Testnevelés (11-12. évfolyam)

11. évfolyam évi 111 ora (37X3 6ra)

12. évfolyam évi 93 ora (31X3 ora)

Az ifjukor kiiszobéhez érkezett didkok testalkati valtozasai lelassulnak, kialakulnak a felndttkori
testaranyok, ami a mozgaskoordindcio jelent6s mindségi javulasaban Olt testet. Személyiségiik
kiegyensulyozottabba valik, a pubertadskori érzelmi labilitds fokozatosan megsziinik, kialakul a
tanulokban a sajatos egyedi értékrend, mely athatja mindennapi tevékenységiiket. A tanulokban tudatosul
a sport egészségmegdrzésben betoltott szerepe, modszerei. Az eldzd években elsajatitott széles korli és
sokoldali mozgasmiiveltségiik birtokaban tobbé-kevésbé kialakult érdeklddési korrel rendelkeznek a
mozgas teriiletén.

A 11. évfolyamba 1épd tanulok nevelésének fontos feladata, hogy az ket érd pedagodgiai hatasrendszerek
eredményeként olyan sportidgat valasszanak €s {izzenek rendszeresen, amely a felnotté valast kovetden
hosszii évekre, évtizedekre meghatirozza életmindségiiket. Ezt a torekvést az 0Onalld tanuloi
kezdeményezéseket preferald, indirekt oktatasmoddszertani eljarasok, tanitdsi stilusok hatékonyan
tamogatjak, egyuttal a tanulok belsd motivacidjat jelentésen novelik. A fokozatosan elétérbe keriild
tanuldi dontések sorozatara épiilldé modszerek egyre inkabb kiterjednek a tanuldsi célok kijelolésén
keresztiil a megvaldsitas 1épéseinek kidolgozéasaig, valamint az értékelés modszereinek meghatirozasaig,
végrehajtasaig. Ebben a tandr szerepe a konstruktiv szemléletnek megfelelden atalakul egyfajta segitdveé,
facilitatorra. A pedagdgus nevelési stilusat a tanulot egyre inkabb felndttként kezeld bizalomteljes 1égkor
uralja.

A tanulo tarsakkal torténd versengd és egyiittmiikddé mozgasformaiban a nagyfoku tolerancia, a fair play
szellemisége mar természetes modon kirajzolodik. Ismeri és Onalloan végrehajtja a kiilonbdzd
sportmozgasok altalanos €s specialis bemelegitd gyakorlatait, edzettséget fejlesztd eljardsait €s sportagi
mozgastechnikait. Szivesen és otthonosan mozog az uszodai kornyezetben, értékként kezeli a
természetben, a szabad levegén végzett mozgasformakat. A nevelési-oktatdsi szakasz végére kész
megkiizdési stratégidkkal rendelkezik a civilizacios artalmak elharitasara.

A megfeleld pedagogiai tevékenység hatasara a felndttkor kiiszobén a kdznevelésbdl kilépd tanuloifjasag
a testnevelés és egészségfejlesztés tanulasi teriilet eszkdz- és hatasrendszereit felhasznalva az egészséget
értékként kezeld, élete természetes részének tekintd magatartasformakat alakit ki. A magas szintli jollét
elérésével olyan személyiségvonasokat alakit ki, melyekkel a tarsadalom pozitiv szemléletii, rugalmas,
innovativ €és hasznos tagjava valik.

A testnevelés tanuldsa hozzajarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatasi szakasz végére:
MOZGASKULTURA-FEJLESZTES

— atanult mozgasformakat alkoté modon, a testedzés €s a sportolas minden teriiletén hasznalja;

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

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

— nyitott az alapvetd és sportagspecifikus mozgasformak ujszerti és alternativ kdrnyezetben torténd
felhasznaldsara, végrehajtasara.



MOTOROSKEPESSEG-FEJLESZTES

olyan szintli motoros képességekkel rendelkezik, amelyek lehetdvé teszik a tanult mozgasformak
alkotdé modon torténd végrehajtasat;

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

a kiilonbozo sportagspecifikus mozgasformakat valtozo kornyezeti feltételek mellett, hatékonyan
¢és készségszinten hajtja végre;

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

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

VERSENGESEK, VERSENYEK

a versengések ¢€s a versenyek kozben tolerdns a csapattarsaival és az ellenfeleivel szemben, ezt
toliik is elvarja;

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

PREVENCIO, ELETVITEL

megoldast keres a kiillonbozd veszEly- €s baleseti forrasok elkeriilésére, erre tarsait is motivalja;

az egyéni képességeihez mérten, mindennapi szokésrendszerébe €pitve fejleszti keringési, 1€gzési
¢s mozgatdrendszerét;

a csaladi hattere és a kozvetlen kornyezete adta lehetdségeihez mérten, belsé 1génytdl vezérelve,
alkoté modon, rendszeresen végez testmozgast.

EGESZSEGES TESTI FEJLODES, EGESZSEGFEJLESZTES

mindennapi életének részeként kezeli a testmozgés, a sportolas kdzbeni higiéniai és tisztalkodasi
szabalyok betartasat;

az ¢letkordnak és alkati paramétereinek megfeleld pozitiv, egészségtudatos, testmozgéssal
Osszefiiggd taplalkozasi szokasokat alakit ki.

11. évfolyam Evi 111 éra (37X3 6ra)

A témakorok attekinté tablazata:
Témakor neve Oraszam
Gimnasztika €s rendgyakorlatok — prevencid, relaxacio 10
Atlétikai jellegli feladatmegoldasok 20
Torna jellegli feladatmegoldasok 2044
Aerobik (valaszthato)
Sportjatékok 25
Testnevelési és népi jatékok 10
Onvédelmi és kiizdésportok 14
Alternativ kdrnyezetben tizhetd mozgasformak 8
Osszes 6raszam: 111




TEMAKOROK

FEJLESZTESI FELADATOK és ISMERETEK

Gimnasztika és
rendgyakorlatok —
prevencio, relaxacio

10 ora

Tanulasi eredmények

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-
oktatasi szakasz végére:
— belsd igénytdl vezérelve, rendszeresen végez a biomechanikailag

helyes testtartas kialakitasat eldsegitd gyakorlatokat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanuld:
— ismer ¢és alkalmaz alapveto relaxacids technikakat;

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

Feladatok, ismeretek

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

— 4-8 iitemii szabad-, tarsas ¢és kéziszergyakorlatok tervezése

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

— Menet- és futdsgyakorlatok kiilonb6z6 alakzatokban

— Mozgékonysdg, hajlékonysag fejlesztése statikus ¢és dinamikus
szabad-, tarsas, kéziszer- és egyszerli szergyakorlatokkal (zsamoly,
pad, bordasfal)

— A Dbiomechanikailag helyes testtartds kialakitasat eldsegitd
gyakorlatok 6nallo 6sszeallitasa

— A tartdo- és mozgatérendszer izomzatanak erdsitését, nyljtasat
szolgédld hosszabb tdvi edzésprogramok, tervek 0Ondllo, de tanari
kontroll alatt torténd Osszeallitasa

— A gyakorlatvezetési modok megértése, elsajatitasa €s alkalmazasa

— Légzdgyakorlatok 0sszedllitasa, végrehajtasa

— A kiilonbozé sportsériilések megeldzésével, rehabilitacigjaval
Osszefiiggd elemi szintli eljarasok 6nallo és tudatos alkalmazasa

— Kiilonbozo testrészek bemelegitését szolgdldo gyakorlatok kozos
Osszeallitasa és 6nallo végrehajtasa

— Kiilonb6z6 testrészek bemelegitését szolgdldo gyakorlatok 6nalld
Osszeallitasa, végrehajtasa

— Terhelések utani nyujté gyakorlatok tervezése

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

— Relaxacids technikak tudatos alkalmazasa

NETFIT mozgasanyaga (4 fittségi profilban 9 mérés)

Fogalmak

légzégyakorlatok, relaxacio, utasitds, szoban kozlés, dinamikus és
statikus  gimnasztika, szergyakorlatok, sor- és oszlopalakzat,
kéziszergyakorlatok




Atlétikai jellegii
feladatmegoldasok

20 ora

Tanulasi eredmények

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

hatékonyan, kreativan alkalmazza;

— Ondlléan képes az ¢életben adodo, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek
célszert haritasara;

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

— belsd igénytdl vezérelve, rendszeresen végez a biomechanikailag
helyes testtartas kialakitasat elésegitd gyakorlatokat.

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

javitja futoteljesitményét, amelyet onmaga is tudatosan nyomon
kovet;

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

Feladatok, ismeretek

— A futé-, ugro- és doboiskolai gyakorlatok tudatos és Onalld
alkalmazasa a specialis bemelegitésben és mozgaskészség-, illetve
mozgasképesség-fejlesztésben

— Egyénileg valasztott hdrom versenyszdm eredményre torténd
végrehajtasa €s azok Osszevetése korabbi sajat eredményekkel

— Az atlétika jellegh feladatmegoldasok specifikus bemelegito,
levezetd, nyajtd gyakorlatainak 6nallo végrehajtasa

Futasok

— A futdiskolai gyakorlatok ¢és futdfeladatok harmonikus végrehajtasa
On- és tarsmegfigyelés segitségével

— Rajtok és rajtversenyek kiilonbozo testhelyzetekb6l 20—40 m-en.
Térdeld- ¢és allorajt szabalyos végrehajtasa, versengések rovid- és
kozéptavon ismétléssel

— Viltéfutasok versenyszerlien roviditett és teljes tavon

— Gyorsfutas: -30m, -60m, -100 m-es tavokon

— Kozéptav futasok: -400m, -Cooper-futas (2.000m)

Ugrasok

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

— A megismert elugrétechnikdk gyakorldsa, versenyszerli ugrasok
eredményre az egyénileg kivélasztott technikaval

— A megismert magasugro technikdk gyakorlasa, versenyszerti ugrasok
eredményre, az egyénileg kivalasztott technikaval

— Hérmasugras o©ndlléan valasztott elugrohelyrél és nekifutasi
tavolsagbol




Dobasok

— Loké, vetd és hajité mozgasok kiilonb6zd testhelyzetekbdl, helybdl és
lendiiletbél medicinlabdéaval, konnyitett és nehezitett doboszerekkel,
egy ¢s két kézzel

— Kislabda- vagy gerelyhajitas célra és versenyszeriien tavolsagra 5-9
1épés nekifutdssal

— Sulylokés gyakorldsa konnyitett szerrel kiilonbozé technikakkal.
Versenyszeri 10késsel 4 kg-os (lanyok) és 6 kg-os (fiuk) szerrel
valasztott technikéaval

— Diszkoszvetés egy vagy masfél fordulattal, kalapacsvetés egy vagy
két fordulattal konnyitett vagy kiegészitd szerekkel

Fogalmak

allo- és térdeldrajt, edzésmoddszer, hajitas, vetés, 16kés, lendiiletszerzés,
nekifutasi tavolsag, induld jel, 1épéshossz, 1épésfrekvencia, sebesség,
gyorsulds, tempo, kézi idOmérés, elektromos iddmérés, eldkészitd
gyakorlat, ravezetd gyakorlat, alloképesség, gyorsasag, erd, aerob,
anaerob, hajlékonysag, biomechanika, futdiskola, futofeladatok,
keresztlépés, kimért palya, doboszektor

Torna jellegii
feladatmegoldasok

20 ora

Tanulasi eredmények
A témakor tanuliasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-
oktatasi szakasz végére:

— Onalldan képes az életben adodo, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek

célszert haritasara;

— bels6 i1génytdl vezérelve, rendszeresen végez a biomechanikailag
helyes testtartas kialakitasat eldsegitd gyakorlatokat;

— a torna, aerobik ¢és tanc jellegli mozgasforméakon keresztiil fejleszti

esztétikai-miivészeti tudatossagat és kifejezéképességét.
A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

— Onélléan képes az daltala kivalasztott elemkapcsolatokbol
tornagyakorlatot dsszeallitani, majd bemutatni.

Feladatok, ismeretek

— A torna jellegli feladatmegoldasok statikus €és dinamikus erdfejlesztd
gyakorlatai f6bb izomcsoportokat érintd hatasainak beazonositasa

— A korabbi kovetelményekben megfogalmazott mozgésanyag
elmélyitése, készségszintre emelése €és gyakorlasa

— Az elemek nehézségi fokanak emelése differencialtan

— A téri tajekozddo képesség €s az egyensulyérzék, valamint a torna
jellegi  feladatmegoldasok  szempontjabol fontos  motorikus
képességek (erd, iziileti mozgékonysdg, izomérzékelés) szinten
tartasa, tovabbi fejlesztése

— A segitségadas készségszintli alkalmazasa

— A helyes testtartds, a koordinalt mozgis ¢és az erdkozlés
0sszhangjanak megteremtése




— A rendelkezésre allo és a célnak megfeleld tornaszereken statikus
testhelyzetek, tamlazasok, tamaszcserék, lendiiletek, ellendiilések,
fellendiilések, fel-, le- és atugrasok végrehajtasa

— A testalkatnak, az egyéni fejlodésnek és a pszichés allapotnak
megfelelden differencialt gyakorlas

— Maszokulesolassal mdszds 3-5 m  magassagig  (lanyok),
fliggeszkedési kisérletek 4-5 m magassagig (fiuk)

— A torna jellegli feladatmegolddsok specifikus bemelegitd, levezeto,
nyujté gyakorlatainak 6nallo végrehajtasa

— Talajon:

e Guruloatforduldsok eldre-hatra, kiilonbozé testhelyzetekbdl
kiilonboz6 testhelyzetekbe; guruldatfordulasok sorozatban is

e Fejallas  kiilonbozé  kiinduld  helyzetekbdl,  kiilonbozo
labtartasokkal
Emelés fejallasba (fiuk), emelés fejallasba segitséggel (lanyok)
Fellendiilés kézallasba
Kézenatfordulas oldalra, mindkét irdnyba, megkozelitdleg
nyujtott  testtel, kézen- ¢és fejenatfordulas segitséggel,
tarkobillenés segitséggel
Repiil6é guruldatfordulds néhany 1épés nekifutasbol (fitk)
Hid, mérlegallds kiillonbozé kiinduld helyzetekbdl, a sparga
kisérletek végrehajtasanak tokéletesitése
Vetddések, atguggolasok, atterpesztések
A tornagyakorlatok nemre jellemz6é 0Osszekotd —elemeinek
alkalmazasa

o Osszefiiggd talajgyakorlat 6sszekotd elemekkel

— Ugroszekrényen:
o Az el6z6 évfolyamokon tanultak gyakorldsa, az elugras
tavolsadganak, az ugras hosszanak és magassaganak novelésével

Lanyoknak:

— Gerendan:

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

o Ulések, térdelések, térdeld- és fekvotamaszok, tamadoallasok,
lebegdallasok

e Jardsok eldre, hatra, oldalra utanlépésekkel, kiilonb6zd
kartartasokkal és karlenditésekkel
Fordulatok allasban, guggolasban
Tarkoallasi kisérletek segitséggel
Felugras mellsé oldalallasbol oldaltdmaszba, majd egyik lab
atlenditéssel €s 90 fokos fordulattal terpesziilés
Leugrasok feladatokkal
Onalléan dsszeallitott Hsszefiiggd gyakorlatok




Fiuknak:
— Gyifirin:

e Magas gylrin: alaplendiilet, lebegdfiiggés, emelés lefiiggésbe,
ereszkedés hatso lefiiggésbe, emelés lebegofiiggésbe
Lebegdfiiggésbdl lendiiletvétel, homoritott leugras
Villatfordulas elére
Huzodas-tolodas tdmaszba
Lendiilet elore tAmaszba, segitséggel

— Korlaton:
e® Terpesziilés, tdmaszok (nyujtott tadmasz, hajlitott tamasz,
lebegdtamasz, felkar-lebeg6tamasz), felkarfiiggés
Alaplendiilet tamaszban és felkarfiiggésben
Tamlazas, terpeszpedzés, szokkenés
Lendiilet eldre tamaszba, segitséggel
Saslendiilet elére-hatra
Felkarallas

Vetodési leugras, kanyarlati leugras

— Nyujton:
e Alaplendiilet
e Kelepfelhizodas  tdmaszba,  kelepforgas;  térdfellendiilési
kisérletek
Malomforgas elére
Billenési kisérletek
Tamaszbol ellendiilés és homoritott leugras. Alugras. Nyilugras

Fogalmak

billenés, nyilugras, huzodas-tolédas tdmaszba, saslendiilet elére-hatra,
malomforgas

Aerobik (valaszthatd)

4 6ra

Tanulasi eredmények

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuléo a nevelési-
oktatasi szakasz végére:
— a torna, aerobik és tanc jellegli mozgasforméakon keresztiil fejleszti
esztétikai-miivészeti tudatossagat és kifejezéképességét.
A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— a zenei iitemnek megfelelden, készségszintli koordinacioval végzi a
kivalasztott aerobik mozgasformakat;
— Ondlléan képes az 4altala kivélasztott elemkapcsolatokbol
tornagyakorlatot 6sszeallitani

Aerobik:

— Nyolc tlitemii alaplépésekbdl allé blokkok variaciéibol a tanulok
altal 0sszeallitott mozgaskombinacidk végrehajtasa

— Az aerobikedzés  kiilonb6zd  edzésszakaszaihoz  tartozd
mozgéasanyag pontos, a zenei litemhez igazitott, harmonikus
végrehajtasa. A mozgasformak fejleszté hatasainak tudatositasa

— Gyakorlatsorok kéziszerrel torténd végrehajtasa

— Az aerobik jellegi foglalkozdsok gyakorlatvezetését eldsegitd

7




verbalis és nonverbdlis jelzések elsajatitasa és felhasznalasa
—  Osszefiiggd gyakorlat megtanulasa zenére

Fogalmak
alaplépések, tempo, ritmus, [épéskombinacid, sassz¢, dinamikus erd,
statikus erd, egyensulyozasi képesség, iziileti hajlékonysag

Sportjatékok

25 ora

Tanulasi eredmények

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

hatékonyan, kreativan alkalmazza;

— Ondlléan képes az életben adodo, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek
célszerli haritasara.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

— a tanult testnevelési, népi és sportjatékok Osszetett technikai és
taktikai elemeit kreativan, az adott jatékhelyzetnek megfelelden,
célszeriien, készségszinten alkalmazza;

— a szabalyjatékok alkoto részese, képes szabalykoveto jatékvezetésre;

— jatéktevékenységét kreativitast mutatd jaték- és egylittmiikodési
készség jellemzi.

Feladatok, ismeretek

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

— A folyamatos csapatjaték kialakitdsa a tanulok altal meghatarozott
szabalymodositasok mellett

— A nagyobb létszamu (5-7 fé/csapat) sportjatékoknal az ellenfél erds
¢és gyenge oldalanak felismerése, a timado taktika tudatos igazitasa az
ellenfél védekez6 magatartasdhoz

— A jatékhelyzetnek megfeleld 1-1, 2-1 elleni technikai és taktikai
elemek hatékony ¢és célszerli alkalmaziasa a folyamatos
sportjatékokban

— Sportjaték eldkészitd kisjatékaiban a labdas és labda nélkiili jatékosok
tires teriiletre torténd mozgasaban a kooperativ elemek alkalmazasa

— A dinamikusan valtozd helyzetli, tipusii és méretli célfeliiletet
alkalmazo6 kisjatékokban a védekezd jatékos gyors helyezkedése a
megvaltozott jatékhelyzethez

— Jatéktevékenységekben az egyéni ¢€s csapatvédekezés alapvetd
formainak (emberfogas és teriiletvédekezés) jatékhelyzethez adaptalt
alkalmazésa, gyakorlasa

— Két valasztott sportjaték torténetének, meghatiroz6 kiilfoldi és
magyar személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése

— Meérkdzésjatekokban és az azokat eldkészitd kisjatékokban a
konvergens (posztokhoz kotétt mozgasfeladatok) gondolkodésra
¢épiild feladatmegoldéasok 6sszehangolt gyakorlésa




Kézilabda

e A labda nélkiili technikai elemek — mint az alaphelyzet, a timadé
¢s védekez0 Ilabmunka, indulasok-megallasok, iitkozések,
cselezések iranyvaltassal és lefordulassal, felugrasok-leérkezések
— célszeri alkalmazésa a folyamatos jatéktevékenységek soran

e A figyelem megosztasat igényld Osszetett labdas koordinacios
gyakorlatok novekvO sebességgel egy ¢€s tobb labdaval (pl.
haromszdg, négyszog, ,,y” koordinacids alakzatokban)

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

e Kapura dobasok beddlésbdl, bevetddésbol, ejtésbol, majd
kiilonbozo lendiiletszerzési modot kovetd felugrasbol, beugrasbol
a folyamatos jatéktevékenységek soran

e Alapvetd szabalyok készségszintli elsajatitdsa, alkalmazasa
jatéktevékenységben
Tertiletvédekezés (6-0, 5-1) alkalmazasa jatékban
A kapus-alaptechnikak alkalmazasa jatékhelyzetekben

Kosarlabda

e A labda nélkiili technikai elemek — mint az alaphelyzet, a tdimado
és védekezO labmunka, a védotdl valo elszakadas iram- és
iranyvaltasokkal, lefordulasok, felugrasok egy és két labrol,
leérkezések — készségszintli alkalmazdsa a folyamatos
jatéktevékenységben

e A mély ¢és magas labdavezetés egyszerli formaban, majd
itemtartassal, a rovid- és hosszlindulas, az egyiitemli megallas
folyamatos labdavezetésbdl, a kétiitemli megallas egy és két
labdaleiitésbol, a sarkazas, a labdavezetés kozben torténo
egyszerlibb irdnyvaltoztatdsi modok célszerli €s hatékony
alkalmazésa a mérkdzésjatékokban
Elzaras-levalas gyakorlasa 2-1, 2-2 elleni helyzetekben
Labdaatadéasok kiilonbozo modjainak — novekvo
mozgassebességgel és dinamika mellett — a jatékhelyzethez
igazitott eredményes végrehajtasa
Egy- és kétiitemli megallasbol tempddobas gyakorlasa
Gyorsinduldsok, lerohandsok tudatos és hatékony kialakitasa,
alkalmazésa a folyamatos jaték soran
Fektetett dobas gyakorlasa emberelényos kisjatékokban
Alapvetd szabalyok folyamatos jatéktevékenységben torténd
alkalmazasa mellett a jatékvezetés gyakorlasa

e [.étszamazonos mérkdzeésjatékok valtozatos, tanuldi kreativitasra
épiilé szabalymoddositasokkal

Roplabda




A leiités alaptechnikajanak elsajatitasa
A fels6 egyenes nyitds alkalmazdsa a  folyamatos
jatéktevékenységben
o Tavolrdl érkezd labda megjatszdsa a halohoz kozel helyezkedd
feladohoz alkar- és kosarérintéssel
A 6-6 elleni jaték alapfelallasanak ismerete
Forgasszabaly 6nallo €s tudatos alkalmazasa
A csapattarsak kozotti kommunikacio célszeri és hatékony
alkalmazasa az eredményes jaték érdekében

— Labdarugas

e A labda nélkiili technikai elemek — mint a mély sulyponti
helyzetben torténd elindulasok, megallasok, iranyvaltoztatasok,
tamado ¢és veédo alapmozgasok ndvekvO mozgassebesség ¢€s
dinamika (novekvd energiabefektetéssel) mellett — tudatos és
célszerli alkalmazasa a kisjatékokban és a mérkdzésjatékokban

e [abdavezetések, -atadasok és -atvételek megfeleld modjainak
(labfej kiilonbozo részeivel, talppal, combbal, mellkassal, fejjel)
novekvd sebességgel, dinamikaval torténd végrehajtdsa a
kisjatékokban és a mérkdzésjatékokban

e Rugasok gyakorlasa célba belsd csiiddel, teljes csiiddel, kiilsd
csiiddel, allitott labdaval, mozgasbdl, valamint 1étszdmf6lényes és
Iétszamazonos jatékhelyzetekben

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

e A kapusalaphelyzet gyakorlasa, guruld, félmagas és magas ivelt
labdak elfogasa. Kiguritas, kidobas, kirtigds alkalmazisa a
folyamatos jatékhoz igazitva

Fogalmak

jatékrendszerek, jatékvezetés, emberelényds €s létszdmazonos kisjaték,
elzaras-levalas, lelités, felsd egyenes nyitas, sanc, beugrasos és felugrasos
kapura 10vés, timado és védekezd stratégia, alapfelallds, pozicids jaték

Testnevelési és népi
jatékok

10 ora

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

— a rajtolasi modokat a jatékok, versenyek, versengések kozben

hatékonyan, kreativan alkalmazza.

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

taktikai elemeit kreativan, az adott jatékhelyzetnek megfelelden,
célszerlien, készségszinten alkalmazza;

— jatéktevékenységét kreativitdst mutatd jaték- és egylittmiikodési
készség jellemzi

— a szabalyjatékok alkoto részese, képes szabalykoveto jatékvezetésre

Feladatok, ismeretek
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— Statikus és dinamikus célfeliiletek eltalalasara torekvd, a sportjatékok
specidlis mozgéstartalmaira ¢épiilé dobasok, rugasok, iitések
valtozatos tomegli €¢s méretli eszkdzoket felhasznalva, fokozatosan
nehezedd gyakorlasi feltételek mellett egyéni és csapatszintli célzo
jatékokban

— A labdaval ¢és egyéb eszkozokkel torténd manipulativ mozgasformak
gyakoroltatasa egyénileg, parban ¢és csoportokban, torekedve a
mozgasvégrehajtdas hibaszazalékanak csokkentésére i1dokényszer
bekapcsolasaval

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

— A tartd- és mozgatdrendszer izomzatanak erdsitése, kuszasokat,
maszasokat,  statikus  helyzeteket  tartalmazo  valto-  és
sorversenyekkel, futd- és fogdjatékokkal

— A tamad¢ és védo szerepek gyors valtakozasara épiild, azokhoz vald
alkalmazkodast segitd paros, csoportos versengd jatékok

— A védekezés és tamadas hatékonysagat noveld csapattaktikai
elemekre épiilé kooperativitast igényld versengd jatékok gyakorlasa

— 1-1 elleni jatékhelyzetek kialakitasara épiild testnevelési jatékok
gyakorlasa

— Onallé tanuldi szabalyalkotasra épiilé (pl. célfeliilet fajtdja, atadasi
modok, palya méretei €s alakja, csapatok 1étszama stb...) pontszerzo
kisjatékokban a jatékhelyzethez adaptélt tdmado és védd szerepek
gyakorlasa

— Onall6 tanuldi szabalyalkotasra épiild kiilonboz6 haladasi, megfogasi,
kimentési modokat megvalosito fogdjatekok gyakorlasa

— Az egyszerli és valasztasos reakcididot fejlesztd paros €s csoportos
manipulativ mozgasformakkal kombinalt versengések alkalmazéasa

— A logikai, algoritmikus és egyéb problémamegoldé gondolkodast
igényld Osszetett mozgasos jatékok gyakorlasa (pl. amdba
valtoversenyben, tdblajatékok mozgéasos valtozatban)

Floorball
e Labda nélkiili és labdas technikai elemek — mint az alapallés, a
tamado és védd alapmozgasok, a helyes iitéfogas, titovel vald
haladas, induldsok-megallasok, cselezések iranyvaltoztatassal —
alkalmazasa kisjatékokban, mérkdzésjatékokban
e Labdavezetések, atadasok, atvételek készségszintli alkalmazasa
kisjatékokban és mérkdzésjatékokban
Mozgasok passziv, félaktiv és aktiv védo ellen (2-1, 3-2)
Labdatartast fejleszt6 jatékok
A kapus ¢és a védod jatékosok egylittmikodése, a kiilonb6zo
védekezési formak megismerése
e Emberfogisos védekezés ¢és teriiletvédekezés kisjatékokban és
mérkdzésjatékokban
o [ étszamelOnyos, 1étszamhatranyos és 1étszamazonos jatékok
Fogalmak

11




besegités, szabalykdvetd magatartas, kreativ jaték, jatékalkotas,
dinamikus ¢és statikus célfeliiletek, szélességi és mélységi mozgés

Onvédelmi és
Kiizdoésportok

14 éra

Tanulasi eredmények

A témakor tanuliasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-
oktatasi szakasz végére:
— Ondlléan képes az ¢életben adodo, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek
célszerli haritasara.
A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— a kiilonb6zoé eséstechnikak készségszintli elsajatitasa mellett a
valasztott  kilizdOsport  specidlis  mozgasformait  célszerlien
alkalmazza.

Feladatok, ismeretek

— Eletkornak megfeleld asszertivitas kialakitasa a tarsak iranti tisztelet
¢s tolerancia megtartasa mellett

— Siker és kudarc feldolgozasa megfeleld dnkontrollt tantsitva

— Konfliktuskeriild magatartds kialakitdsa, a tamadasok tudatos
megeldzése, kikertilése

— Az elére, hatra és oldalra torténd eséstechnikdk készségszinti
elsajatitasa, valamint a tarsas eséstechnikak gyakorlasa (pl.: tars altal
kotéllel 1abat meghuzva, térdeldtdmaszbol a tars altali kézkihtzassal)

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

— Oldalra esés, terpeszallasbol inditott eséstechnikdk készségszintli
elsajatitasa

— Kiilonb6z6é tdmadasi technikdk (lefogasok, iitések) elleni megfeleld
védekezd mozgés adaptiv, készségszintl elsajatitasa

— Dzsudogurulas  alaptechnikdjanak  készségszintli  elsajatitasa
harantterpeszallasbol indulva, mindkét irdnyba, elére és hatra

— A grundbirk6zas alaptechnikainak, szabalyrendszerének adaptiv,
készségszintli alkalmazdsa a kiizddfeladatokban

— A kiizddsportok  specifikus  bemelegitd, levezetd, nyujto
gyakorlatainak 6nall6 végrehajtasa

— A tradicionalis kiizdOsportok (birkdzas, Okolvivas, dzsudo)
torténetének, meghatdrozd hazai személyiségeinek, olimpikonjainak
megismerése, a sportagak szabalyrendszerének atismétlése

— Birkozas, grundbirkozas
e A grundbirkozas alaptechnikdinak, szabalyrendszerének adaptiv,
készségszintli alkalmazasa a kiizdéfeladatokban
A birk6zas alaptechnikai, szabalyai
Dulakodés, hidba forgatas, tars felemelése hattal felallasbol
Hidalds kéztdmasz nélkiil, hidban végzett fordulatok, hidba
érkezés, kijovetel a hidbdl kiilonboz6 gyakorlatokkal

— Dzsudo

12




e A tarsas eséstechnikdk gyakorlasa (pl.: tars altal kotéllel labat
meghuzva, térdel6tdmaszbdl a tars altali kézkihtizassal)

e Foldharctechnikdk, rézsutos (egyik kéz karra fog, maésik kéz a
nyak alatt) és oldalso leszoritas technika végrehajtasa tarson,
valamint ezekbdl valo szabaduldsok

e A bokasOprés, a nagy kiils6 horogdobds ¢és a nagy belso
horogdobas technikdjanak gyakorldsa passziv, majd aktiv
ellenfélen

Fogalmak

fair play, tarsas felelosségvallaldas, egyéni hatarok megismerése,
bokasoprés, nagy kiils6 horogdobds, nagy belsé horogdobas, , 5 1épéses
tamadas-védekezés, 3 1épéses tamadas-védekezés

Alternativ
kornyezetben iizheto
mozgasformak

8 ora

Tanulasi eredmények

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-
oktatasi szakasz végére:
— Onalléan képes az életben adodo, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek

célszeri haritasara.

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

lehetdségeihez mérten — tarsait is motivalja;

— a szabadban végzett foglalkozdsok soran nem csupan {ligyel
kornyezete tisztasdgara ¢és rendjére, hanem erre felhivja tarsai
figyelmét is.

Feladatok, ismeretek

- A sporttevékenységek és a kornyezeti hatasok
Osszefiiggésrendszerének ismeretében a pozitiv  beavatkozasi
stratégidk tudasanyaganak elmélyitése, gyakorlati alkalmazasa

— A kiilonb6z0 intenzitasi kategoéridkba tartozd egészségmegdrzd
mozgasformak ismeretének elmélyitése, tudatos alkalmazisa a
mindennapos életvezetésben

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

— Téli ¢és nyari rekredcidos sportok megismerése, készségszintl
elsajatitasa (sielés, korcsolyazés, jégkorong, kajakozas, turazas,
turakenuzas, kerékpartirak)

— Erdei tornapalyak, szabadtéri kondipark gépeinek, fitnesztermek
tudatos hasznalata. Egyszerlibb edzéstervek o©nalldo Osszeallitasa,
végrehajtasa

— A szabadban végezhetd sportagak ismeretének tovabbi bdvitése
(futas, gérkorcsolya, turdzas, tdjfutis erddben, streetball,
strandkézilabda, strandroplabda, nordic walking, lovaglds, montain
bike, gorhoki, sportloveszet, ijaszat, tenisz, falmaszas, asztalitenisz,
tollaslabda, joga, kerékpdrozas)

— Térképolvasas alapjainak, a t4jolok megfeleld hasznalatanak
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elsajatitasa, a turistajelzések ismerete, alkalmazasa. Egyszertibb turak
tervezése, vezetése

A szabad levegén végzett mozgasformak egészségfejlesztd
hatasanak, szerepének tudatositasa

A kiilonboz6 rekreacidos mozgasformak megismerése €s alkalmazasa
az ¢lethosszig tartd sportolas és egészséges életvitel iranti igény
kialakitdsahoz

Az alternativ kdrnyezetben lizhetd sportok tudatos alkalmazdsa a
mindennapi stresszhelyzetek feloldasaban

Az alternativ kdrnyezetben lizhetd sportagak specifikus bemelegito,
levezetd, nyqjtd gyakorlatainak 6nallo végrehajtasa

Meéta:

Alaptechnikak és alapszabalyok elsajatitasa, gyakorlasa:

Az egyik csapatot az iit6k, a masikat pedig a kapdk vagy fogok
alkotjak. A jaték soran a 60-70 centiméteres iitdvel, tulajdonképpen
bottal vagy husanggal (métabot, métaiitd, kampa, kampaverd,
mangorlo) felszerelkezett csapatok tagjai a vonal mogott
felsorakoznak.A kapdk egyike az iitéknek sorra adogatja (vagy az
itojatékosok dobjak fel maguknak), a rongy-, bor- vagy nemezlabdat,
akik azt a lehetd legerésebben és a legtavolabbra igyekeznek eliitni a
métabottal. Az eliitést kovetd pillanatban az {itd elrohan a tilos helyre,
ahol nem lehet a labdaval megdobni, és ezt kdvetéen — ha a helyzetet
ugy méri fel — ugyancsak szaladva igyekszik visszaérni a vonal moggé,
ahol csapatanak tobbi tagja véarakozik. Mindekdzben ha valamelyik
fogd elkapja az altala eliitott labdat, és még visszaérkezése elbtt
eltaldlja vele a soros 1itdt, a két csapat helyet cserél: az {it6kbdl
lesznek a kapok, €s forditva, a kapokbdl az {iték vagy az éppen futd
jatékosbol fogoly lesz. Ha a fogdk egyike még roptében elkapja a
labdat, ugyancsak szerepet cserél a két csapat.

Strandroplabda

Tollaslabda, asztalitenisz:

-alapallas, visszaallas

-alap iit6fogas, fonak titéfogas

-adogatasok

-csuklo-¢és alkarmozgés

-tenyeres, fonakiitések

Fogalmak
tervezés, tudatossag, kihivas, kitartds, rekreacid, stresszkezelés,
teljesitménytura
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12. évfolyam Evi 93 6ra (31X3 éra)

A témakorok attekinto tablazata:

Témakor neve Oraszam
Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, relaxacio 6
Atlétikai jellegli feladatmegoldasok 10
Torna jellegti feladatmegoldasok 1042
Aerobik (valaszthatd)

Sportjatékok 15
Testnevelési és népi jatékok >
Onvédelmi és kiizdésportok 8
Alternativ kdrnyezetben tizhetd mozgasformak 5
Uszas 32
Osszes 6raszam: 93
Témakorok FEJLESZTESI FELADATOK és ISMERETEK

Tanulasi eredmények

Gimnasztika és
rendgyakorlatok — A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-
prevencio, relaxacio | oktatasi szakasz végére:

— belsé igénytdl vezérelve, rendszeresen végez a biomechanikailag

6 ora helyes testtartas kialakitasat eldsegitd gyakorlatokat.

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

— megoldast keres a testtartdsi rendellenesség kialakuldsdnak
megakadalyozasara, erre tarsait is motivalja.

Feladatok, ismeretek

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

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

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

— Menet- és futdsgyakorlatok kiilonb6z6 alakzatokban

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

— A biomechanikailag helyes testtartds kialakitasat eldsegitd
gyakorlatok 6nall6 6sszeallitasa

— A tartd6- ¢és mozgatorendszer izomzatdnak erdsitését, nyujtasat
szolgédld hosszabb tavi edzésprogramok, tervek oOnallo, de tanari
kontroll alatt tortén6 0sszeallitasa, célzott alkalmazasa

— A gyakorlatvezetési modok megértése, elsajatitasa és alkalmazésa

— Légzbégyakorlatok 0sszeallitasa, végrehajtasa
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— A kiilonb6zd  sportsériilések megeldzésével, rehabilitdciojaval
Osszefiiggd elemi szintli eljarasok 6nallo és tudatos alkalmazasa

— Kiilonb6z6 testrészek bemelegitését szolgdldo gyakorlatok kozos
Osszedllitasa és onalld végrehajtasa

— Kiilonbozd testrészek bemelegitését szolgdld gyakorlatok 6nalld
Osszedllitasa, végrehajtasa, vezetése a tarsaknak

— Terhelések utani nyujté gyakorlatok tervezése, vezetése

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

— Relaxacids technikak tudatos alkalmazasa

— Zenés bemelegités Osszeallitasa onalldan

NETFIT mozgasanyaga (4 fittségi profilban 9 mérés)

Fogalmak

légzégyakorlatok, relaxacio, utasitds, szoban kozlés, dinamikus és
statikus  gimnasztika, szergyakorlatok, sor- és oszlopalakzat,
kéziszergyakorlatok

Atlétikai jellegii
feladatmegoldasok

10 ora

Tanulasi eredmények

A témakor tanuliasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-
oktatasi szakasz végére:
— Onalloan képes az ¢letben adodo, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek

célszer haritasara;

— rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegdn, erre —
lehetdségeihez mérten — tarsait is motivalja;

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

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

javitja futoteljesitményét, amelyet Oonmaga is tudatosan nyomon
kovet;

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

Feladatok, ismeretek
— Az atlétika jellegli feladatmegoldasok specifikus bemelegitd,
levezetd, nyujtod gyakorlatainak 6nallé végrehajtasa

Futasok

— Valtofutasok versenyszerlien roviditett és teljes tavon
— Gyorsfutas: -30m, -60m, -100 m-es tdvokon

— Kozéptav futasok: -400m, -Cooper-futas (2.000m)

Ugrasok
— A megismert elugrotechnikak gyakorlasa, versenyszeri ugrasok
eredményre az egyénileg kivalasztott technikdval
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— A megismert magasugro technikék gyakorlasa, versenyszerti ugrasok
eredményre, az egyénileg kivalasztott technikaval

Dobasok

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

— Sulylokés versenyszeri 16késsel 4 kg-os (lanyok) és 6 kg-os (fiuk)
szerrel valasztott technikaval

Fogalmak

allo- és térdelorajt, edzésmodszer, hajitas, vetés, 10kés, lendiiletszerzeés,
nekifutasi tavolsag, induld jel, 1épéshossz, 1épésfrekvencia, sebesség,
gyorsulas, tempd, kézi idémérés, elektromos idOmérés, elokészitd
gyakorlat, ravezetd gyakorlat, alloképesség, gyorsasag, erd, aerob,
anaerob, hajlékonysag, biomechanika, futdiskola, futofeladatok,
keresztlépés, kimért palya, doboszektor

Torna jellegii
feladatmegoldasok

10 ora

Tanulasi eredmények

A témakor tanuliasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-
oktatasi szakasz végére:
— Onalloan képes az ¢letben adodo, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek
célszert haritasara;
— belsd igénytdl vezérelve, rendszeresen végez a biomechanikailag
helyes testtartas kialakitasat el6segitd gyakorlatokat;
— a torna, aerobik ¢és tanc jellegli mozgésformdkon keresztiil fejleszti
esztétikai-miivészeti tudatossagat és kifejezOképességet.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

— Onalléan képes az altala kivélasztott elemkapcsolatokbol
tornagyakorlatot dsszeallitani, majd bemutatni.

Feladatok, ismeretek

— A kordbbi kovetelményekben megfogalmazott mozgéasanyag
elmélyitése, készségszintre emelése és gyakorlasa

— Az elemek nehézségi fokanak emelése differencidltan

— A segitségadas készségszintli alkalmazasa

— A helyes testtartds, a koordindlt mozgds ¢és az erdkozlés
Osszhangjanak megteremtése

— A rendelkezésre allo és a célnak megfeleld tornaszereken statikus
testhelyzetek, tdmlazasok, tdmaszcserék, lendiiletek, ellendiilések,
fellendiilések, fel-, le- és atugrasok végrehajtasa

— A testalkatnak, az egyéni fejlodésnek és a pszichés allapotnak
megfelelden differencialt gyakorlas

— Maszokulesolassal maszas 3-5 m  magassagig  (lanyok),
fliggeszkedési kisérletek 4—5 m magassagig (fiuk)

— A torna jellegti feladatmegoldasok specifikus bemelegitd, levezeto,
nyujtod gyakorlatainak 6nallé végrehajtasa
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— Talajon:
o Osszefiiggd talajgyakorlat 6sszekotd elemekkel

— Ugroszekrényen:
e Az el6z6 évfolyamokon tanultak gyakorldsa, az elugras
tavolsaganak, az ugras hosszanak és magassaganak novelésével

Lanyoknak:
— Gerendan:

e Onalldan dsszeallitott dsszefiiggd gyakorlatok
Fiuknak:
— Gyilirin:

e Onalléan dsszeallitott dsszefiiggd gyakorlatok

— Korlaton:
e Onalldan dsszeallitott dsszefiiggd gyakorlatok
Fogalmak

billenés, nyilugrés, huzddas-tolodas tamaszba, saslendiilet eldre-hatra,
malomforgés

Aerobik (valaszthaté)

Tanulasi eredmények
A témakor tanuliasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-
oktatasi szakasz végére:

2 6ra — a torna, aerobik ¢és tanc jellegli mozgasforméakon keresztiil fejleszti
esztétikai-miivészeti tudatossagat ¢s kifejezOképességét.
A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— a zenei litemnek megfelelden, készségszintli koordinacioval végzi a
kivalasztott aerobik mozgasformakat;
— Onalléan képes az 4altala kivélasztott elemkapcsolatokbol
tornagyakorlatot §sszeéllitani, majd bemutatni.
Aerobik:
—  Osszefiiggd gyakorlat megtanulasa zenére
Fogalmak
alaplépések, tempo, ritmus, [épéskombinacid, sassz¢, dinamikus erd,
statikus erd, egyensulyozasi képesség, iziileti hajlékonysag
Tanulasi eredmények
Sportjatékok
A témakor tanuldasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-
15 éra oktatasi szakasz végére:

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

— Onalldan képes az életben adodo, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek
célszerli haritasara.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

— a tanult testnevelési, népi és sportjatékok Osszetett technikai és
taktikai elemeit kreativan, az adott jatékhelyzetnek megfelelden,
célszertien, készségszinten alkalmazza;

— a szabdlyjatékok alkoto részese, képes szabalykovetd jatékvezetésre;
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— jatéktevékenységét kreativitdst mutatd jaték- ¢és egylittmikodési
készség jellemzi.

Feladatok, ismeretek

— Két valasztott sportjaték alapvetd sportagspecifikus technikai, alap-
¢és csapattaktikai elemeinek, szabalyainak készségszintli elsajatitasa,
alkalmazésa

— A folyamatos csapatjaték kialakitasa a tanulok altal meghatarozott
szabalymoddositasok mellett

— A nagyobb létszamu (5-7 f6/csapat) sportjatékoknal az ellenfél erds
¢s gyenge oldalanak felismerése, a tamado taktika tudatos igazitasa az
ellenfél védekez6 magatartasdhoz

— A jatékhelyzetnek megfeleld 2-2 elleni technikai és taktikai elemek
hatékony és célszertli alkalmazasa a folyamatos sportjatékokban

— Sportjaték elokészito kisjatékaiban a labdas és labda nélkiili jatékosok
iires teriiletre torténd mozgésaban a kooperativ elemek alkalmazasa

— A dinamikusan valtoz6 helyzetli, tipusi ¢és méretli célfeliiletet
alkalmazo6 kisjatékokban a védekezd jatékos gyors helyezkedése a
megvaltozott jatékhelyzethez

— Jatéktevékenységekben az egyéni ¢€s csapatvédekezés alapvetd
formainak (emberfogas ¢és teriiletvédekezés) jatékhelyzethez adaptalt
alkalmazasa, gyakorlasa

— Két valasztott sportjaték torténetének, meghatarozé kiilfoldi és
magyar személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése

— Meérkdzésjatékokban ¢és az azokat elOkészitd kisjatékokban a
divergens  (Otletjaték) ¢és  konvergens (posztokhoz — kotott
mozgasfeladatok)  gondolkodéasra  ¢épiilé  feladatmegoldasok
Osszehangolt gyakorlasa

— Onall6 tanuléi szabalyalkotés tanari kontrollal

— Jatékvezetés gyakorlasa

— A sportjatékok specifikus bemelegitd, levezetd, nyljtoé gyakorlatainak
6nallo végrehajtasa

— Kézilabda

e 2-2 celleni jatékok (labdavezetés, irany- ¢és iramvaltasok,
indulécselek alkalmazasa) kapura 16véssel 6sszekapcsolva

e Kapura dobasok beddlésbdl, bevetddésbol, ejtésbol, majd
kiilonb6z6 lendiiletszerzési modot kovetd felugrasbol, beugrasbol
a folyamatos jatéktevékenységek soran

e Alapvetd szabalyok készségszintli elsajatitdsa, alkalmazésa
jatéktevékenységben

— Kaosarlabda

e FElzaras-levalas gyakorlasa 3-3 elleni helyzetekben
e Egy- ¢és kétitemli megallasbol tempoddobas gyakorlasa,
alkalmazasa jatékban
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e Gyorsindulasok, lerohandsok tudatos ¢és hatékony kialakitasa,
alkalmazésa a folyamatos jaték soran

e Alapvetd szabalyok folyamatos jatéktevékenységben torténd
alkalmazasa mellett a jatékvezetés gyakorlasa

e [ étszamazonos mérkdzésjatékok valtozatos, tanuldi kreativitasra
épiilé szabalymoddositasokkal

— Roplabda

o Helyezkedési modok automatikus felismerése a kiilonbozo
csapatlétszamu jatékokban. A 6-6 elleni jaték alapfelallasanak
iSmerete

e Forgasszabaly 6nall6 és tudatos alkalmazasa
A csapattarsak kozotti kommunikacio célszeri és hatékony
alkalmazasa az eredményes jaték érdekében

— Labdarugas

e [abdavezetések, -atadasok és -atvételek megfeleld modjainak
(labfej kiilonbozo részeivel, talppal, combbal, mellkassal, fejjel)
novekvd sebességgel, dinamikaval torténd végrehajtdsa a
mérkodzésjatékokban

o A teriiletvédekezés ¢és emberfogisos védekezés valtott
alkalmazdsa a jatékhelyzethez igazitva a folyamatos jaték soran

Fogalmak
jatékrendszerek, jatékvezetés, embereldnyos és l1étszamazonos jaték,
elzaras-levalés, leiités, fels0 egyenes nyitds, sdnc, beugrasos ¢€s
felugrasos kapura 16vés, tamado és védekezd stratégia, alapfelallas,
pozicios jatek

Testnevelési és népi
jatékok

5 ora

Tanulasi eredmények

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

hatékonyan, kreativan alkalmazza.

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

taktikai elemeit kreativan, az adott jatékhelyzetnek megfelelden,
célszerlien, készségszinten alkalmazza;

— jatéktevékenységét kreativitdst mutatd jaték- és egylittmiikodési
készség jellemzi

— a szabalyjatékok alkoto részese, képes szabalykovetd jatékvezetésre.

Feladatok, ismeretek

— A labdaval és egyéb eszkozokkel torténd manipulativ mozgasformak
gyakoroltatasa egyénileg, parban ¢és csoportokban, torekedve a
mozgasvégrehajtas hibaszazalékanak csokkentésére i1dokényszer
bekapcsolasaval

— Az egyszerii ¢és Osszetett sportagi technikdk gyakorlasa a paros és
csoportos jatékokban (pl. valto- és sorversenyek)
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— A tamado és védo szerepek gyors valtakozésara épiild, azokhoz vald
alkalmazkodast segitd paros, csoportos versengd jatékok

— 1-1 elleni jatékhelyzetek kialakitasara épiild testnevelési jatékok
gyakorlasa

—  Onall6 tanuldi szabalyalkotasra épiil6 kiilonbdzd haladasi, megfogési,
kimentési modokat megvaldsitd fogodjatékok gyakorlasa

— Turul: Alapveté szabalyok elsajatitasa, sportagi technikak
gyakorlasa. Nyitasok, litések

— Meéta: Alaptechnikék és alapszabalyok elsajatitasa, gyakorlasa

— Floorball

Fogalmak
besegités, szabalykoveté magatartas, kreativ jaték, jatékalkotas,
dinamikus és statikus célfeliiletek, szélességi és mélységi mozgés

Onvédelmi és

Tanulasi eredmények
A témakor tanuliasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-

Kiizdésportok oktatasi szakasz végére:
— Onalloan képes az é¢letben adodo, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek
8 ora célszerti haritasara.
A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

— a kiilonbozd eséstechnikdk készségszintli elsajatitisa mellett a
valasztott  kiizdésport  specidlis mozgasformait  célszertien
alkalmazza.

Birkézas, grundbirkozas
Tarsas kiizdogyakorlatok felhasznéaldsaval a kondicionalis képességek
(erd,gyorsasag) specialis fejlesztése. A 9-11. évfolyamon tanult elemek
felhasznalasaval birk6zas, folyamatos kiizdelem. Versenyek.
Dzsudo
A 9-11. évfolyamon tanult technikak és taktikdk tovabbfejlesztése.
Az  egyensulyt stabilizalo6 és ezt kibillentd  gyakorlatok,
teststlyathelyezések, irdnyvaltoztatasok, eldre, hatra, oldalra gurulasok.
Péros kiizdelmek a versenyszabalyok szerint.
Fogalmak
fair play, tarsas felelosségvallalds, egyéni hatarok megismerése,
bokasoprés, nagy kiilsé horogdobas, nagy belsé horogdobas
Tanulasi eredmények
A.l'ternatlv ., ., |A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuléo a nevelési-
kornyezetben lizheto ‘. L
ss ik oktatasi szakasz végére:
mozgastorma — onalloan képes az életben adddo, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek
5 éra célszer(i haritasara.

A témakor tanuliasa eredményeként a tanulo:
— rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegdn, erre —

lehetdségeihez mérten — tarsait is motivalja;

— a szabadban végzett foglalkozdsok soran nem csupan ligyel
kornyezete tisztasdgara és rendjére, hanem erre felhivja tarsai
figyelmét is.
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Feladatok, ismeretek

— A kilonb6zé intenzitasi kategoridkba tartozo egészségmegdrzo
mozgasformak ismeretének elmélyitése, tudatos alkalmazasa a
mindennapos ¢életvezetésben

— A kornyezetvédelmi szabalyok betartdsa ¢és betartatisa, a
kornyezettudatos gondolkodas kialakitasa a tarsak korében

— Téli ¢és nyari rekreaciés sportok megismerése, készségszintii
elsajatitasa (sielés, korcsolyazas, jégkorong, kajakozas, taradzas,
tarakenuzas, kerékpartarak)

— FErdei tornapalydk, szabadtéri kondipark gépeinek, fitnesztermek
tudatos hasznalata

— A szabad levegdn végzett mozgasformak egészségfejlesztd
hatasanak, szerepének tudatositasa

— A kiilonb6z0 rekredcidos mozgasformak megismerése €s alkalmazasa
az ¢élethosszig tartd sportolds és egészséges életvitel iranti igény
kialakitasahoz

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

— Az alternativ kornyezetben {izhetd sportdgak specifikus bemelegitd,
levezetd, nyujtod gyakorlatainak 6nallé végrehajtasa

-Méta, -Strandroplabda, -tollaslabda, -asztalitenisz

Fogalmak
tervezés, tudatossag, kihivas, kitartds, rekreacid, stresszkezelés,
teljesitménytura

Uszas

32 6ra

Tanulasi eredmények

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-
oktatasi szakasz végére:
— a szarazfoldi és az uszodai korrekcios gyakorlatait készségszinten
sajatitja el, azokat tudatosan rogziti.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— az elsajatitott egy (vagy tobb) uUszasnemben vizbiztosan,

készségszinten uszik, a természetes vizekben is;

— Onalléan képes az elkeriilhetetlen vizi veszélyhelyzetek célszerii
kezelésére;

— Ondlléan, de tanari ellendrzés mellett végez szamara megfeleld
uszodai tevékenységet.

Feladatok, ismeretek

— A kiilonbdzé uszodai tevékenységek egészségfejlesztd  és
egészségkarositd tényezdinek tudatdban beavatkozéasi stratégidk
tudatos alkalmazésa

— Az 61t6z6i rend és az uszodai magatartas, valamint a helyes higiéniai,
01tozkodési szokasok automatizalasa

— A kitartas, dnfegyelem ¢és kiizdoképesség, valamint az alloképesség
¢€s a monotoniatiirés tovabbfejlesztése
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— A balesetek megel6zésére tett intézkedések ismerete és betartasa

— A természetes vizekben uszés veszélyeinek ismerete (vizbe ugrasok
veszélyei, dramlatok, hulldmzas stb.)

— Alapvetd vizb6l mentési, életmentési ismeretek készségszintre
emelése

— A korabban tanult uszasnem(ek) folyamatos gyakorlasa,
technikéjanak javitasa

— Vilasztott Gijabb tszasnem(ek) megtanulasa és folyamatos gyakorlasa

— A tanult uszdsnemekhez kapcsolddd rajttechnikdk és forduldsok
elsajatitasa

— A folyamatos 1Uszasok tavolsaganak, iddétartaménak fokozatos
novelése

— Differencidlt gyakorlds az egyéni fejlodésnek és a pszichés allapotnak
megfelelden

— Aerob alloképesség tovabbi fejlesztése az Uszds ritmusanak
alakitasaval

— Anaerob alloképesség tovabbi fejlesztése rovid tdvok tobbszori,
erbteljes leuszasaval

— Uszoversenyek. Meriilési versenyek, viz alatti iszoversenyek

— Az tuszas specifikus bemelegitd, levezetd, nyujtdé gyakorlatainak
0nallo végrehajtasa

— A vizilabdazas és egyéb vizben izhetd sportok megismerése

Fogalmak
vegyesuszas, versenyszabalyok, szauna, wellness
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A TANULOK FIZIKAI ALLAPOTANAK MERESEHEZ SZUKSEGES MODSZEREK

A kozoktatasban tanuld gyermekek fizikai teljesitményének mérésére kidolgozasra keriiltek azok a
gyakorlatok, amelyek lehetéséget biztositanak a gyakorlasra, a fizikai alloképesség novelésére. Evi egy
alkalommal keriil sor a mérésre a testneveld tanar segitségével.

Az orszagosan egységes adatszolgéltatashoz, a tanuldk altalanos fizikai teherbird képességének
mindsitéséhez az aerob kapacitas és az altalanos testi erd mérésére dsszeallitott motorikus probakban elért
teljesitményt kell mérni és értékelni.

Egészségkozpontu fittségmérési- értékelési rendszer:

NETFIT mozgasanyaga (4 fittségi profilban 9 mérés)

1. Testosszetétel és taplaltsagi profil

- A testtomegindex- (BMI-) eredmények (testtomeg mérése,testmagassag mérése)

- Testzsirszazalék profil

2. Aerob fittségi (alloképességi) profil

- Alloképességi ingafutas teszt (20 vagy alternativaként 15méteres tavon)

3. Vézizomzat fittségi profil

- Kézi szoritoerd mérése

- Utemezett hasizom teszt

- Torzsemelés teszt

- Utemezett fekvétamasz teszt

- Helybdl tavolugras teszt

4. Hajlékonysagi profil

- Hajlékonysagi teszt

Ertékelés:

A tanul6 ugynevezett

- "egészségzonaba"

Az egészségsztenderdeknél gyengébb teljesitmények — fittségi profiltol fiiggden — tovabbi két zénaba:
- "fejlesztés sziikséges zonaba"

és

- "fokozott fejlesztés sziikséges” zonaba keriilhetnek a tanulok
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