornagyakorlatot Gsszedllitani, majd

bemutatni.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A torna jellegi feladatmegoldasok statikus és dinamikus eréfejleszté gyakorlatai f6bb
izomcsoportokat érint6 hatasainak beazonositasa

A koradbbi kovetelményekben megfogalmazott mozgasanyag elmélyitése,
készségszintre emelése és gyakorlasa

Az elemek nehézségi fokanak emelése differencialtan

A téri tajékozddd képesség és az egyensulyérzék, valamint a torna jellegli
feladatmegolddsok szempontjabdl fontos motorikus képességek (er6, izileti
mozgékonysag, izomérzékelés) szinten tartdsa, tovabbi fejlesztése

A segitségadas készségszintl alkalmazdsa

A helyes testtartas, a koordinalt mozgas és az er6kozlés 6sszhangjanak megteremtése
A rendelkezésre 4all6 és a célnak megfeleld tornaszereken statikus testhelyzetek,
tamlazasok, tamaszcserék, lendiletek, ellendilések, fellendilések, fel-, le- és
atugrasok végrehajtasa

A testalkatnak, az egyéni fejlédésnek és a pszichés allapotnak megfelel6en
differencialt gyakorlas

Madszdkulcsolassal mdszas 3—5 m magassagig (lanyok), vindormaszas felfelé és lefelé;
fliggeszkedési kisérletek 4-5 m magassagig (fiuk) felfelé-lefelé, maszéversenyek

A torna jellegli feladatmegoldasok specifikus bemelegit6, levezets, nyujtd
gyakorlatainak 6nallo végrehajtasa

Talajon:

e Guruléatfordulasok elGre-hatra, kilénb6z6 testhelyzetekbdl kilonb6zd testhelyzetekbe;

guruléatforduldsok sorozatban is

Fejallas kiilonboz6 kiinduld helyzetekbdl, kilonb6z6 labtartasokkal

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

Fellendilés kézallasba

Kézenatfordulas oldalra, megkozelit6leg nyujtott testtel, kézen- és fejenatfordulds segitséggel,

tarkobillenés segitséggel

Repiil6 guruldatfordulas néhany lépés nekifutdsbdl

Mérlegallas kilonbozd kiinduld helyzetekbdl,

A tornagyakorlatok nemre jellemz6 6sszekot6 elemeinek alkalmazasa
Osszefiiggd talajgyakorlat 6sszekdtd elemekkel
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— Ugroszekrényen:
Az el6z6 évfolyamokon tanultak gyakorldsa, az elugras tdvolsaganak, az ugrds hosszanak és
magassaganak novelésével

Lanyoknak:

— Gerendan:
ErintSjaras; harmas lépés fordulatokkal, szokdelésekkel; mérlegdllas; jaras guggolasban;
tdmaszhelyzeten 4t fel- és leugras
Ulések, térdelések, térdels- és fekvétamaszok, tdmaddallasok, lebegsallasok
Jarasok elGre, hatra, oldalra utanlépésekkel, kiilonboz6 kartartasokkal és karlenditésekkel
Fordulatok allasban, guggoldsban
Tarkdallasi kisérletek segitséggel
Felugras mells6 oldalallasbdl oldaltamaszba, majd egyik Iab atlenditéssel és 90 fokos
fordulattal terpesziilés
Leugrasok feladatokkal
Osszefiiggd gyakorlatok
— Felemaskorlaton:
Tamaszok, harantiilés, térdfliggés, fekvéfiggés, fliggbtamasz
Flggésbdl lendiletvétel, atguggolas, atterpesztés fekvéfliggésbe
Felugras tamaszba és fliggésbe
Leugras tdmaszbdl

Fiaknak:

s s

—  Gydrdn:
Magas gy(irlin: alaplendiilet, lebegéfiiggés, emelés lefliggésbe, ereszkedés hatso lefliggésbe,
emelés lebegbfiiggésbe
Lebegéfiiggésbdl lendiletvétel, homoritott leugras
Vallatfordulas elére
Hlzddas-tolddas tdmaszba
Lendilet el6re tdmaszba, segitséggel
— Korlaton:
Nyujtott tamasz, felkarfliggés
Alaplendilet tdmaszban és felkarfliggésben
Tamlazas, terpeszpedzés,
Saslendiilet elére-hatra

FOGALMAK

billenés, huzédas-tolddas tamaszba, saslendiilet el6re-hatra

TEMAKOR: Aerobik

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanuldasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
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— atorna és aerobik jellegli mozgasformakon keresztil fejleszti esztétikai-m(ivészeti tudatossagat
és kifejezGképességét.
A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:
— a zenei Utemnek megfelel6en, készségszintl koordinacioval végzi a kivalasztott ritmikus
gimnasztika és/vagy aerobik mozgasformakat;
— onalléan képes az altala kivalasztott elemkapcsolatokbdl tornagyakorlatot Gsszedllitani, majd
bemutatni.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
— Aerobik:
— Az aerobikedzés kiilénb6z6 edzésszakaszaihoz tartozé mozgasanyag pontos, a zenei Gitemhez
igazitott, harmonikus végrehajtdsa. A mozgasformadk fejleszté hatasainak tudatositdsa
— Gyakorlatsorok kéziszerrel torténd végrehajtasa
— Az aerobik jellegli foglalkozasok gyakorlatvezetését elGsegitd verbalis és nonverbalis jelzések
elsajatitasa és felhaszndldsa
FOGALMAK
alaplépések, low impact alaplépés, high impact alaplépés, kombi impact alaplépés, tempd, ritmus,
|épéskombinacid, sasszé, dinamikus erd, statikus er6, egyensulyozasi képesség, iziileti hajlékonysag

TEMAKOR: Sportjatékok
ORASZAM: 34 dra

TANULASI EREDMENYEK

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

A témakor tanuldasa eredményeként a tanulé:
— a tanult testnevelési, népi és sportjatékok Gsszetett technikai és taktikai elemeit kreativan, az
adott jatékhelyzetnek megfelel6en, célszerlen, készségszinten alkalmazza;
= aszabalyjatékok alkotd részese, képes szabalykovetd jatékvezetésre;
— jatéktevékenységét kreativitast mutato jaték- és egylttmiikodési készség jellemzi.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Két valasztott sportjaték alapveté sportagspecifikus technikai, alap- és csapattaktikai
elemeinek, szabalyainak készségszint(i elsajatitasa, alkalmazasa

— A folyamatos csapatjaték kialakitdsa a tanuldék altal meghatarozott
szabalymaddositasok mellett

— A nagyobb létszamu (5-7 f6/csapat) sportjatékoknal az ellenfél erés és gyenge
oldalanak felismerése, a tamadd taktika tudatos igazitdsa az ellenfél védekezd
magatartdsahoz

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

és célszer( alkalmazasa a folyamatos sportjatékokban
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— Sportjaték elGkészité kisjatékaiban a labdas és labda nélkili jatékosok Ures teriiletre
torténd mozgasaban a kooperativ elemek alkalmazdasa

— Adinamikusan valtozo helyzetd, tipusu és méret( célfelliletet alkalmazd kisjatékokban
a védekez6 jatékos gyors helyezkedése a megvaltozott jatékhelyzethez

— Jatéktevékenységekben az egyéni és csapatvédekezés alapveté formainak
(emberfogas és terlletvédekezés) jatékhelyzethez adaptalt alkalmazasa, gyakorlasa

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

— Mérkb6zésjatékokban és az azokat elGkészit6 kisjatékokban a divergens (6tletjaték) és
konvergens (posztokhoz kotott mozgdasfeladatok) gondolkodasra  épiilé
feladatmegoldasok 6sszehangolt gyakorlasa

— Onallé tanuldi szabalyalkotds tanari kontrollal

— A sportjatékok specifikus bemelegit6, levezet§, nyujtd gyakorlatainak 06nallo
végrehajtasa

Kosarlabda

A labda nélkili technikai elemek — mint az alaphelyzet, a tamadd és védekez6 labmunka, a
véd6tdl vald elszakadas iram- és irdanyvaltasokkal, lefordulasok, felugrasok egy és két labrol,
leérkezések — készségszintl alkalmazasa a folyamatos jatéktevékenységben
A mély és magas labdavezetés egyszerl formaban, majd (temtartdssal, a rovid- és
hosszuindulas, az egylitemi megallas folyamatos labdavezetésbdl, a kétlitem( megallas egy
és két labdalelitésbdl, a sarkazas, a labdavezetés kozben torténd egyszerlbb irdnyvaltoztatasi
madok célszer(i és hatékony alkalmazasa a mérkézésjatékokban
Elzaras-levalas gyakorlasa 2-1, 2-2, 3-3 elleni helyzetekben
Labdaataddsok kiilonb6zé maddjainak — ndvekvé mozgdssebességgel és dinamika mellett — a
jatékhelyzethez igazitott eredményes végrehajtasa
Egy- és kétutem(i megallasbol tempddobas gyakorlasa, alkalmazasa jatékban
Gyorsinduldsok, lerohandsok tudatos és hatékony kialakitasa, alkalmazasa a folyamatos jaték
soran
Fektetett dobds gyakorlasa emberelényos vagy létszamazonos kisjatékokban
Alapvet6 szabalyok folyamatos jatéktevékenységben torténé alkalmazasa mellett a
jatékvezetés gyakorlasa
Létszamazonos mérkdzésjatékok valtozatos, tanuléi kreativitasra épllé
szabalymddositasokkal

— Roplabda
A lelités alaptechnikajanak elsajatitasa
A felsG egyenes nyitas alkalmazasa a folyamatos jatéktevékenységben
Tavolrél érkezé labda megjatszasa a hdldhoz kozel helyezkedd feladdhoz alkar- és
kosdrérintéssel
Helyezkedési médok automatikus felismerése a kilénb6z6 csapatlétszamu jatékokban. A 6-6
elleni jaték alapfelallasanak ismerete
Forgdsszabaly 6nalld és tudatos alkalmazasa
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® A csapattdrsak kozotti kommunikacié célszerl és hatékony alkalmazdasa az eredményes jaték

érdekében

FOGALMAK

jatékrendszerek, jatékvezetés, embereldnyos és |étszamazonos kisjaték, elzards-levalas, lelités, felsd

egyenes nyitds, sanc, beugrasos és felugrasos kapura I6vés, tamado és védekezd stratégia, alapfelallas,

pozicids jaték

TEMAKOR: Testnevelési és népi jatékok

ORASZAM: 8 Ora

TANULASI EREDMENYEK

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

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

— a tanult testnevelési, népi és sportjatékok dsszetett technikai és taktikai elemeit kreativan, az

adott jatékhelyzetnek megfelelGen, célszerlen, készségszinten alkalmazza;

— jatéktevékenységét kreativitast mutato jaték- és egyiuttmiikodési készség jellemzi

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

Statikus és dinamikus célfelliletek eltaldldasara torekvs, a sportjatékok specidlis
mozgastartalmaira épllé dobdsok, rugasok, Utések valtozatos tomegli és méreti
eszkozoket felhasznalva, fokozatosan nehezedd gyakorlasi feltételek mellett egyéni és
csapatszintl célzo jatékokban

A labdaval és egyéb eszkdzokkel tortén6é manipulativ mozgasformak gyakoroltatasa
egyénileg, parban és csoportokban, térekedve a mozgasvégrehajtas hibaszazalékanak
csokkentésére id6kényszer bekapcsolasaval

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

A tartd- és mozgatorendszer izomzatanak erGsitése, kiszasokat, maszasokat, statikus
helyzeteket tartalmazo valté- és sorversenyekkel, futo- és fogdjatékokkal

A tdmadd és védé szerepek gyors valtakozasara éplld, azokhoz vald alkalmazkodast
segit6 paros, csoportos verseng6 jatékok

A védekezés és tamadas hatékonysagdt novel6 csapattaktikai elemekre épiilé
kooperativitast igényl6 versengd jatékok gyakorlasa

1-1 elleni jatékhelyzetek kialakitasara épil6 testnevelési jatékok gyakorldsa

Onallé tanuldi szabalyalkotdsra épiilé (pl. célfeliilet fajtaja, ataddsi modok, palya
méretei és alakja, csapatok |étszama stb.) pontszerz6 kisjatékokban a jatékhelyzethez
adaptalt tdmado és véds szerepek gyakorlasa

Onéllé tanuldi szabdlyalkotasra épilé kilénbdz8 haladési, megfogasi, kimentési
maodokat megvaldsito fogdjatékok gyakorlasa
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— Az egyszerl és valasztasos reakcioid6t fejleszté paros és csoportos manipulativ
mozgasformakkal kombindlt versengések alkalmazasa
— A logikai, algoritmikus és egyéb problémamegoldd gondolkodast igényl§ Osszetett
mozgasos jatékok gyakorlasa (pl. améba valtéversenyben, tablajatékok mozgasos
valtozatban)
Néptanc — szabadon valaszthaté
— Tancok: a forgastechnika fejlesztése a kilonb6z4 lab férészeken. A paros forgas és a
forgdstechnika fejlesztése
— A dunai és tiszai tancdialektusok atismétlése, az erdélyi dialektus tananyagdnak
bbvitése
— Az improvizacidos készség, a stilusérzék és az el6addkészség fejlesztése, a
partnerkapcsolat fontossaga és gyakorlasa a néptanc mozgasanyagan keresztil
FOGALMAK
besegités, szabdlykoveté magatartds, kreativ jaték, jatékalkotds, dinamikus és statikus célfeliletek,
szélességi és mélységi mozgas, tancrend, tancszok

TEMAKOR: Onvédelmi és kiizdGsportok
ORASZAM: 8 Ora

TANULASI EREDMENYEK

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

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:
— a kilénb6z6 eséstechnikdk készségszintli elsajatitdsa mellett a valasztott kiizdGsport specialis
mozgasformait célszerlien alkalmazza.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Eletkornak megfelel6 asszertivitas kialakitdsa a tarsak iranti tisztelet és tolerancia
megtartdsa mellett

— Siker és kudarc feldolgozasa megfelel6 6nkontrollt tanusitva

— Konfliktuskerul6 magatartas kialakitasa, a tamadasok tudatos megelSzése, kikeriilése

— Az el6re, hatra és oldalra torténd eséstechnikak készségszintl elsajatitasa, valamint a
tarsas eséstechnikak gyakorlasa Az eséstechnikak vezeté moliveleteinek, baleset-
megel6zést szolgald legfontosabb technikai mozzanatainak atismétlése, elméleti
tudatositasa

— Oldalra esés, terpeszallasbdl inditott eséstechnikak készségszint(i elsajatitasa

— Dzsuddgurulas alaptechnikajanak készségszint( elsajatitasa

— A kuzddsportok specifikus bemelegit6, levezetd, nyujté gyakorlatainak o6nallo
végrehajtasa

— A tradicionalis kiizd6sportok (birkézas, ©kolvivas, dzsudo, karate) torténetének,
meghatdrozd hazai személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése, a sportagak
szabalyrendszerének atismétlése
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— Birkdzas

® A gerincoszlop mozgékonysdgdt, a nyakizmok erejét nével6 birkdzdsra el6készité specidlis
hidgyakorlatok készségszint(i végrehajtasa
Hanyatt fekvésbdl felhidalas kéz segitségével, majd anélkil

e Hidban forgas

® Birkdzé alapfogasban tars egyensulyanak kibillentése huzasok, toldsok kombinalt
alkalmazasaval

— Dzsudo

e Eséstechnikdk gyakorldsa

e Dzsuddgurulads alaptechnikdjanak készségszint(i elsajatitdsa harantterpeszallasbol indulva,
mindkét iranyba, elére és hatra

FOGALMAK

fair play, tarsas felelGsségvallalas, egyéni hatarok megismerése

TEMAKOR: Alternativ kdrnyezetben (izhet6é mozgasformak
ORASZAM: 8 Ora

TANULASI EREDMENYEK

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

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

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

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

— A kilonboz6 intenzitasi kategéridkba tartozéd egészségmegbrz6 mozgdsformak
ismeretének elmélyitése, tudatos alkalmazdsa a mindennapos életvezetésben

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

— Téli és nyari rekreacids sportok megismerése, készségszint( elsajatitdsa (korcsolyazas,
kajakozas turakenuzas)

— , szabadtéri kondipark gépeinek, fitnesztermek tudatos hasznalata.
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— A szabadban végezhetG sportagak ismeretének tovabbi bévitése (futas, gorkorcsolya,
streetball, s asztalitenisz, tollaslabda, jéga)

— A szabad levegbn végzett mozgdsformak egészségfejleszté hatdsanak, szerepének
tudatositasa

— A kilonb6z6 rekreacidos mozgasformak megismerése és alkalmazdsa az élethosszig
tartd sportolds és egészséges életvitel iranti igény kialakitdsahoz

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

— Az alternativ kornyezetben (izhet6 sportagak specifikus bemelegit, levezetd, nyujtd
gyakorlatainak 6nallo végrehajtasa

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

FOGALMAK

tervezés, tudatossag, kihivas, kitartas, rekreacio, stresszkezelés

TEMAKOR: Testnevelés elmélet
ORASZAM: 17 dra

TANULASI EREDMENYEK

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

- megtanulja az életkornak megfelels testi és lelki igények, a mozgdsos tevékenységek bioldgiai és
pszichikai hatdsainak ismeretét. A kornyezet valtozadsainak értékelését. Az egyéni életmad,
tevékenység 6sszhangjat. A higiéniai eljarasok megismerését, a szokasok ismeretét, és a sziikséglet
kialakuldsat az egészséges életmaddra.

A témakor tanuldasa eredményeként a tanulé:

— megtanulja a sporttal és a testneveléssel kapcsolatos fogalmakat. A mozgdsszabalyozas és
mozgastanulas megkilonboztetését. Kialakul benne a mozgastanulas és mozgdsszabalyozasi
modellek elméleti és gyakorlati anyagai, valamint a testi nevelés, az iskolai testnevelés és a sport
tdrsadalmi funkcidinak tudatositasa, a kiilonb6z6 testmozgasok tarsadalmi, szocialis és pedagdgiai
feltételeinek és kovetkezményeinek értelmezése. A torténelmi események jelentéségének
megbecslilése.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A testkulturdval kapcsolatos fogalmak:

e Erték. Egészség. Kultura. Sport

o Szomatikus nevelés. Testnevelés. testnevelés, rekreacid, rehabilitacio
A testnevelés rendszere:

e Intézményes keretek kozott folyd testnevelés

® Rekredcids testnevelés és sport
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® Preventiv célzatu testnevelés
® Gyodgytestnevelés
Az intézményes keretek kozott folyé testnevelés:
e Altalanos felkészités: oktatdsi intézmények
e Specialis felkészités: egyesililetek, sportiskolak, fegyveres testiiletek, specidlis felkészit
intézmények
Diadkok csoportjai:
o Normal, konnyitett,
® Gyogytestnevelésre utalt, (mozgasos cselekvések aldl) felmentett.
A testnevelés és sport célja és tartalma:
e Atdrsadalom &ltal tdmasztott igények. Eletkornak megfeleld testi és lelki igények.
A testnevelés m(ivel6dés-tartalma:
® A mozgasos tevékenységek bioldgiai és pszichikai hatdsainak ismerete. A kornyezet
valtozasainak értékelése. Az egyéni életmdd, tevékenység 6sszhangja.
Higiéniai eljarasok, szokdsok ismerete, és a sziikséglet kialakitasa az egészséges életmaddra.
e Alapvetd viselkedési- és mozgaskészségek elsajatitasa. Jaték- és sportkultiraban vald jartassag
kialakitasa.
A sport aktiv és inaktiv hatasai:
® A magyar tarsadalom sportfelfogasa
® A passziv sport fogalma
® A magyar tomeg-, illetve szabadid&sport allapota, lehetdségei
Az egészségvédelem funkcidi, feladatai:
® A mozgast hattérbe szoritd életmdd ellensulyozasa
e A munkaartalmak korrigalasa
® Az egészséges életre vonatkozo szabalyok megismerése
® Az egészség jelentGségének tudatositasa
Az egészségvédelem folyamatai, teriletei:
® Ismeretszerzés
Egyéni tapasztalatszerzés
Személyi, taplalkozasi, 6ltozkddési, kornyezeti, nemi higiénia
Helyes napirendre nevelés

Testi tevékenységre, sportra nevelés
® Helyes testtartasra nevelés
A testnevelés személyiségfejlesztése:
e Onallésag, tolerancia, 6nfegyelem, rugalmassag, nyitottsag, leleményesség, kreativitas, valds
Onértékelés, dontési képesség
Befolyasold tényez6k:
e Azedz6
® Atestnevel6 tanar
e Sporttarsak
e ,Onfejlesztés”
A mozgaskészség és sporttechnika, fogalmak tisztazasa:
® Mozgaskészség
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® Technika

e Sporttechnika

e Technikai modell
e Egyéni modell

Képességfejlesztés:
e Altaldnos elvek
e Egyénitapasztalatok

FOGALMAK
mozgasszabalyozas, ideg-izom kapcsolatok, mozgastanulas, variabilis gyakorlas

SEGEDANYAG:
e ZANZATV
® Kontos Zoltanné, Téth Andrea, Dr. Reigl Mariann: Hogyan csinaljam?
e Székely Marta: Erettségi mintatételek és témakorok vazlata testnevelésbél

TEMAKOR: Sportegészségtan
ORASZAM: 17 6ra

TANULASI EREDMENYEK

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

— rendelkezzen az alapvet6 egészségtani ismeretekkel a felkésziiléshez, sériilés esetén a
gyogyuldshoz, a lehetséges sériilések, valamint a karos teljesitményfokozdk negativ hatdsainak
ismeretével, valamint a modern tapldlkozastudomany ismeretanyagdnak elsajatitasaval, tudatos
alkalmazasaval.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

— megismeri a modern taplalkozastudomany ismeretanyagat a versenyre torténd tudatos
alkalmazasahoz, valamint a sériilések a karos teljesitményfokozdk negativ hatdsait, valamint a
sérllések prevencios lehetdségeit.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

Alapfogalmak:
® [Egészségtan

WHO alapokmany: ,, Az egészség nem a betegség hianya”
® Sportegészségtan
® Asport kornyezetének egészségtani kérdései
® A sportolas hatdsa az ember szervezetére
Edzés, versenyzési:
® Az edzésfolyamat egészségtani kdvetelményei

156



e Eletkori és nemi sajatossagok, edzésintenzitas, sokoldallsag, adaptacio, kdérnyezeti tényezék,
terhelés-pihenés aranya
e \Versenyzés
A versenyzést meghatdrozd tényezbk: technikai tudads, fizikai érettség, szellemi-érzelmi
alkalmassag
e Rajtdllapot, rajtapatia
® A bemelegités jelentGsége
A sporttaplalkozas:
® A sporttaplalkozas mint alkalmazott tudomany
e Kaldria, kaldriasziikséglet, alapanyagcsere, direkt és indirekt kalorimetria
Mennyit egylink?
® Akilonboz6 sportdgak kaldriasziikséglete
® Mennyiségi és minGségi kovetelmények a taplalkozasban
e Fehérjék, szénhidratok, zsirok, asvanyi anyagok, vitaminok, sék
Etrend-6sszeallitasi szabalyok:
® Fehérjedus taplalkozas
e Szénhidratdus taplalkozas
e Taplalékhasznositas
® Emésztés, felszivddas, atalakitas a majban, hasznositas
e Versenyek elGtti, terhelések alatti és utani taplalkozas, energiabevitel és folyadékpotlas
A dopping:
e Definicidja
Doppingszerek csoportositasa, fajtai
Doppingellenérzés menete

Doppingvétségek
Harmonikus testfejlédés:

e Fletkori szakaszok

e Iskolaérettség

e SerdilSkor jellegzetességei

e A fiatalkori tulhajtott sportolds kévetkezményei

Egészségkarosito szokasok:

e Szenvedélybetegségek (drog, alkohol, dohanyzas)
Sportsérilések:

e Rehabilitacié

® A sportorvosi szakszolgalatok

® Aszlrbvizsgalatok jelentGsége

® Aversenyengedélyek feltételei

FOGALMAK
sporttaplalkozas, dopping, betegség, fert6zés, BMI index, fehérjék, szénhidratok, zsirok, vitaminok,
asvanyi anyagok, sz{révizsgalatok.
SEGEDANYAG:
e ZANZATV

157



® Kontos Zoltdnné, Téth Andrea, Dr. Reigl Mariann: Hogyan csinaljam?
e Székely Marta: Erettségi mintatételek és témakorok vazlata testnevelésbél

Testnevelés (Sportismeretek) 12. évfolyam
Koznevelési Tipusu Sportiskolai Osztalyok

A 12. évfolyamon a testnevelés tantargy orakerete: 140 6ra
Heti két 6ra valaszthaté testnevelés kdzép- és emeltszintli érettségi el6készito

A témakorok attekinté tablazata:

Témakér neve Oraszam
Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencid, relaxacié; Motorikus, 20
illetve fittségi tesztek, Netfit

Atlétikai jellegl feladatmegoldasok 21
Torna jellegli feladatmegoldasok

Ritmikus gimnasztika 2
Sportjatékok (Kosarlabda, Roplabda) 26
Testnevelési és népi jatékok 6
Onvédelmi és kiizd8sportok 6
Alternativ kornyezetben (izhetd mozgasformak 6
Uszés 6
Sportpszicholdgia 17
Sportetika 11
Osszes 6raszam: 140

TEMAKOR: Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencid, relaxacié; Motorikus, illetve fittségi tesztek,
Netfit
ORASZAM: 20 dra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanuldasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— bels6 igényt6l vezérelve, rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat
el6segitd gyakorlatokat.
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A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:
— ismer és alkalmaz alapvet6 relaxaciés technikakat;
— megoldast keres a testtartdsi rendellenesség kialakuldsanak megakadalyozasara, erre tarsait is
motivalja.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A leggyakrabban alkalmazott statikus és dinamikus gimnasztikai elemekbdl

gyakorlatok 06nallo tervezése és végrehajtasa, 48, illetve 64 (temd gimnasztikai

gyakorlatlanc

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

— Menet- és futdsgyakorlatok kiilénb6z6 alakzatokban

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

— A biomechanikailag helyes testtartds kialakitasat el6segité gyakorlatok o6nallo
Osszeadllitasa, azok tudatos gyakorlasa

— Atarté- és mozgatdérendszer izomzatanak erdsitését, nyljtasat szolgdld hosszabb tavu
edzésprogramok, tervek 6nalld, de tanari kontroll alatt torténd Osszedllitasa, célzott
alkalmazasa

— A gyakorlatvezetési mddok megértése, elsajatitasa és alkalmazasa

— Légzbgyakorlatok dsszeallitasa, végrehajtasa

— AKkilénb6z6 sportsériilések megel6zésével, rehabilitacidjdval 6sszefliggé elemi szintd
eljarasok 6nallé és tudatos alkalmazasa

— Kiilonboz6 testrészek bemelegitését szolgald gyakorlatok kdzos 6sszedllitasa és 6nalld
végrehajtasa

— Kiilonbozé testrészek bemelegitését szolgald gyakorlatok 6ndllé Osszedllitasa,
végrehaijtasa, vezetése a tarsaknak

— Terhelések utani nyujto gyakorlatok tervezése, vezetése

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

— Relaxacios technikak tudatos alkalmazasa

FOGALMAK
légz6gyakorlatok, relaxacio, utasitds, szoban kozlés, dinamikus és statikus gimnasztika,
szergyakorlatok, sor- és oszlopalakzat, kéziszer-gyakorlatok

TEMAKOR: Atlétikai jellegii feladatmegoldasok
ORASZAM: 21 6ra

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

— o©nalléan képes az életben adddé, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszeri haritasara;
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— rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegén, erre — lehet6ségeihez mérten - tarsait is

motivalja;

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

el6segitd gyakorlatokat.

A témakor tanuldasa eredményeként a tanulé:

— a korabbi évfolyamokon elért eredményeihez képest folyamatosan javitja futdteljesitményét,

amelyet 6nmaga is tudatosan nyomon kovet;

= képes a kivalasztott ugro- és dobodtechnikakat az ilyen jellegl jatékok, versengések és versenyek

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

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

Futasok:

Ugréasok:

Dobasok:

A futd-, ugré- és dobdiskolai gyakorlatok tudatos és 6nallé alkalmazasa a specialis
bemelegitésben és mozgaskészség-, illetve mozgasképesség-fejlesztésben

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

Az atlétika jellegli feladatmegoldasok specifikus bemelegit6, levezets, nyujtod
gyakorlatainak 6nallé végrehajtasa

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

A futdiskolai gyakorlatok és futdfeladatok harmonikus végrehajtdsa on- és
tarsmegfigyelés segitségével

Rajtok és rajtversenyek kiilonboz6 testhelyzetekbdl 20-40 m-en. Térdels- és allorajt
szabadlyos végrehajtasa, versengések rovid- és kozéptavon ismétléssel

Folyamatos futdasok 8—12 percen keresztiil egyenletes ritmusban és tempdvaltassal
Egyenletes futasok tempdtartassal megadott idére, futdsok 100—400 m-es tavolsagon
egyenletes és valtozd iramban

Az egészségmeglrzést, a testtomeg kontrollt tdmogatd intenzitdszénaban végzett
tartés futdsok tandri segitséggel hosszabb tavd edzésprogramokba torténd
Osszeallitasa, rendszeres alkalmazasa

Az ugrdiskolai gyakorlatok harmonikus végrehajtdsa a mozgasképesség és készség
fejlesztésével, 6n- és tarsmegfigyelés segitségével

A megismert elugré technikdk gyakorldsa, versenyszer( ugrasok eredményre az
egyénileg kivalasztott technikaval

A megismert magasugré technikak gyakorlasa, versenyszer(i ugrasok eredményre, az
egyénileg kivdlasztott technikdval

Loké és hajitd mozgasok kilonbozé testhelyzetekbdl, helybdl és lendiletbél
medicinlabdaval, konnyitett és nehezitett dobdszerekkel, egy és két kézzel
Kislabdahajitas célra és versenyszerlen tavolsagra 5-9 |épés nekifutdssal
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FOGALMAK

Sulylokés gyakorlasa konnyitett szerrel kiilonb6z6 technikakkal. Versenyszerd 16késsel
4 kg-os (lanyok) és 6 kg-os (fitk) szerrel valasztott technikaval

allo- és térdel6rajt, edzésmaddszer, hajitds, vetés, I6kés, lendiiletszerzés, nekifutdsi tavolsag, indulé jel,

|épéshossz, |épésfrekvencia, sebesség, gyorsulas, tempd, kézi idémérés, elektromos idémérés,

el6készit6 gyakorlat, rdvezets gyakorlat, alloképesség, gyorsasag, erd, aerob, anaerob, hajlékonysag,

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

TEMAKOR: Torna jellegii feladatmegoldasok

ORASZAM: 21 6ra

TANULASI EREDMENYEK

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

— o©nalléan képes az életben adddé, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszeri haritasara;

— bels6 igényt6l vezérelve, rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat

el6segitd gyakorlatokat;

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

esztétikai-mUivészeti tudatossagat és kifejez6képességét.

A témakor tanuldasa eredményeként a tanulé:

— onalléan képes az altala kivalasztott elemkapcsolatokbdl tornagyakorlatot dsszedllitani, majd

bemutatni.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A torna jellegi feladatmegoldasok statikus és dinamikus eréfejleszté gyakorlatai f6bb
izomcsoportokat érint6 hatasainak beazonositdsa

A korabbi kovetelményekben megfogalmazott mozgasanyag elmélyitése,
készségszintre emelése és gyakorlasa

Az elemek nehézségi fokanak emelése differencialtan

A téri tajékozddd képesség és az egyensulyérzék, valamint a torna jellegli
feladatmegolddsok szempontjabdl fontos motorikus képességek (er6, izileti
mozgékonysag, izomérzékelés) szinten tartasa, tovabbi fejlesztése

A segitségadas készségszintl alkalmazdasa

A helyes testtartas, a koordinalt mozgas és az er6kozlés 6sszhangjanak megteremtése
A rendelkezésre 4all6 és a célnak megfeleld tornaszereken statikus testhelyzetek,
tamlazasok, tamaszcserék, lendiletek, ellendilések, fellendilések, fel-, le- és
atugrasok végrehajtasa

A testalkatnak, az egyéni fejlédésnek és a pszichés allapotnak megfelel6en
differencialt gyakorlas

Maszokulcsolassal mdaszas 3—5 m magassagig (lanyok), vandormaszas felfelé és lefelé;
fliggeszkedési kisérletek 4-5 m magassagig (fiuk) felfelé-lefelé, maszéversenyek
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— A torna jellegli feladatmegoldasok specifikus bemelegit6, levezetd, nyujtd
gyakorlatainak 6nallé végrehajtasa

— Talajon:
e Guruléatfordulasok elGre-hatra, kilonboz6 testhelyzetekbdl kilonbozd testhelyzetekbe;
guruléatforduldsok sorozatban is
e Fejallas kilonb6z6 kiinduld helyzetekbdl, kiilonbozé labtartasokkal
® Emelés fejdllasba (fiuk), emelés fejallasba segitséggel (lanyok)
e Fellendilés kézallasba
e Kézenatfordulds oldalra, megkozelitéleg nyujtott testtel, kézen- és fejenatfordulas
segitséggel, tarkdbillenés segitséggel
Repiil6 guruldatfordulas néhany lépés nekifutdsbal
e Hid, mérlegallas kilonbozé kiinduld helyzetekbdl, A tornagyakorlatok nemre jellemzé
0sszekotd elemeinek alkalmazasa
o (Osszefliggs talajgyakorlat dsszekots elemekkel
— Ugrdszekrényen:
® Az el6z6 évfolyamokon tanultak gyakorldsa, az elugras tavolsaganak, az ugrds hosszanak és
magassaganak novelésével
Lanyoknak:
— Gerendan:
e Erintjaras; harmas lépés fordulatokkal, szokdelésekkel; mérlegallas; jaras guggolasban;
tdmaszhelyzeten at fel- és leugras
o Ulések, térdelések, térdels- és fekvétamaszok, tamadodallasok, lebegsallasok
e Jarasok el6re, hatra, oldalra utanlépésekkel, kiilonbo6z6 kartartasokkal és karlenditésekkel
e Fordulatok allasban, guggoldsban
e Tarkdallasi kisérletek segitséggel
® Felugrdas mellsé oldalallasbdl oldaltdmaszba, majd egyik ldb atlenditéssel és 90 fokos
fordulattal terpesziilés
e Leugrdsok feladatokkal
o (Osszefiiggs gyakorlatok
— Felemaskorlaton:
o Tamaszok, harantilés, térdfliggés, fekvéfiiggés, fiiggbtamasz
e Flggésbdl lendiletvétel, atguggolds, atterpesztés fekvéfliggésbe
® Felugrds tamaszba és fliggésbe
® Leugrds tamaszbol
Fiuknak:
—  Gydirdn:
e Magas gy(rln: alaplendiilet, lebeg6fliggés, emelés lefliggésbe, ereszkedés hatso lefliggésbe,
emelés lebegbfiiggésbe
® Lebegsfiliggésbdl lendiletvétel, homoritott leugras
e Villatfordulas el6re
® Huzddas-toldédds tamaszba
e Lendilet el6re tdmaszba, segitséggel
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— Korlaton:
nyujtott tamasz, felkarfliggés
Alaplendilet tdmaszban és felkarfliggésben

Tamlazas, terpeszpedzés,
e Saslendiilet el6re-hatra
FOGALMAK
billenés, huzddas-tolddas tdmaszba, saslendiilet elére-hatra, malomforgas

TEMAKOR: Ritmikus gimnasztika
TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— a torna, ritmikus gimnasztika, aerobik és tanc jellegd mozgdsformdkon keresztiil fejleszti
esztétikai-mUivészeti tudatossagat és kifejez6képességét.

A témakor tanuldasa eredményeként a tanulé:
— a zenei Utemnek megfelel6en, készségszintl koordinacidval végzi a kivalasztott ritmikus
gimnasztika és/vagy aerobik mozgasformakat;
— onalléan képes az altala kivalasztott elemkapcsolatokbdl tornagyakorlatot Gsszedllitani, majd
bemutatni.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
— Ritmikus gimnasztika:
— Testtechnikai elemek elsajatitasa:
e jarasok, ugrasok: érint6jaras, hintalépés, keringd 1épés, szokkend hdarmaslépés, drddgugras,
6zugras
forgasok: fordulatok allasban és kiilonboz6 testhelyzetekben
e egyensullyelemek: lebegGallasok, mérlegallasok, labemelések, lenditések
e hajlékonysagi elemek: torzshajlitasok, kar- és térzshullamok
— Szertechnikai elemek megismerése, elsajatitasa:
e |abda: guritasok testen és talajon, dobasok-elkapasok, letitések
— A kondicionalis és koordinaciés képességek (dinamikus er6, statikus erd, egyensulyozasi
képesség, ritmus, izlleti hajlékonysag) szinten tartasa, illetve tovabbi fejlesztése
FOGALMAK
tempd, ritmus, Iépéskombinacid, sasszé, dinamikus erg, statikus erd, egyensulyozasi képesség, iziileti
hajlékonysag

TEMAKOR: Sportjatékok
ORASZAM: 26 Ora

TANULASI EREDMENYEK
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A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatdsi szakasz végére:
— arajtolasi médokat a jatékok, versenyek, versengések kdzben hatékonyan, kreativan alkalmazza;

— ©nalléan képes az életben adddo, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszer( haritasara.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

a tanult testnevelési, népi és sportjatékok Osszetett technikai és taktikai elemeit kreativan, az

adott jatékhelyzetnek megfelel6en, célszerlen, készségszinten alkalmazza;

a szabalyjatékok alkotd részese, képes szabalykovet jatékvezetésre;

jatéktevékenységét kreativitast mutatd jaték- és egytttm(ikodési készség jellemzi.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

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

A folyamatos csapatjaték kialakitdsa a tanulék dltal meghatdrozott
szabalymaddositasok mellett

A nagyobb létszamU (5-7 f6/csapat) sportjatékoknal az ellenfél erds és gyenge
oldalanak felismerése, a tamadd taktika tudatos igazitdsa az ellenfél védekezd
magatartdsahoz

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

Sportjaték elGkészité kisjatékaiban a labdas és labda nélkili jatékosok (ires teriiletre
torténd mozgasaban a kooperativ elemek alkalmazdasa

A dinamikusan valtozd helyzetd, tipusu és méret( célfeliiletet alkalmazo kisjatékokban
a védekez6 jatékos gyors helyezkedése a megvaltozott jatékhelyzethez
Jatéktevékenységekben az egyéni és csapatvédekezés alapvet6 formadinak
(emberfogas és terlletvédekezés) jatékhelyzethez adaptalt alkalmazasa, gyakorlasa
Két vdélasztott sportjaték torténetének, meghatarozo kulféldi és magyar
személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése

Mérkézésjatékokban és az azokat el6készits kisjatékokban a divergens (otletjaték) és
konvergens (posztokhoz kotott mozgdasfeladatok) gondolkodasra  épiilé
feladatmegoldasok 6sszehangolt gyakorlasa

Onallé tanuldi szabélyalkotds tanari kontrollal

A sportjatékok specifikus bemelegit6, levezetd, nyujté gyakorlatainak 06nallo
végrehajtasa

Kosarlabda

A labda nélkili technikai elemek — mint az alaphelyzet, a tamado és védekezd labmunka, a
véd6tél vald elszakadas iram- és irdnyvaltdsokkal, lefordulasok, felugrasok egy és két [abrol,
leérkezések — készségszintl alkalmazasa a folyamatos jatéktevékenységben

A mély és magas labdavezetés egyszerli formaban, majd (temtartassal, a rovid- és
hosszuindulas, az egylitem{ megdllas folyamatos labdavezetésbél, a kétitemd megallds egy
és két labdalelitésbdl, a sarkazas, a labdavezetés kozben torténd egyszerlbb irdnyvaltoztatasi
madok célszer( és hatékony alkalmazasa a mérkézésjatékokban
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e Elzaras-levalas gyakorldsa 2-1, 2-2, 3-3 elleni helyzetekben
Labdaatadasok kiilonb6z6 maddjainak — ndvekvé mozgdssebességgel és dinamika mellett — a
jatékhelyzethez igazitott eredményes végrehajtdsa
Egy- és kétutem( megallasbol tempddobas gyakorldsa, alkalmazasa jatékban

e Gyorsindulasok, lerohanasok tudatos és hatékony kialakitasa, alkalmazasa a folyamatos jaték
soran

e Fektetett dobas gyakorlasa emberel6nyds vagy létszamazonos kisjatékokban
Alapvet6 szabalyok folyamatos jatéktevékenységben torténd alkalmazasa mellett a
jatékvezetés gyakorldsa

® Létszamazonos mérkdzésjatékok valtozatos, tanuléi kreativitasra épilé
szabalymaddositasokkal

— Roplabda

A lelités alaptechnikajanak elsajatitasa

e A fels6 egyenes nyitds alkalmazdsa a folyamatos jatéktevékenységben

® Tavolrdl érkezé labda megjatszasa a hdaldhoz kozel helyezked§ feladdhoz alkar- és
kosdrérintéssel

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

® Forgasszabaly 6nallé és tudatos alkalmazasa
A csapattdrsak kozotti kommunikacié célszerl és hatékony alkalmazdsa az eredményes jaték
érdekében

FOGALMAK

jatékrendszerek, jatékvezetés, emberelényos és létszamazonos kisjaték, elzaras-levalas, lelités, felsd

egyenes nyitds, sanc, beugrdsos és felugrasos kapura I6vés, tamado és védekez stratégia, alapfeldllas,

pozicids jaték

TEMAKOR: Testnevelési és népi jatékok

ORASZAM: 6 Ora

TANULASI EREDMENYEK

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

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

adott jatékhelyzetnek megfelelGen, célszerlen, készségszinten alkalmazza;

jatéktevékenységét kreativitast mutatd jaték- és egylttm(ikodési készség jellemzi

a szabalyjatékok alkotd részese, képes szabalykovet6 jatékvezetésre.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
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FOGALMAK

Statikus és dinamikus célfelliletek eltaldlasara torekvs, a sportjatékok specidlis
mozgastartalmaira épllé dobdsok, rugasok, Utések valtozatos tomegli és méretl
eszkozoket felhasznalva, fokozatosan nehezedd gyakorlasi feltételek mellett egyéni és
csapatszintl célzd jatékokban

A labdaval és egyéb eszkdzokkel tortén6é manipulativ mozgasformak gyakoroltatasa
egyénileg, parban és csoportokban, térekedve a mozgasvégrehajtas hibaszazalékanak
csokkentésére id6kényszer bekapcsoldsaval

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

A tartd- és mozgatdrendszer izomzatanak erGsitése, klszasokat, mdszasokat, statikus
helyzeteket tartalmazo valté- és sorversenyekkel, futo- és fogdjatékokkal

A tdmado és véds szerepek gyors valtakozdsara éplld, azokhoz vald alkalmazkodast
segit6 paros, csoportos verseng6 jatékok

A védekezés és tamadas hatékonysagat novel§ csapattaktikai elemekre épiilé
kooperativitast igényl6 versengd jatékok gyakorlasa

1-1 elleni jatékhelyzetek kialakitasara épulé testnevelési jatékok gyakorlasa

Onallé tanuldi szabalyalkotdsra épiilé (pl. célfeliilet fajtdja, atadasi modok, palya
méretei és alakja, csapatok |étszama stb.) pontszerz6 kisjatékokban a jatékhelyzethez
adaptalt tdmadod és véds szerepek gyakorlasa

Onallé tanuldi szabdlyalkotasra épiilé kilénbdz8 haladési, megfogasi, kimentési
maddokat megvaldsito fogdjatékok gyakorldsa

Az egyszer( és valasztdsos reakcididét fejleszté paros és csoportos manipulativ
mozgasformakkal kombindlt versengések alkalmazasa

A logikai, algoritmikus és egyéb problémamegoldd gondolkodast igényl6 Gsszetett
mozgasos jatékok gyakorlasa (pl. améba valtéversenyben, tablajatékok mozgasos
valtozatban)

besegités, szabalykovetd magatartds, kreativ jaték, jatékalkotds, dinamikus és statikus célfeliletek,

szélességi és mélységi mozgas, tancrend, tancszok

TEMAKOR: Onvédelmi és kiizdGsportok

ORASZAM: 6 Ora

TANULASI EREDMENYEK

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

A témakor tanuldasa eredményeként a tanulé:

— a kilénb6z6 eséstechnikdk készségszintli elsajatitdsa mellett a valasztott kiizdGsport specialis

mozgasformait célszerlien alkalmazza.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
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— Eletkornak megfelel6 asszertivitas kialakitasa a tarsak iranti tisztelet és tolerancia
megtartdsa mellett
— Siker és kudarc feldolgozasa megfelel§ dnkontrollt tanusitva
— Konfliktuskerul6 magatartds kialakitasa, a tamadasok tudatos megelSzése, kikeriilése
— Az el6re, hatra és oldalra torténd eséstechnikak készségszintl elsajatitasa, valamint a
tarsas eséstechnikak gyakorlasa
— Az eséstechnikak vezet6 miiveleteinek, baleset-megel6zést szolgald legfontosabb
technikai mozzanatainak atismétlése, elméleti tudatositasa
— Oldalra esés, terpeszallasbdl inditott eséstechnikak készségszint(i elsajatitasa
— Dzsuddgurulas alaptechnikajanak készségszint( elsajatitasa
— A kizddsportok specifikus bemelegit6, levezetd, nyujtdé gyakorlatainak 6nallo
végrehajtasa
— Birkdzas
® A gerincoszlop mozgékonysagat, a nyakizmok erejét novel6 birkdzasra el6készité specialis
hidgyakorlatok készségszint( végrehajtasa
Hanyatt fekvésbdl felhidalas kéz segitségével, majd anélkil
Hidban forgas
® Birkdzé alapfogasban tars egyensulyanak kibillentése huzdsok, toldsok kombinalt
alkalmazasaval
— Dzsudo
Eséstechnikak gyakorlasa
e Dzsuddgurulas alaptechnikdjanak készségszintl elsajatitasa

FOGALMAK
fair play, térsas felel6sségvallalds, egyéni hatdrok megismerése

TEMAKOR: Alternativ kdrnyezetben (izhet6é mozgasformak
ORASZAM: 6 Ora

TANULASI EREDMENYEK

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

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegén, erre — lehet6ségeihez mérten — tarsait is
motivalja;
— a szabadban végzett foglalkozdsok sordn nem csupdn ligyel kornyezete tisztasagdra és
rendjére, hanem erre felhivja tarsai figyelmét is.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
— A sporttevékenységek és a kornyezeti hatasok 6sszefliggésrendszerének ismeretében
a pozitiv beavatkozasi stratégiak tudasanyaganak elmélyitése, gyakorlati alkalmazasa
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FOGALMAK

A kilonb6z8 intenzitdsi kategéridkba tartozd egészségmegbrzé mozgasformak
ismeretének elmélyitése, tudatos alkalmazdsa a mindennapos életvezetésben

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

Téli és nyari rekredcids sportok megismerése, készségszintl elsajatitasa (korcsolydazas,
kajakozas, turakenuzas)

Szabadtéri kondipark gépeinek, fitnesztermek tudatos hasznalata. A szabadban
végezhetd sportagak ismeretének tovabbi bévitése (futas, streetball, asztalitenisz,
tollaslabda, jéga)

A szabad levegén végzett mozgasformak egészségfejleszté hatasanak, szerepének
tudatositasa

A kilénb6z6 rekreacids mozgasformak megismerése és alkalmazasa az élethosszig
tartd sportolds és egészséges életvitel iranti igény kialakitdsahoz

Az alternativ kornyezetben (zhet6 sportok tudatos alkalmazdsa a mindennapi
stresszhelyzetek felolddsdban

Az alternativ kornyezetben (izhet6 sportdgak specifikus bemelegit6, levezetd, nyujtd
gyakorlatainak 6nallé végrehajtasa

Egy tradicionalis, természetben (zhet6 sportdg torténetének, meghatarozé magyar
személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése

tervezés, tudatossag, kihivas, kitartds, rekredcid, stresszkezelés, teljesitménytura, Orszagos Kéktura

TEMAKOR: Uszas
ORASZAM: 6 Ora

TANULASI EREDMENYEK

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

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

rogziti.

A témakor tanuldasa eredményeként a tanulé:

— az elsajatitott egy (vagy tobb) Uszdsnemben vizbiztosan, készségszinten Uszik, a természetes

vizekben is;

= 0nalléan képes az elkerilhetetlen vizi veszélyhelyzetek célszer( kezelésére;

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

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A kilénb6z6 uszodai tevékenységek egészségfejleszté és egészségkarosito
tényezGinek tudataban beavatkozasi stratégiak tudatos alkalmazasa
Az 06lt6z6i rend és az uszodai magatartds, valamint a helyes higiéniai, 6ltozkodési
szokasok automatizaldsa
A kitartas, onfegyelem és kiizdGképesség, valamint az alloképesség és a monotonia
tlirés tovabbfejlesztése
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— A balesetek megel6zésére tett intézkedések ismerete és betartasa

— Alapvetd vizb6l mentési, életmentési ismeretek készségszintre emelése

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

— Valasztott Ujabb Uszdsnem(ek) megtanulasa és folyamatos gyakorlasa

— Atanult iszasnemekhez kapcsolddé rajttechnikdk és forduldsok elsajatitdsa

— A folyamatos Uszasok tavolsaganak, id6tartamanak fokozatos novelése

— Differencialt gyakorlas az egyéni fejl6désnek és a pszichés allapotnak megfelelGen

— Aerob alloképesség tovabbi fejlesztése az Uszds ritmusanak alakitasaval

— Anaerob alléképesség tovabbi fejlesztése rovid tavok tobbszori, erSteljes lelszasaval
— Az uszas specifikus bemelegit6, levezetd, nyujtd gyakorlatainak 6nallé végrehajtasa

— Vegyesuszas, versenyszabalyok,

TEMAKOR: Sportpszichologia
JAVASOLT ORASZAM: 17 Ora

TANULASI EREDMENYEK

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

— rendelkezzen a legfontosabb  pszicholégiai, sportpszicholdgiai alapfogalmakkal, a
sportteljesitményeket befolyasold legfontosabb pszicholdgiai tényez6kkel, torvényszerliségekkel.

— Megtanulja, hogy a sportban a fizikai képességek mellett a mentalis képességeknek is meghatarozo
szerepuk van.

— Képes lesz az ismeretek hatékony alkalmazdsdra a sportoléi gyakorlatban a konfliktusok
kezelésére, a rajtlaz és a rajtapatia kezelésére.

— Sajat lelki er6sségek és gyengeségek felismerésére és mddszerek alkalmazasara.

— Nyitott lesz a tovabbi pszicholdgiai ismeretek megszerzésére.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

— elsajatitja a sportpszicholdgia alapismereteit, amely alkalmassa teszi a sportoldt tehetsége minél
teljesebb kibontakoztatdsara, a konfliktusok kezelésére, a rajtldz és rajtapdtia kezeléséhez
sziikséges technikak elsajatitasara, sajat lelki er&sségek és gyengeségek felismerésére és
madszerek alkalmazasara, valamint Ujabb pszicholdgiai ismeretek megszerzésére.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

Bevezetés a pszicholdgiaba-sportpszichologiaba:
® A pszicholdgiai ismeretek szerepe és jelentdsége a sportoktatdk tevékenységében
® A pszicholdgia feladata, targya, f6bb nézGpontjai, modszerei. A sportpszicholdgia targya, f6bb
maodszerei
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Erzékelés, észlelés és a sport. Emlékezet, képzelet, gondolkodas, és szerepiik a sportban
Tanulds és alapformai, mozgastanulas. Intelligencia, kreativitas, sport-eredményesség
Figyelem, koncentracié.

Erzelmek, érzelmi intelligencia

Motivacid, teljesitmény-motivacio

e Fenti funkciok jelentGsége a sporttevékenységben
A kornyezet:

® Személyiség — tevékenység, valamint kdlcsénhatasuk a sportban

® A személyiség fogalma. Személyiségelméletek. A személyiség mérése. A sportoldi és az edzbi
személyiség. A sporttevékenység személyiségfejleszté hatdsai

® Akornyezet és a személyiség kdlcsonhatasa
® Bels6 kornyezet, pszicholdgiai egyensuly, testi-lelki-szellemi harmadnia
® Akornyezet alakitasa, a kornyezethez vald alkalmazkodas

A tarsas jelenségek a sportban:
e Tarsas serkentés és gatlas, egylttm(ikodés és versengés
Csoportdinamika, csapatépités, légkor, kohézid
Az edz8, mint vezetd.
A nézdk, szurkoldk szerepe.
Hazai palya el6nye vagy hatranya
Agresszié a sportban

T o © © © ©

Az edzés és versenyzés pszicholdgiaja:

Sportagi sajatossagok, sportagi profilok, a teljesitmény fizikai és mentalis kovetelményei.
Stressz, szorongas, arousal

Kiégés, tuledzés, sportartalmak, sériilések, a rehabilitacio pszichés segitése

Addiktiv viselkedés (drog, dopping) és prevencio

Optimalis versenyallapot. Versenyszorongas, 6nbizalom, 6nszabalyozd technikak

FOGALMAK
stressz, szorongas, kiégés, agresszid, érzelem, motivacid, drog, dopping, prevencié.

SEGEDANYAG:
e ZANZATV
® Kontos Zoltdnné, Téth Andrea, Dr. Reigl Mariann: Hogyan csinaljam?
e Székely Marta: Erettségi mintatételek és témakorok vazlata testnevelésbél

TEMAKOR: Sportetika
JAVASOLT ORASZAM: 11 Ora

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— A tanuldk ismerik az erkolcsi értékrend legfontosabb elemeit, s e tudas birtokaban képesek a
mindennapi életben és a sportoldi palyafutdsuk soran felmeruls erkoélcsi problémak felismerésére

és kezelésére. Ertékitéleteiket ésszer( érvekkel tudjdk aldtdmasztani, képesek a felel6s
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mérlegelésen alapuld dontésre. Rendelkeznek az etikai és kozéleti vitdkban vald részvételhez, sajat
allaspontjuk megvédéséhez, illetve a tovabbfejlesztéshez sziikséges készségekkel és
képességekkel. Képesek elfogadni, megérteni és tisztelni a magukétdl eltéré nézeteket,
sportteljesitményeket. Ismerik azokat az értékelveket, magatartas-szabalyokat és bedllitédasokat,
amelyeknek a kdzmegegyezés kitilintetett erkolcsi jelentGséget tulajdonit. alapjaként fogadjak el,
a fair play szellemében versenyeznek, példaképként viselkednek és élnek. A versenyszellem
alappillére az erényes élet. A nemzeti identitastudat egészséges kialakulasara torekszenek,
tulzasoktdl mentesek. Sportoldi palyafutasuk célorientdlt, embertarsaikkal szemben mordlisan
kiegyensulyozottak és a tarsadalmi normdakhoz alkalmazkodnak. A kisértéseket a mértékletesség
jegyében értelmezik és helytikon kezelik. Tisztelik, becsulik és hitelesen képviselik 6nmagukat,
egyeslletliket, nemzetiiket, anyaorszagukat.

A témakor tanuldasa eredményeként a tanulé:

elsajatitja a tarsadalmi szabalyok, normak és elvdrasok mindennapi életben torténé alkalmazasat,
betartasanak modjat, a sportélettel valoé parhuzamba allitasat.

megismeri a sportélet irott és iratlan szabdlyait, e szabdalyok, normak alkalmazdasat, tudatos
haszndlatat, és bels6 igénnyé valasat.

értelmezi, megismeri és elfogadja a sporttarsadalom egyesiileti, orszagos, nemzeti és nemzetkozi
szint(, egységes, etikus viselkedési normait.

elfogadja a sportnak, mint a tarsadalmi felemelkedés egyik lehetGségének, az emberi tarsadalmak,
hatranyos helyzet(, kisebbségben él6 etnikumainak sport altal torténé kiemelkedését, bemutatja
példakon keresztil.

segiti a fogyatékkal él6 sportoldk beilleszkedését, massaguk elfogaddsat, versenyre torténd
felkészitésének erkolcsi tdmogatdasat az etikai normak alapjan.

elfogadja a sportetikai elvek, tarsadalmi és sportszakmai, a tomegsport, az élsport, a versenysport,
az edzGképzés, az utanpdtlas nevelés és a kozoktatds terlletein egyarant.

elismeri az egyesiletek erkolcsi-etikai nevel6 munkajat.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

Etika, mint tudomany:

® Az etika, mint tudomany, a jézanész altal mérlegelt, vizsgalt, és az erkdlcsi érzék sz(irgjén
atengedett, optimalisan legjobb dontés. Ertékek és értékrendek. Etikai fogalomrendszer
felelevenitése: ethosz, moral, tarsadalmi normdk, dilemmak, dontések és kovetkezmények
rendszere, kotelesség, felel6sség, igazsagossag

Normativ etikak: Arisztotelész, Sztoikusok

Erény etikdk: Arisztotelész, Sztoikusok

Kotelesség etikak: Kant, kategorikus imperativusz

Kévetkezmény etikak:

Ertékelméletek: Platon

Utilitarizmus: Jeremy Bentham

A szaketikak és az altalanos etikai alapjai

A szaketikak
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® (Csaldd etika
e Okoetika
o Médiaetika
e Vallasetika
o Gazdasagi etika
® Orvosi etika
Sportetika:
e Sportetika specialitdsa és helye az altalanos etikai szabalyzokban
® A jolét és a jOo élet fogalmanak megkilonboztetése és negativ tendencidi. Felel6sség —
értékszemlélet, értékitélet, mentalitas
® Ao élet viszonylagossaga. A lelkiismeret szava

Etika a sportban:

Sportetika, mint szakirany értelmezése. Sportértékek. Ertéktrendek. Etikai fogalomrendszer és
a sportetika: ethosz, moral, tarsadalmi normak, sporterkoélcs, sportszellem

Ismeret, megértés, értékelés. Az etika elméleti szintje, és szakirdnyl megjelenése a sportban
A sportember, mint tarsas élGlény

A sportember antropoldgidja. Az erkolcsi cselekedet. A mult-jelen- jové sportembere:
dontéseiért felel6s erkdlcsi létezé

A jolét és a jO élet fogalmanak megkilonboztetése és negativ tendencidi. FelelGsség —
értékszemlélet, értékitélet, mentalitas

A sportoldi identitas és a jellem fejl6dése:

A sportember identitastudatat befolyasold tényez6k: sportszocializacio, sportkultira, sport
innovacid. A sportosszefogas eszméje. Sportjaték, szabadid6sport, versenysport

Felismerés, megértés, értékkonfliktusok, dnfejlesztés. A kétely megfogalmazddasa, a kérdezni
tudas alapja

Erények és ellenpdlusok a sportban:

Sarkalatos erények és kivetiiléseik. J6 és rossz, helyes és helytelen kulturdnkénti
megkozelitései. Sport és az erkolcsi nevelés, erkolcsi tartds Osszefliggései. Tudatossag és
Osztdndsség. Joakarat és rosszindulat. Onallosag és példakdvetés

Lelkiismeret/téves lelkiismeret okozta értékvesztések; erény és jellem. Erkolcsi érzék, tanult
viselkedés

Sportdgi és sportkdzosségi etikai normak:

Sportdgak torténetisége és nemzeti jellege, sportdgi szokdsok-, hagyomanyok-, egyetemes
normak. Kualénféle sportagak erkolcsi jellegei. Sportagankénti érdeklédési korbdl eredé
erények, negativitdsok, jellegzetességek. Sportagi kozosségek jellemformald ereje: egyéni
sport, ember—allat kozti tarsas sport, csapatsport, technikai sport stb. Sportetikai normak
sportagankénti értelmezésének azonossagai és eltérései

Az egyéni sportagvalasztds erkdlcsi vonatkozasai:

Kilonféle sportagak erkolcsi kihivasai és az egyénre szabott valasztas felelGssége. A versenyzGi
tudatossagra nevelés el6zménye: az identitdsnak megfelel6 sportagvalasztas. A leendd
sportoléban rejlé lehetdségek —fizikai, lelki és szellemi— egylittes kihatdsai a sportjovére nézve:
siker vagy kudarc. Jellemvondsok és karakterjegyek, szocializacio, lelki beallitddas, fizikai
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adottsagok, érdeklédési kor. A gyakori sportagvaltoztatds és a kitartd elkotelez6dés elényei,
hatranyai. Céltudatossag, elkallddas. Nemi és jellembeli sportagvalasztasi karakterjellegek
Erények és hivsagok, tudatos valasztas, (sziil6nek vald) megfelelésvagy, mentalis beallitddas,
nemi identitas, fejl6dé egyéniség

,EGESZ”-ség a sportéletben:

A testi-lelki-szellemi egység megtartasa: ,,Ep testben ép lélek”. Az 5nmagaért felel8s sportoldi
magatartds megértése, a sportpdlyafutds mindsége. lIdedlis kapcsolattartasra torekvd
magatartds tanusitasa a szakemberekkel és a sporttarsakkal szemben

A sportolé 6nmagdval szemben megkdvetelt és betartott etikus magatartdsanak értéke a
sportkdzosségi normak tiikrében

Korlatozott ,EGESZ”-ség és a parasport:

A mozgdsdban korlatozott sportoldi élet alapjai, kialakulasanak el6zményei. A sziiletésbél eredé
mozgaskorlatozottsaggal, az enyhe értelmi fogyatékossaggal torténd egyuttélés és az erkolcsi
tartas. A betegségben vagy balesetben szerzett maradandoé testi karosodas feldolgozasa és a
sportélet értéke A parasportoldk és az ép sportoldk viszonya, életviteliik erkdlcsi Gzenete
egymas szamara. A motivacid ereje a parasportban. Az elfogadas igénye a szanalommal
szemben. Kitartds és dnbizalom.

EsélyegyenlGség:

A becsiletes sportold értéke és a fair play kolcsonhatasai, példaértéke. A versenysportban
megnyilvanuld sporttarsi, barati viszony. A pozitiv és negativ elGitéletek értékelmélete
sportoldk és sportteljesitmények kozott. Az erények segité ereje és a rosszul értelmezett
értékitéletek karositd hatdsai. Olimpiai Charta lzenete. Az ép és a mozgasukban korlatozott
sportoldk egymast segitG, sportbaratsagon nyugvé céltudatos késziilése, versenyzése.

Osszetartas, elfogadas, empatia, kdlcsonds tisztelet, sportszeretet, moralitas.

Az egylttmUkodések erkolcsi alapjai:

A sportember célorientalt sportoldi élethez vald alkalmazkoddasa, példaképek tisztelete.
Kihivasok elfogadasa, eredményesség aldzattal kezelése, kudarc méltdsagteljes viselése.
Edz6k, egyesileti vezetGk, sportszakemberek, szovetségi kapitany szerepe és jelent6sége az
allandé fejl6dés, a kolcsonds elégedettség és eredményesség tikrében. A sporttarsadalmi
kozeg hatdsai a sportoldra. A sportteljesitmény egysége, a szakmai kdzeg becsiilete. Pozitiv és
negativ diszkriminacid. Edz6i elhivatottsag érzet erkélcsi vonzata.

Eltéré habitusok és kilonféle egyéniségek kozos cél irdnti 6sszefogasa.

A birdi dontések erkolcsi lizenete. A becsiletes és korrekt sportoldi magatartds és a birdskodas.
MinGség és érték: bird nélkil nincs sportverseny. A tévedések pozitiv és negativ hatasai. A
tolerancia mértéke. A sportszakember és a bird erkélcsi viszonya. Kétes helyzetek és minGsités.
Onbizalom, hitelesség, igazsagossag, emberi érték, becsiilet és tisztelet, tisztesség, bolcsesség.
Szll6k, hozzatartozdk és a sportoldi hattér. Tamogatd szandék elényei és hatranyai. A csaladi
hattér hianyanak erkolcsi kovetkezményei. A szilGi szeretet jelenléte, megnyilvanuldsi
lehetdségei. A csalad mentalis ereje és moralis hatdsai.

Hozzatartozok almai és elvardsai. Anyagi lehetGségek, értéktévesztések. Korrumpalas
megnyilvanulasai, karos hattér hatasai.

Szeretet, gondoskodas, biztonsagérzet, itélkezés, amoralis viselkedés.
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® Szurkoldk és az idealizalt sportélet. Az elvart és beteljesillt sportoléi magatartas erkdlcsi
megitélése. Sajat kudarcok, egyéni vagyak kivetitése a sporttevékenységre-, sportemberre. Az
anyagi és erkolcsi befektetés elvart ellenértéke. Szurkold és sportold kolcsonds erkélcsi
elvardsai. Sportoldi teljesitmény minésége és minGsitése: pozitiv és negativ elGitéletek
kolcsOnhatasai. Bird és szurkold erkolcsi kapcsolata. Ultrdk etikai megitélése, jelenlétik
kovetkezményei.

e Tisztelet, példakép, felelGsségtudat, Onbizalom, onuralom és annak hidnya, nemzeti
identitastudat.

® Aszponzorok szerepe a sportéletben. A sportolé és a szponzor kdlcsonds elvarasai. Szerz6désbe
foglalt kitételek és a teljesités mindsége. Az elvarasok ara. A szponzor és a minGség, juttatasok
és garancia. A szponzor és az egyesiileti élet.

e A jatékos megfigyel6k és menedzserek szerepe a sportéletben. A menedzseri etika és az anyagi
érdek. A képzettségek, a nyelvtudas, a kilféldi kapcsolatok és a menedzseri befolyds
felelGssége.

Biztonsagérzet, szorgalom, célorientdltsag, moralitas, mértékletesség.

® A médiaszerepe és jelentGsége a sportéletben. A nyilatkozatok minGsége, mennyisége, a kozolt
informacidk értéke. Klubtitkok és személyes intimitasok kezelése a nyilvanossag el6tt. Pozitiv
és negativ diszkrimindcid a sajtd vildgaban. A sztarsag és a botranyok mulanddsaga vagy
maradandé karokozasa. Helyreigazitasok kérése. Szavahihet6ség, értékalldé Uzenet,
felelGsségtudat, tisztesség, eszesség, bolcsesség, dnérzet, dnbizalom, szdbeli megallapodas
értéke.

Amatdr és profi sportoldi szerz6dések:

® Asportszerz6dések feladata. Az id6tartam és megkotottség szabalyozasa. A sportoldi szabadsag
és Onallésag a tettek és valasztdsok idején: az aldirds ara. Az amatér és profi sportoldi
szerz6dése egyezései és kiilonbségei. Az egyesiilet kontra sportold érdekei, az eltéré érdek
fesziiltségeinek oldasa, elmérgesedése. Az aldirt szerz6dés felbontdsanak lehet&ségei,
kovetkezményei. A lelkiismeret és felelGsség, figyelmesség és mértékletesség, az
engedelmesség és elutasitds kezelése egy hosszu tava egylttmikodés fényében.
Szerz6désbontds és atigazolas: 6romok és bosszUsagok forrdsa. Szerz6dések idegen orszagba,
igéretek betartatdsanak el6zményei, utéhatasai. Az anyagi forrasok ereje.

® Erkolcsi védelem, lehetGség, akaratszabadsag, megkotottség, amoralis magatartas.

Nemzetkozi szint és a vildgversenyek rangja:

e Sportember erkolcsi felkésziiltsége és az orszagos-, eurdpai-, vildgversenyek. Nemzeti 6ntudat,
allampolgari becsiilet. A nemzeti jelképek és a magyar Himnusz szovegének ismerete. A nemzeti
valogatottsag kiérdemlése és jelentésége. A gybzelem 6roéme vagy a vereség bdnatanak
kezelése, hitelesség és erkolcsi tartds. Fair play jelentGsége. Az etnokulturalis sportcsoportok,
nemzeti és vallasi kisebbségek kozti konfliktusok, sportkdzdsségi erkolcsi problémai. A
kirekeszt6, elnyomd nemzetstratégidk erkolcsi megitélése.

e Hazaszeretet, tdrsadalmi 6nazonossag (identitas) rogziilései és torzulasai, lojalitas.

A nemzetkozi versenyek el6zményei:

e Kivdlasztas és megfelelés. Fizikai-, lelki-, szellemileg felkésziilés min6sége és erkolcsi ereje a
nemzetkozi vagy vilagversenyekre. Az edz6taborok megvaltozott koriilményeinek erkolcsisége.
A megfelel6 id6zités és a jellem megerdsitése, a fokozott mérték( sportagi igénybevétel. Az
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erények szerepe és a hilusagok elkeriilése felkésziilési id6ben. A tarsakhoz vald viszony
optimalizaldsa, a moralitas értéke. Példaképként készilni, kiizdeni, élni. Erkolcsi buktatdk a
felkésziilés versengésében. A sikeres és kevésbé sikeres idGszakok sport iranti alazata,
elfogadasa.

A tudomany és a technika haladas etikai kérdései:

Az emberi cselekvés megvaltozott természete. Technikai vivmanyok a sportban és az etika. A
tuddsok felelGssége. A sportélet és a vilaghalo; hitelesség, félrevezetés; dnérzet és intimitas;
titkok és lehetGségek. A szerz6i jog védelme. A szamitastechnikai eszk6zok haszna és hatranya.
Mobil telefon haszndlatanak kozOsségi szabalyai a sportéletben. A sportruhazat kilonféle
fejlesztéseinek erkolcsisége. A vided bird elényei és hatranyai. Sportagak szabalyvaltozasai (pl.
les) és a fejl6dés ara. A fenntarthatdsag, lokalizacid és Onrendelkezés: az emberi |épték
helyredllitasa.

Az innovacio jelentBsége, titok, szellemi termék, az irott és iratlan szabalyok kdlcsonhatasai,
érték, érdem, érdek.

Kisértések a sportéletben:

A koOzbsség és a korrupcid. Tisztességes és inkorrekt érdekérvényesités. Megengedett és
jogtalan elGnyszerzés, a megvesztegetés, a megvesztegethetGség értéke és értékelése.
Sportoldi onérdek és a kozérdek. A korrupcid jelensége és veszélyei, a hatalommal vald
visszaélés a sportéletben. A felelGtlen, h(itlen kezelés elleni fellépés lehetGségei, a sportold
egyén és a sportkozosség felelGssége.

Megbizhatdsag, naivitas, hitszegés, alnoksag, értékallosag, lelkiismeret, megtévedt lélek.
Szexualitds és a sportoldi erkolcs. A szexualis érés eltéréseinek kihatdsai. A sikerek és kudarcok
kezelése. A kapcsolatteremtés lehetGségei, parkapcsolat sportoldk kozott. Az intimitas és a
sportérdek. Szexualis kapcsolatok, szabadossagok; edz6tdborok, nemzetkdzi versenyek
szexualis lehetGségei és kihivasai; példakép és erkodlcsi tartds, tanulsagok. Nemi betegségek.
Szakitas és barati viszony. A boldogsagérzet hatdsa a sportra, lelki sériilések depressziv hatasa
a teljesitményre. Nem kivant terhesség hatasa a sporttevékenységre: fiuként/lanyként.
Sportold és sportszakember nemi vonzalmanak erkoélcsisége. Homoszexualitads, prostitucio,
pedofilia, pornografia és a szexualis bantalmazas lehetséges megjelenési formai a sportéletben.
Erkolcsi felelGsség és a segitségnyujtas értéke.

Hiszékenység, figyelmetlenség, batorsag és botorsag, unalomérzet, kihivds, 6nmegtartdztatas,
blszkeség, hitelesség, megaldzottsag.

A konnyebb Ut lehet6sége és a sportkarrier. A sporttevékenység monotonitasa, lemonddsok
szembeallitasa a jollét lehetGségeivel. Konnyebb életvitel, kénnyed életmindség. Dohanyzas,
italozas, éjjeli kimaradozas és a sportteljesitmény kolcsénhatasai, erkdlcsrombold ereje. A
sportért vald lemondds és a szérakozasi lehetGségek szembeallitdsa, laikusok, ismer&sok
csabitdsa és a kisértés ereje. Az étkezési szokdasok megkotése, az elcsabulds hatdsai a
sulyfeleslegre és a sportéletre.

Mértékletesség, onelfogadds, dnmegtagadds, megfelelni vagyds, alazatossdg, fegyelem és
fegyelmezetlenség, felelGtlenség.

Anyagi jolét, gazdasagi kisértések. A moralis tartds és az anyagi el6nyok pozitiv és negativ
hatdsai. A pénz értéke és ara a sportéletben. A becsiilet és tisztesség 6nmegtartdztaté ereje.
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o Nélkilozés vagy jolét? Hiteles életmdd lzenete a sportold és a tarsadalom szadmdra, és a
hiteltelenné valas gyaldzata: a sportoldra, csaladjara, egyesiiletére, sportagara, nemzetére
nézve. A sportolé 6nmagaval szembeni etikus magatartdsdnak felelGssége: sikeresség —
anyagiassag, elismertség — konnyelmdség.

® JOlét és jollét, gazdagsag, szegénység, érdek, érdekérvényesités, elégedettség, mértékletesség
és mértéktelen igény.

e Teljesitményfokozd szerek, dopping. A sportteljesitmény fokozasa érdekében kémiai, genetikai
és egyéb dopping hatasu készitmények hasznalatanak erkdlcsi hatdsa. A lelkiismeret és a téves
lelkiismeret megértése, az el6reldtds hidnya. Az erényes élet elvetése a rovid tavu el6nyokkel
szemben. Hazugsag és Onamitds erkolcsrombold hatdsa. A dopping arnyékaban szerzett
sporteredmény kétes értéke. A dicsGség ara: maradandd egészségkarosodas. A dopping és a
nemi identitas megvaltozasa. A pozitiv teszt megaldztatdsa.

Jové sportszakmai munkajanak megalapozasa.
® JO ésrossz a sportban — 6sszegzés és konzekvencia

FOGALMAK

erkolcsi érték, értékitélet, gyakorlat, erkodlcs, szaketika, globalizacié, eutanazia, etika, sportetika,
ontudat, moral, sport, lelkiismeret, téves lelkiismeret, sportag, szabadsdag, kdtelesség, norma, szabaly,
torvény, tabu, dilemma, média, megértés, felelGsség, szandék, kovetkezmény, erény, boldogsag,
jellem, sportetika, ontudat, moral, sporterkolcs, sportszellem, lelkiismeret, sportag, sportk6zosség,
szabadsag, kotelesség, norma, megértés; felelGsség, szandék, kovetkezmény, erény, boldogsag, jellem,
Onigazolas, joakarat, csaldd, felelGsség a tarsainkért, hiiség, sportszeretet, sportbaratsag, erkolcsi
érték, erény, boldogsag, jellem, elGrelatas, megfontoltsag, torvény, torvénytisztelet, emberiesség,
nemzet, esélyegyenldség, empatia, mentdlis, szeretet, szerelem, erkodlcsi érték, erény, fair play,
nemzeti identitastudat, lojalitds, pozitiv és negativ diszkriminacid, nacionalizmus, egyuttélés,
idegengylilolet, kisebbség, igazsagossag, szolidaritas, onkéntesség, teljesitményfokozd szer, taplalék
kiegészitS, dopping, kisértés, k6zjé, korrupcio, bunda, korrupcié megel6zés, vildgkép, vildgnézet, élet,
halal, egészség, bajtarsiassdg, szabadossag, homoszexualitas, prostitucié, pedofilia, pornografia,
szexualis bantalmazas, olimpiai eszme, szabadsag, emberkdzpontisag, boldogulas, életcél, célkitlizés.

SEGEDANYAG:
e ZANZATV
® Kontos Zoltdnné, Téth Andrea, Dr. Reigl Mariann: Hogyan csinaljam?
e Székely Marta: Erettségi mintatételek és témakorok vazlata testnevelésbél
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