Sportosztaly testnevelés (11.-12.évfolyam)

11. évfolyam évi 185 éra (37X56ra)

12. évfolyam évi 155 6ra (31X56ra)

Az ifjukor kiiszobéhez érkezett didkok testalkati valtozasai lelassulnak, kialakulnak a felnéttkori
testaranyok, ami a mozgaskoordindcié jelent6s mindségi javuldsdban olt testet. Személyiségiik
kiegyensulyozottabbda vdlik, a pubertaskori érzelmi labilitds fokozatosan megsziinik, kialakul a
tanuldkban a sajatos egyedi értékrend, mely athatja mindennapi tevékenységiiket. A tanulékban
tudatosul a sport egészségmeglbrzésben betoltott szerepe, moddszerei. Az el6z6 években
elsajatitott széles korl és sokoldali mozgasmlveltségiik birtokaban tobbé-kevésbé kialakult
érdekl&dési korrel rendelkeznek a mozgds teriletén.

A 11. évfolyamba |ép6 tanuldk nevelésének fontos feladata, hogy az Gket ér6 pedagodgiai
hatdsrendszerek eredményeként olyan sportagat valasszanak és (izzenek rendszeresen, amely a
feln6tté vdlast kovet6en hosszu évekre, évtizedekre meghatdrozza életmindségiket. Ezt a
torekvést az 6nallé tanuldi kezdeményezéseket preferdld, indirekt oktatdsmddszertani eljardsok,
tanitdsi stilusok hatékonyan tamogatjak, egyuttal a tanuldk belsé motivaciojat jelentésen novelik.
A fokozatosan elGtérbe kertl6 tanuldi dontések sorozatara épilé moddszerek egyre inkdbb
kiterjednek a tanulasi célok kijelolésén keresztiil a megvaldsitas lIépéseinek kidolgozasaig, valamint
az értékelés modszereinek meghatarozasaig, végrehajtdsdig. Ebben a tanar szerepe a konstruktiv
szemléletnek megfelel6en atalakul egyfajta segitévé, facilitatorra. A pedagdgus nevelési stilusat a
tanuldt egyre inkdbb feln6ttként kezeld bizalomteljes |égkor uralja.

A tanuld tarsakkal torténd versengé és egyuttm(kodsé mozgdsformaiban a nagyfoku tolerancia, a
fair play szellemisége mar természetes modon kirajzolddik. Ismeri és ondlldan végrehajtja a
kiilonb6z6 sportmozgasok altaldnos és specialis bemelegité gyakorlatait, edzettséget fejleszt6
eljardsait és sportdgi mozgastechnikait. Szivesen és otthonosan mozog az uszodai kérnyezetben,
értékként kezeli a természetben, a szabad levegén végzett mozgasformakat. A nevelési-oktatasi
szakasz végére kész megkiizdési stratégidkkal rendelkezik a civilizacids artalmak elharitasara.

A megfelel6 pedagdgiai tevékenység hatasara a felnGttkor kiszébén a kéznevelésbdl kilépd
tanuldifjusag a testnevelés és egészségfejlesztés tanuldsi terilet eszkdz- és hatasrendszereit
felhasznalva az egészséget értékként kezel6, élete természetes részének tekint6
magatartasformakat alakit ki. A magas szintd jéllét elérésével olyan személyiségvondsokat alakit ki,
melyekkel a tarsadalom pozitiv szemléletd, rugalmas, innovativ és hasznos tagjava valik.

A testnevelés tanuldsa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
MOZGASKULTURA-FEJLESZTES
— a tanult mozgasformdakat alkotd mddon, a testedzés és a sportolas minden teriiletén

hasznalja;

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

— sporttevékenységében spontan, automatikus forma- és szabdlykovetd attitlidot kovet;



nyitott az alapvetd és sportagspecifikus mozgasformak Ujszer(i és alternativ kérnyezetben
torténd felhasznaldsara, végrehajtasara.

MOTOROSKEPESSEG-FEJLESZTES

olyan szintli motoros képességekkel rendelkezik, amelyek lehetévé teszik a tanult
mozgdsformak alkotd mddon torténd végrehajtdsat;

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

a kilonbozé sportagspecifikus mozgasformakat valtozd kornyezeti feltételek mellett,
hatékonyan és készségszinten hajtja végre;

a (meg)tanult er6-, gyorsasag-, alloképesség-és ligyességfejleszt6 eljarasokat onalldan,
tanari ellen8rzés nélkil alkalmazza;

tanari ellenérzés mellett digitalisan méri és értékeli a kondicionadlis és koordinacios
képességeinek valtozdsait, ezekbdl kiindulva felismeri sajat motoros képességbeli
hidnyossagait, és ezeket a képességeket tudatosan és rendszeresen fejleszti.

VERSENGESEK, VERSENYEK

a versengések és a versenyek kdzben tolerdns a csapattarsaival és az ellenfeleivel szemben,
ezt t6lik is elvarja;

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

PREVENCIO, ELETVITEL

megoldast keres a kiilonb6z6 veszély- és baleseti forrdsok elkeriilésére, erre tdrsait is
motivalja;

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

a csalddi hattere és a kozvetlen kdrnyezete adta lehetéségeihez mérten, belsé igénytdl
vezérelve, alkotd mddon, rendszeresen végez testmozgast.

EGESZSEGES TESTI FEJLODES, EGESZSEGFEJLESZTES

mindennapi életének részeként kezeli a testmozgds, a sportolas kozbeni higiéniai és
tisztalkoddsi szabalyok betartdsat;

az életkoranak és alkati paramétereinek megfelel6 pozitiv, egészégtudatos, testmozgdssal
Osszefligg6 taplalkozasi szokasokat alakit ki.

11. évfolyam Evi 185 6ra (37X 56ra)

A témakorok attekinto tablazata:

Témakor neve Oraszam
Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, relaxacid 19
Atlétikai jellegli feladatmegoldasok 30
Torna jellegl feladatmegoldasok 30
Ritmikus gimnasztika és aerobik (valaszthato)

Sportjatékok 46
Testnevelési és népi jatékok 20
Onvédelmi és kiizd&sportok 22
Alternativ kdrnyezetben Gzhet6 mozgasformak 18




Osszes draszam:

185

Témakorok

Fejlesztési feladatok és ismeretek

Gimnasztika és

rendgyakorlatok —

prevencio, relaxacio
20 ora

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

— bels6 igénytdl vezérelve, rendszeresen végez a biomechanikailag

helyes testtartas kialakitasat el6segité gyakorlatokat.

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

— megolddst keres a testtartdsi rendellenesség kialakuldasanak
megakaddlyozdsara, erre tarsait is motivalja.

Rendgyakorlatok, gimnasztika

A menet irdnydnak valtoztatdsa egyes, kettes stb.

oszlopban, jaras kozben. Testfordulatok jaras kozben. Fejlédések,
szakadozasok jards kozben. Vonulasok, ellenvonuldsok, keresztez6
ellenvonulasok jards kézben.

Menet- és futasgyakorlatok kiilonb6z6 alakzatokban

Mozgékonysdg, hajlékonysag fejlesztése statikus és dinamikus
szabadtarsas, kéziszer- és egyszer( szergyakorlatokkal (zsamoly, pad,
bordasfal)

A vallov, valamint a csipGizilet mozgdshatarat nével§ nyujté, illetve
lazité hatasu gyakorlatok, passzivlazité gyakorlatok alkalmazdsa tars
segitségével. Az egyes nehezebb elemek elsajatitasat biztositd specialis
erGsitd, lazitd jellegli és célgimnasztikai, valamint ravezet6 gyakorlatok
alkalmazasa.Kilonb6z6 testrészek bemelegitését szolgaléd gyakorlatok
0nalld osszedllitasa, 6nalld végrehajtasa, vezetése a tarsaknak.

Prevencio, relaxacio

Relaxacios technikak tudatos alkalmazasa

Jartassag a gerincvédelmet érinté minden tanult feladat megoldasaban.
A terhelés igazitasa a tesztek eredményeihez.

A testmozgds szerepének ismerete a karos szenvedélyek elleni
kGizdelemben.

Az élethosszig tartd optimalis, életkornak és testalkatnak megfelel6
prevencios és  rekredcios mozgasos  tevékenységek  6nalld
mukodtetéséhez.

Er6fejlesztd gyakorlatok:

Laberd: térdhajlitasok, nyujtasok, szokdelések, felugrasok, atugrdsok,
szerrel, szereken és 1épcsén egy, illetve paros labon.

Karerd: kotélmaszas, fliggeszkedés, vandorfliiggeszkedés.

3




A torzsizomzatot erGsité gyakorlatok: szerek és kéziszerek
felhasznaldsaval has-, hat- és oldalizom-erGsité gyakorlatok.

Lehetséges hagyomanyos és alternativ eszkozok: pulzusmérg,
mozgasszenzorok, medicinlabda, sulyzé, ugrékotél, erésité gumiszalag,
gimnasztikai labda, er6gépek megismerése,alkalmazasa.

Motoros tesztek lebonyolitasa(kdzponti elSiras szerint).

NETFIT mozgasanyaga
(4 fittségi profilban 9 mérés)

Fogalmak

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

Atlétikai jellegti
feladatmegoldasok

30 6ra

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

— a rajtolasi modokat a jatékok, versenyek, versengések kozben

hatékonyan, kreativan alkalmazza;

— 0Onalléan képes az életben adddd, elkerilhetetlen veszélyhelyzetek
célszerU haritasara;

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

— belsé igényt6l vezérelve, rendszeresen végez a biomechanikailag
helyes testtartas kialakitasat el6segité gyakorlatokat.

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

javitja futdteljesitményét, amelyet dnmaga is tudatosan nyomon
kovet;

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

Futasok

A gyorsfutds technikajat javitd gyakorlatok valtozatos végrehajtasa.

A kedvez6 rajthelyzet kialakitasa, segédvonalak kijelolése.

VersenyszerU végrehajtas, eredményorientalt egyuttmikodés

valtéfutasban. Rajtok és rajtversenyek kiilonboz6 testhelyzetekbdl
20-40 m-en. Térdeld- és alldrajt szabalyos végrehajtdsa, versengések
rovid- és kozéptavon ismétléssel

Valtéfutdsok versenyszer(ien roviditett és teljes tavon (4x100 m, 4x400
m) fels6 valtdssal, induldjelhez igazodva, minél kisebb
sebességvesztéssel. Valtdsorrend 0nallé kialakitasa, valtotavolsag
gyakorlassal torténé kimérése.
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A gatvételi technika alkalmazasa magasabb akadalyon, gaton 3-4
lépéses ritmusban.

vagtafutds:30m, 60m,100 m-es tavokon.

8—-12 percen keresztil egyenletes ritmusban és tempdvaltassal

Ugrasok

Megismert  elugrétechnikak  gyakorlasa, versenyszerld  ugrdsok
eredményre az egyénileg kivalasztott technikaval

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

Magasugras flpo-technikaval. Magasugroéversenyek.

Tavolugrds a valasztott technikadval (lép6-vagy oll6zé technika). A
homorité technika jellemzdinek ismerete, gyakorlati alkalmazdsa. A
nekifutas tdvolsaganak kimérése. Tavolugréversenyek.

Harmasugras onalléan valasztott elugréhelyrdl és nekifutdsi tdvolsaghdl

Dobasok

Gerelyhajitds és kislabdahajitds: néhany |épésbbl, majd kimért

nekifutdsbdl a gerely-,és a kislabdahajitasnak megfelel6 végrehajtdsra

torekvés. Dobdversenyek.

Sulylokés: Hattal feldlldsbol becsuszdassal. Versenyszer(i 16késsel 4 kg-os
(lanyok) és 6 kg-os (fiuk) szerrel valasztott technikaval

Diszkoszvetés: Lendiletvétellel egykezes vetés végrehajtdsa. Az
optimalis kidobasi szogre, sebességre és magassagra torekvés.

Fogalmak

all6- és térdeldrajt, edzésmabdszer, hajitds, vetés, [6kés, lendlletszerzés,
nekifutdsi tavolsag, induld jel, 1épéshossz, |épésfrekvencia, sebesség,
gyorsulds, tempod, kézi idémérés, elektromos idémérés, elGkészit6
gyakorlat, ravezet6 gyakorlat, alléképesség, gyorsasag, erd, aerob,
anaerob, hajlékonysag, biomechanika, futdiskola, futéfeladatok,
keresztlépés, kimért palya, dobdszektor

Torna jellegti
feladatmegoldasok
30 dra

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

— 0Onalldan képes az életben adddo, elkerilhetetlen veszélyhelyzetek

célszerd haritasara;
— bels6 igénytdl vezérelve, rendszeresen végez a biomechanikailag
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helyes testtartas kialakitasat elGsegité gyakorlatokat;

— a torna, ritmikus gimnasztika, aerobik és tanc jellegl
mozgasformakon keresztiil fejleszti esztétikai-muUvészeti
tudatossagat és kifejez6képességét.

A témakor tanuldasa eredményeként a tanulo:
— Onadlléan képes az 4dltala kivalasztott elemkapcsolatokbdl

tornagyakorlatot dsszedllitani, majd bemutatni.

Talajon és a helyi tanterv szerint 9-10. osztalyban talajon és
ugroszekrényen kotelez6en, tovabbi 2 tornaszeren a kordbbi
kovetelményeken nehézségben tulmutatd, vagy egy masik valasztott
szeren a minimumkdvetelmény mozgdsanyaganak tanuldsa, gyakorldsa.

Talaj

Tarkdallas,fejallas, kézallds, mérlegek kéztamasszal, mérlegallasok,
hidak mozgasos gyakorlatelemek gyakorlasa: guruléatforduldasok
kl6nboz6 iranyokba, guruléatfordulds hatra-tolddas kézallasba,
tarkobillenés, kézenatfordulas oldalt, fejbillenés, fejendatfordulas,
kézenatfordulas.

5-6 elembdl all6 o6sszefiigg6 talajgyakorlat bemutatasa Osszekotd

elemekkel

Szekrényugras
Az el6z6 évfolyamokon tanultak gyakorldsa, az elugras tavolsaganak, az
ugras hosszanak és magassaganak novelésével

Fiuk: hosszdban (5 rész) guggolo atugras,terpeszatugras

Lanyok:keresztben(4-5 rész)guggold atugras.

Korlat

Tamaszban, felkarfliiggésben: lendilet hatra, fellendiilés felkarallasba,
tdmaszba lendilés hatul, terpesziilés, lebeg6tamasz, lebeg6-
felkartdmasz, wugrds felkarfliggésbe, beterpesztések,terpeszpedzés,
szokkenés, fellendiilés el6re terpeszilésbe, felkarallds, kanyarlati
leugras, saslengés el6re-hatra, gurulas elbre terpeszilésbe

5-6 elembdl allo 6sszefliggb gyakorlat bemutatdsa.

Nyujté

Kelepfelhizdédas tdmaszba, kelepforgas; térdfellendilési kisérletek,
malomforgds el6re, billenési kisérletek, tamaszbdl ellendiilés és
homoritott leugras, alugras, nyilugras

4-5 elembdl all6 6sszefliggd gyakorlat bemutatasa.

rr _sr

Gydird

Magas gylrdn: alaplendilet, lebeg6fiiggés, emelés lefliggésbe,
ereszkedés hatso lefliggésbe, emelés lebeg6filiggésbe, lebegbfiiggésbdl
lendiletvétel, homoritott leugras, huzdddas-tolédds tdmaszba,
vallatfordulas el6re, homoritott leugras, leterpesztés hatra,
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4-5 elembdl all6 6sszefliggd gyakorlat bemutatasa.

Gerenda:
Felugras mellsé oldaldllasbdl oldaltdmaszba, majd egyik lab atlenditéssel

és 90 fokos fordulattal terpesziilés.

Mérlegek, guggoldtamaszok, fekv6tamaszok, tdmaszban atlendités,
belendités, hasonfekvésb6l emelés fekv6tamaszba, térdel6tamaszba,
fordulatok allasban, guggoldsban. Szokdelések, labtartas cserék, felugras
egy lab at- és belenditéssel, homoritott leugras, terpesz csukaugras.

5-6 elembdl allé6 6sszefliggb gyakorlat bemutatdsa 6sszekots elemekkel.

Felemaskorlat:

Fligg6tamasz, fuggésbdl lendités, atguggolas, atterpesztés
fekv6fliggésbe, pedzés, lendiilet el6re-hatra fliggésben, tdmaszban
lendilet lebeg6tamaszba, kelepfellendiilés tdmaszba, fordulat
fekvéfliggésben, térdfellendilés, guggold fliggballasbol fellendiilés
tdmaszba, tdmaszbdl atfordulas el6re fekvifiiggésbe, felugras tdmaszba,
leugras tamaszbdl, nyilugras

5-6 elembdl allo 6sszefliggb gyakorlat bemutatdsa.

Fogalmak

billenés, nyilugras, huzddas-toldodds tamaszba, saslendiilet elGre-hatra,
malomforgds, kézendtfordulas, fejendatfordulds, emelés fejallasba,
tarkdbillenés, atguggolds, tdmaszugrasok elsé és masodik ive, utanlépés,
térdelGallasok, lebegballasok, kelepfellendiilés, vallatfordulas, hajlitott
tdmasz, lebeg6tamasz, felkar-lebeg6tamasz, felkarfliggés,
terpeszpedzés, felkardllds, vet6dési leugrds, kanyarlati leugras,
térdfiiggés, fekvofiuggés, alugrds, kelepfelhizddas, kelepforgas,
térdfellendiilés

Ritmikus
gimnasztika és
aerobik
(valaszthatd)

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

— a torna, ritmikus gimnasztika, aerobik és tanc jellegl

mozgdsformakon keresztiil fejleszti esztétikai-mUvészeti
tudatossagat és kifejez6képességét.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:
— a zenei Utemnek megfelel6en, készségszint(i koordinacidval végzi a

kivalasztott ritmikus gimnasztika és/vagy aerobik mozgasformakat;
— Onalléan képes az dltala kivalasztott elemkapcsolatokbdl
tornagyakorlatot dsszedllitani, majd bemutatni.

Ritmikus gimnasztika:
Az el6z6 évben tanult kar-, 13b-, és torzsgyakorlatok kombinacioi;
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- nyitott és szokkend harmaslépés,

- koppantd szokdelés,

- kering6lépés 180°-360°-os fordulattal és karmunkaval,

- fordulatok és forgasok,

- kézi szerekkel (a felszereltségtdl és az eddig hasznaltaktél fliggéen)
specialisan végezhetd RG gyakorlatok

Kotélgyakorlatok gyakorldsa

Egyszer( és keresztezett athajtasok, ugrdsok és fordulatok athajtasok
kdzben, kotélforgatasok, test koril és koré, kotélmozgatasok egy
kézzel kotéldobasok és -elkapdsok, kotélkorzések fliggbleges és
vizszintes sikban.

Karikagyakorlatok gyakorlasa

Ugrdsok és fordulatok karikamozgatas kdzben, karikaforgatdsok és
atadasok egyik kézbdl a masikba test koriil és koré, karikadobdsok és
elkapdsok, karikadthajtasok, karikaporgetések talajon és levegében,
karikakorzések fliggGleges és vizszintes sikban.

Labdagyakorlatok gyakorlasa

Guritdsok testen és talajon, dobdsok-elkapdasok, lettések

Minimumkd&vetelmény: 10 -12 elembdl allé elemkapcsolat
begyakorlasa zenével — a zene ritmusanak, dinamikajanak megfelelve,
ideje 35 -45mp.

Aerobik:

Testtartds, mozdulatok preciz végrehajtdsa, szinkron a zenével és
egymassal.

Nyolc Gtemd alaplépésekbdl allé blokkok variaciéibol a tanuldk altal
Osszeallitott mozgaskombindciok végrehajtasa

Rovid koreografiak ismétlése magas cselekvésbiztonsaggal (30 40 mp).
Gyakorlatsorok kéziszerrel torténé végrehajtasa

Aerobik bemutatdk az osztalyon beliil és iskolai szinten egyszerdUsitett
szabalyokkal.

Osszefiiggs gyakorlat megtanulasa zenére

Fogalmak

alaplépések, lowimpact alaplépés, highimpact alaplépés, kombi impact
alaplépés, tempd, ritmus, [épéskombinacid, sasszé, dinamikus erg,
statikus erd, egyensulyozasi képesség, izlileti hajlékonysag

Sportjatékok
45 ora

Tanulasi eredmények

Négy valasztott sportjaték alapvetd sportagspecifikus technikai, alap- és
csapattaktikai elemeinek, szabalyainak készségszintli elsajatitasa,
alkalmazasa

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

hatékonyan, kreativan alkalmazza;
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— 0nalldan képes az életben adddo, elkerilhetetlen veszélyhelyzetek
célszer( haritasara.

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

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

— a  szabadlyjatékok alkotd  részese, képes szabdlykovets
jatékvezetésre;

— jatéktevékenységét kreativitast mutatd jaték- és egylttmUikodési
készség jellemzi.

Kosarlabda

Technikai elemek tokéletesitése, alkalmazasa:
A labda nélkdli technikai elemek — mint az alaphelyzet, a tdmadd és

védekezd l[dAbmunka, a véd6tdl valod elszakadas iram- és irdnyvaltasokkal,
leforduldsok, felugrasok egy és két 1abrol, leérkezések — készségszinti
alkalmazasa a folyamatos jatéktevékenységben.

Labdadtadasok kiilonb6z6 médjainak — ndvekvé mozgdssebességgel és
dinamika mellett — a jatékhelyzethez igazitott eredményes végrehajtasa
Uj variaciék a mar megtanult technikdkkal kisebb taktikai egységekbe
agyazottan - cselezés, ritmusvaltas, biztonsagos labdabirtoklas, kidobott
labda elfogasa, labdavezetés kiilonb6z6 testhelyzetekben, tdmadé, védoé
lab- és karmozgdsok, Osszetettebb atadasok, kotetlen atadasi formak,
lepattand labda megszerzése, ebbdl indulds, atadas vagy kosarra dobas.
A technikdkat alkalmazé jatékok parban, csoportban a variaciék onallé
és kreativ felhasznalasaval.

Taktikai tovabbfejlesztés:

A lényeges védekezési formak - teriilet védelem, emberfogasos
védekezés, vegyes védekezés — gyakorldsa és onallé alkalmazasa.
Elzaras-levalas gyakorldsa 2-1, 2-2, 3-3 elleni helyzetekben

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

Technikai elemek tokéletesitése, alkalmazasa:
A labda nélkili technikai elemek — mint az alaphelyzet, a tdmadd és

védekez6 ldbmunka, induldsok-megallasok, Utkozések, cselezések
iranyvaltdssal és leforduldssal, felugrasok-leérkezések — célszeri
alkalmazasa a folyamatos jatéktevékenységek soran.

Kapura dobasok beddlésbdl, bevet6désbdl, ejtésbdsl, majd kilonbozé
lendiletszerzési modot kovet§ felugrasbdl, beugrasbdl a folyamatos
jatéktevékenységek soran

Széls6k, atlovék, bealldk kapura lovéseinek gyakorlasa, alkalmazdsa
rovidebb akcidok befejezéseként, kapusmozgdsok atismétlése.

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

Kapura dobasok beddlésbdl, bevetédésbdl, ejtésbbl, majd kilonbozd
lendiletszerzési modot kovetd felugrasbdl, beugrasbol a folyamatos
jatéktevékenységek soran

Gyors inditasok gyakorldsa, létszambeli el6nybdl, illetve hatranybdl valé
tamadasok.

A tamadd taktika posztonként torténd alkalmazdsa, jatékszituaciok
ismétlése 1-2 bealldval, lerohanas rendezetlen védelem ellen.
Védekezés irdnyitasa gyorsinditds esetén. Védekezési taktika

végrehajtasa 6:0, 5:1, 4:2 védekezési rendszerek esetén.
Labdarugas

Technikai elemek tdkéletesitése, alkalmazdsa:
A labda nélkili technikai elemek — mint a mély sulyponti helyzetben

torténdé elindulasok, megallasok, iranyvaltoztatasok, tdmadd és védoé
alapmozgasok novekvé mozgassebesség és dinamika (novekvd
energiabefektetéssel) mellett — tudatos és célszerli alkalmazdsa a
kisjatékokban és a mérkdézésjatékokban

Labdavezetések, -atadasok és -atvételek megfelel6 mddjainak (labfej
kilonbo6z6 részeivel, talppal, combbal, mellkassal, fejjel) noévekvé
sebességgel, dinamikaval torténd végrehajtdsa a kisjatékokban és a
mérk&zésjatékokban

Valtozatos kapura lovések, ivelések, rugasfajtak alkalmazas, a labda
céltudatos irdnyitasaval. Fejelések kiilonboz8 fajtai dobott vagy rugott
labdabal. Szogletrugas, bedobas eredményes technikdja,
blintet6rugasok kilonbo6z6 tavolsagbdl. Gélszerzés kilonféle testrésszel
a szabdlyok betartasa mellett.

Taktikai tovdbbfejlesztés:
A terlletszerzéssel tortén6 emberel6nyds kisjatékokban az (res

passzsavok hatékony megjatszasa id6kényszer alatt, a védekezd jatékos
mozgasiranyanak alkalmazkoddsa a terliletszerzéssel jaré
jatékhelyzetekhez

A teriletvédekezésben szerzett tapasztalatok, megoldasok bévitése.

A szoros és kovet6 emberfogas gyakorldasa kisebb és nagyobb
egységekben. Védelmi rendszerek ismerete és gyakorlasa.

Tamadasi variaciok felépitése a kiilonbo6z6 védekezési formak ellen.
Csapatrészeken belili koordindlt egylttm(ikodés, és csapatrészek

Osszjatékanak megvalésitasa a kotott jatékfolyamatok és otletjaték
soran.

Roplabda

Technikai elemek tokéletesitése, alkalmazdsa:

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

A fels6 egyenes nyitas alkalmazasa a folyamatos jatéktevékenységben
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Tavolrdl érkezé labda megjatszasa a haléhoz kozel helyezkedd feladdhoz
alkar- és kosarérintéssel

Tanult tamadasi technikdk gyakorldsa, a fels6 egyenes nyitas elsajatitasa
helyes technikaval talajrél, tehetségesebbek felugrasbol.

A hald felett érkezett nyitasfogaddsok gyakorlasa valtozd irdanyu és erejl
labdakkal, technikai kombinaciokkal.

Az eredményes sancolas elsajatitdsa, sdncolds parban is.

Guruldsok, labdamentések technikdjanak tovabbfejlesztése.

Taktikai tovdbbfejlesztés:

Védekezések kulonboz6  alldasrendek szerint, a  csillagalakzat,
alapvédekezési forma megtanitasa.

Helyezkedési modok  automatikus  felismerése a  kilénb6z6

csapatlétszamu jatékokban. A 6-6 elleni jaték alapfeldlldasanak ismerete

Fogalmak

jatékrendszerek, jatékvezetés, emberelényos és |étszamazonos kisjaték,
elzaras-levalas, leltés, fels6 egyenes nyitds, sanc, beugrasos és
felugrasos kapura l6vés, tdmadd és védekez6 stratégia, alapfeldllas,
pozicids jaték

Testnevelési és népi
jatékok

20 ora

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

— a rajtolasi mdédokat a jatékok, versenyek, versengések kozben

hatékonyan, kreativan alkalmazza.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulé:
— a tanult testnevelési, népi és sportjatékok oOsszetett technikai és

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

— jatéktevékenységét kreativitast mutatd jaték- és egylttmiikddési
készség jellemzi

— a  szabalyjatékok alkotd  részese, képes szabdlykovetd
jatékvezetésre.

Valté- és sorversenyek

- egyszer(i és Osszetett sportagi technikdak gyakorldsa a paros és
csoportos jatékokban

— tartdo- ¢és mozgatorendszer izomzatdnak erdsitése, kliszasokat,
maszasokat, statikus helyzeteket tartalmaz6 jatékok

Futo-, fogojatékok

- védekezés és tamadas hatékonysdgat noveld csapattaktikai elemekre
éptil6 kooperativitast igényld jatékok
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Onallé tanuldi szabalyalkotisra épiild (pl. célfeliilet fajtaja, atadési
modok, palya méretei €s alakja, csapatok 1étszama stb...) pontszerzo
kisjatékokban a jatékhelyzethez adaptalt tamado és védd szerepek
gyakorlasa

El6készito labdajatékok

— 1-1 elleni jatékhelyzetek kialakitasara épiild testnevelési jatékok
gyakorlasa

Méta:

Alaptechnikak és alapszabalyok elsajatitasa, gyakorlasa:

Az egyik csapatot az (it6k, a masikat pedig a kapdk vagy fogdk alkotjak. A

jaték sordn a 60-70 centiméteres Utdvel, tulajdonképpen bottal vagy

husanggal (métabot, métalitd, kampa, kampaverd,
mangorld) felszerelkezett  csapatok tagjai a vonal mogott
felsorakoznak.A kapok egyike az Utéknek sorra adogatja (vagy az
ut6éjatékosok dobjak fel maguknak), a rongy-, b6r- vagy nemezlabdat,
akik azt a lehet6 legerésebben és a legtavolabbra igyekeznek eliitni a
métabottal. Az ellitést kovetd pillanatban az (it6 elrohan a tilos helyre,
ahol nem lehet a labdaval megdobni, és ezt kbvetéen — ha a helyzetet
ugy méri fel — ugyancsak szaladva igyekszik visszaérni a vonal mégé, ahol
csapatdnak tobbi tagja varakozik. Mindekdzben ha valamelyik fogd
elkapja az altala eltott labdat, és még visszaérkezése el6tt eltalalja vele

a soros Ut6t, a két csapat helyet cserél: az tit6kbdl lesznek a kapodk, és

forditva, a kapokbdl az it6k vagy az éppen futd jatékosbdl fogoly lesz.

Ha a fogdk egyike még roptében elkapja a labdat, ugyancsak szerepet

cserél a két csapat.

Fogalmak
besegités, szabalykovet6 magatartds, kreativ jaték, jatékalkotas,
dinamikus és statikus célfeliiletek, szélességi és mélységi mozgas,

Onvédelmi és

kiizddsportok
22 ora

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

— 0Onalléan képes az életben adddd, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek

célszerd haritasara.

A témakor tanuldasa eredményeként a tanulé:
— a kilonb6z6 eséstechnikak készségszintli elsajatitasa mellett a

valasztott  klzd6sport specidlis mozgasformadit célszerlen
alkalmazza.

Birkdzas

- Mogé keriilés karberantéssal: tdmadd és védekez6 technika

- Mogé keriilés: konyokfelltéssel, kibujassal

- Partner helyzetbdl induld birkdzé technikak megismerése, gyakorlasa
a paros kiizdelmekben

- Dulakodas, hidba forgatas, tars felemelése hattal felallasbal.

- Hidalas kéztdmasz nélkiil, hidban végzett fordulatok, hidba érkezés,
kijovetel a hidbdl kilénb6z6 gyakorlatokkal.
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Dzsudo:

- Az indulatok feletti uralom.

- Néhany 6nvédelmi megoldas, szabadulas a fogasbal.

- Alaptechnikai, szabalyai.

- Az akaraterd, a kitartas, a kiizd6képesség, az 6nbizalom fejlesztése, a
félelem leklizdése és a sportszertség (fair play) szemléletének
kiteljesitése.

- Az egyensulyt stabilizalé és ezt kibillent6 gyakorlatok,
testsulyathelyezések, iranyvaltoztatdsok, elére, hatra, oldalra
guruldsok.

- Szabadulas kiilonb6z6 fogasokbdl (karfogas, 6lel6 fogas, fojtas).

- Tdmadas elharitasi mddszerek (Utés, szurds, rugas, fejelés elharitasai).

- A tarsas eséstechnikak gyakorldsa (pl.: tars altal kotéllel labat
meghuzva, térdel6tdmaszbdl a tars altali kézkihuzdassal)

- Foldharctechnikak, rézsutos (egyik kéz karra fog, masik kéz a nyak
alatt) és oldalsé leszoritas technika végrehajtdsa tarson, valamint
ezekbdl valé szabadulasok

- A bokasOprés, a nagy kiilsé horogdobds és a nagy belsé horogdobas
technikdjanak gyakorldsa passziv, majd aktiv ellenfélen

Fogalmak

fair play, tarsas felelGsségvallalds, egyéni hatarok megismerése,
bokasoprés, nagy kiilsé horogdobds, nagy bels6é horogdobas, , 5 Iépéses
tdmadas-védekezés, 3 |épéses tamadds-védekezés

Alternativ
kornyezetben
tizhet6
mozgasformak
18 6ra

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

— Onalléan képes az életben addédd, elkerulhetetlen

veszélyhelyzetek célszer( haritdsara.

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 csupdn Ugyel
kornyezete tisztasagara és rendjére, hanem erre felhivja tarsai
figyelmét is.

Szabadtéri kondipark gépeinek, kondicionald terem

- tudatos hasznalatuk, egyszeriibb edzéstervek 0Onallo Osszedllitasa,
végrehajtasa

- egészségfejlesztd hatdsanak, szerepének tudatositasa

- a gyakorlatok tudatos alkalmazasa a mindennapi stresszhelyzetek
feloldasaban
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paws

A szabadban végezhetd sportagak ismeretének tovabbi bovitése

- strandroplabda, tollaslabda, asztalitenisz alapveté szabalyok
elsajatitasa, sportagi technikdk gyakorlasa

- dltaldanos és sportdg specifikus bemelegité mozgasanyag
feladatmegoldasai, kezdetben egyénileg, parban a tervezés, szervezés,
levezetés, értékelés megvaldsitdsa.

Fogalmak
tervezés, tudatossag, kihivas, kitartds, rekreacié, stresszkezelés,
teljesitménytura,
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12. évfolyam

Evi 155 6ra (31X56ra)

A témakorok attekinto tablazata:

Témakor neve Oraszam
Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, relaxacid 12
Atlétikai jellegl feladatmegoldasok 22
Torna jellegl feladatmegolddsok 29
Ritmikus gimnasztika és aerobik (valaszthato)

Sportjatékok 33
Testnevelési és népi jatékok 12
Onvédelmi és kiizd8sportok 12
Alternativ kornyezetben (izheté mozgdsformak 10
Uszas 32
Osszes 6raszam: 155

Témakorok

Fejlesztési feladatok és ismeretek

Gimnasztika és

rendgyakorlatok -

prevencid, relaxacio
12 6ra

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

— bels6 igénytdl vezérelve, rendszeresen végez a biomechanikailag

helyes testtartas kialakitasat el6segité gyakorlatokat.

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

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

Rendgyakorlatok,gimnasztika

Futélépés egyes, kettes stb. oszlopban Gtemtartassal.

Testfordulatok helyben futas és futas kozben. Fejl6dések, szakadozasok
futds kozben. Vonuladsok, ellenvonulasok, keresztezé ellenvonuldsok
futas kozben.

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

A tartd- és mozgatorendszer izomzatdnak er@sitését, nyujtasat szolgdld
hosszabb tdvu edzésprogramok, tervek 6nalld, de tanari kontroll alatt
torténd osszeallitdsa, célzott alkalmazasa

Kéziszerek — gumikotél, kézisuly, labdak stb. — alkalmazasa.

48-64 Gtem( gimnasztikai gyakorlatok, egyidejli mozgaskapcsolatok,
aszimmetrikus sorozatok. Onallésag a gyakorlatok kivélasztasaban,
gyakorlatsorok dsszeallitdasaban.

Prevencio, relaxacio

Altaldnos  és  sportdg  specifikus  bemelegit§  mozgasanyag
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feladatmegoldasai, kezdetben egyénileg, parban a tervezés, szervezés,
levezetés, értékelés megvaldsitasa.

A labdajatékhoz, torndhoz, futashoz, ugrashoz, dobashoz, kiizdéshez
kapcsolédd bemelegitések dltaldanos és specidlis jellemzdinek,
mozgasainak elkiilonitése széban és gyakorlatban egyarant.

Dinamikus laber6: térdhajlitasok, nyudjtasok, szokdelések, felugrdsok,

atugrasok szerek felhaszndlasaval, szerterheléssel is.

Karerd: dobasok 3, 5 kg-os medicinlabddval a szer sulydnak és az

ismétlésszamnak a  novelésével.  Kotélmdszds, fliggeszkedés,
vandorfliggeszkedés. Kotélmaszo és fliggeszkedd versenyek.

A torzsizomzatot erGsit6é gyakorlatok szerek és  kéziszerek
felhasznaldsaval.

A fizikai fittség tipusai, fejlesztési lehetGségei.(Motoros tesztek
elvégzése).

— Lehetséges hagyomanyos és alternativ eszkdzok: pulzusmérd,
mozgdsszenzorok, medicinlabda, sulyzd, ugrékotél, erdsit6
gumiszalag, gimnasztikai labda, togu, jumper, létra, TRX, er6gépek
haszndlataval megismerkedés, alkalmazasuk.

NETFIT mozgdsanyaga
(4 fittségi profilban 9 mérés)

Fogalmak

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

Atlétikai jellegti
feladatmegoldasok

22 ora

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

— a rajtolasi mdédokat a jatékok, versenyek, versengések kozben

hatékonyan, kreativan alkalmazza;

— 0Onalléan képes az életben adddd, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek
célszerU haritasara;

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

— belsé igényt6l vezérelve, rendszeresen végez a biomechanikailag
helyes testtartas kialakitasat el6segité gyakorlatokat.

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

javitja futdteljesitményét, amelyet dnmaga is tudatosan nyomon
kovet;

— képes a kivalasztott ugrdo- és dobodtechnikdkat az ilyen jellegl
jatékok, versengések és versenyek kozben, az eredményesség
érdekében, egyéni sajatossagaihoz formalva hatékonyan alkalmazni.
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Futasok:

Futéversenyek 60m, 100 m, 400m, 2000m tavokon.

Rajtversenyek allo- és térdeldrajttal.

Csapatban 4x100 m és 4x400m-es valtok alakitdsa fels6 valtdssal,
induléjelhez igazodva, minél kisebb sebességvesztéssel, versenyzés.

A gatvételi technika alkalmazasa magasabb akadalyon, gaton 3-4
|épéses ritmusban.

All6képesség fejlesztése: 8-12 perces futasokkal, intervall futdsokkal
100- 400m résztavok ismételt lefutdsa pihenési idé kozbeiktatasaval.

Ugrasok:

Az ugrdiskolai gyakorlatok harmonikus végrehajtdsa a mozgasképesség
és készség fejlesztésével

Magasugras a valasztott technikaval.

Gyakorlds, versenyszerli ugrasok eredményre, az egyénileg kivalasztott

technikaval. Magasugrdversenyek.

T4volugras a valasztott technikaval.
Gyakorlasa, versenyszer(i ugrdsok eredményre, az egyénileg kivdlasztott

technikaval. Tavolugréversenyek
Harmasugras 6nalléan valasztott elugréhelyrél és nekifutasi tavolsaghdl

Dobasok:
Kislabda- vagy gerelyhajitds célra és versenyszer(ien tavolsagra 5-9

|épés nekifutdssal

Sulylokés gyakorlasa konnyitett szerrel kilonb6z6 technikakkal.
Versenyszer(i 16késsel 4 kg-os (lanyok) és 6 kg-os (fiuk) szerrel
valasztott technikaval

Diszkoszvetés egy vagy masfél fordulattal konnyitett vagy kiegészité
szerekkel.

A dobdszer [6késének helyes iranya, szoge. A technika javitdsa.

Fogalmak

allé- és térdeldrajt, edzésmaoddszer, hajitds, vetés, lo6kés, lendiletszerzés,
nekifutdsi tdvolsag, induld jel, 1épéshossz, |épésfrekvencia, sebesség,
gyorsulds, tempod, kézi idémérés, elektromos idémérés, elGkészit6
gyakorlat, ravezet6 gyakorlat, alléképesség, gyorsasag, erl, aerob,
anaerob, hajlékonysdg, biomechanika, futdiskola, futéfeladatok,
keresztlépés, kimért palya, dobdszektor

Torna jellegti
feladatmegoldasok
22 6ra

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

— Onalléan képes az életben adédo, elkerilhetetlen veszélyhelyzetek

célszerU haritasara;

— belsé igényt6l vezérelve, rendszeresen végez a biomechanikailag
helyes testtartas kialakitasat el6segité gyakorlatokat;

— a torna, ritmikus gimnasztika, aerobik és tanc jellegi
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mozgasformakon keresztiil fejleszti esztétikai-muUvészeti
tudatossagat és kifejez6képességét.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— oOndlléan képes az altala kivdlasztott elemkapcsolatokbol

tornagyakorlatot dsszeallitani, majd bemutatni.

Talajon és ugroszekrényen kotelez6en és 2 tornaszeren a kordbbi
kovetelményeken nehézségben tulmutatd mozgasanyaganak tanuldsa,
gyakorldsa. Maszdkulcsoldssal mdszds 3-5 m magassagig (lanyok),
vandormaszas felfelé és lefelé; fliggeszkedési kisérletek 4-5 m
magassagig (fiuk) felfelé-lefelé.

Talaj:

Kézenatfordulas, fejenatfordulds. A 9-11. évfolyamon tanult elemek
valtozatos 0Osszekapcsoldsdval gyakorlatsor Osszeallitasa, 0Osszekotd
elemek felhaszndlasdval, 0©sszhangba a  kétszinti  érettségi
kdvetelményekkel.

Szekrényugras:
Az el6z6 évfolyamokon tanultak gyakorlasa, az elugras tdvolsaganak, az
ugras hosszanak és magassaganak novelésével

Fidk: hosszdban (5 rész) a tanult ugrasok gyakorlasa.
Lanyok: keresztben(4-5 rész) a tanult ugrasok gyakorlasa.

Korlat:

Beugras felkarfliggésbe, lendilet elGretamaszba. Felkarfliggésben
lendiletelSre, felkar-lebeg6tdmaszba, billenés tdmaszba, saslengés
el6re-hatra

Osszefligg6 gyakorlatkialakitdsa a 9-11. osztidlyban tanult elemek
felhasznaldsaval,6sszhangba a kétszint(i érettségi kovetelményekkel.

Nyujto:

Kelepfelhizdédas tamaszba, kelepforgds; térdfellendlilési kisérlet,
malomforgds el6re, billenési kisérletek, tamaszbdl ellendiilés és
homoritott leugras, alugras, nyilugras

Gyakorlatelemekbdl egyszerl gyakorlat 0Osszeallitdsa,6sszhangba a
kétszint(i érettségi kovetelményekkel.

rr _sr

Gydird:

Vallatfordulas elére

Huzdédas-tolddas tdmaszba

A 9-11. évfolyam anyaganak gyakorlasa.

Osszefiigg6 gyakorlat bemutatédsa,6sszhangba a kétszintl érettségi
kovetelményekkel.

Gerenda:
Felugras mellsé oldaldllasbdl oldaltdmaszba, majd egyik lab atlenditéssel

és 90 fokos fordulattal terpesziilés,leugrasok feladatokkal
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A 9-11. évfolyam anyaganak gyakorlasa.
Osszefliggé gyakorlat bemutatdsa, Osszhangba a kétszintl érettségi
kovetelményekkel.

Felemaskorlat:

Tamaszok, harantulés, térdfliggés, fekvéfiiggés, fliggétamasz

Flggésbdl lendiiletvétel, atguggolds, atterpesztés fekvéfliggésbe
Felugrds tdmaszba és fliggésbe

Leugrds tamaszbdl, alugras, nyilugras

A 9-11. évfolyam anyaganak gyakorlasa.

Osszefligg6 gyakorlat bemutatdsa,dsszhangba a kétszint( érettségi
kdvetelményekkel.

Fogalmak
billenés, nyilugrds, huzédas-tolddas tamaszba, saslendilet el6re-hatra,
malomforgas

Ritmikus
gimnasztika és
aerobik
(valaszthatd)

Ritmikus gimnasztika
A 9-11. osztalyban begyakorolt, el6készit6 tartasos és mozgdsos elemek
és f6 mozgdsok alapformai ismétlése és Uj, 0sszetett formak gyakorlasa,

a mozgdsok magasabb szintl végrehajtasa

Kotél-,labda-és karikagyakorlatok gyakorldsa a 9-11.osztdlyban
tanultakkal 6sszhangban.
A kondicionalis és koordindciés képességek (dinamikus er6, statikus erg,

egyensulyozdsi képesség, ritmus, izlleti hajlékonysag) szinten tartdsa,
illetve tovabbi fejlesztése
Ondlldan 6sszedllitott gyakorlat megtanuldsa zenére, esztétikus és
harmonikus végrehajtasa

Aerobik
Nyolc Gtemd alaplépésekbdl allo blokkok variaciéibol a tanuldk altal

Osszeallitott mozgaskombindciok végrehajtasa

Az aerobikedzés kiilonb6z6 edzésszakaszaihoz tartozd mozgasanyag
pontos, a zenei Utemhez igazitott, harmonikus végrehajtdsa. A
mozgasformak fejleszté hatdsainak tudatositasa

A 9-11. osztalyban begyakorolt,az aerobik kritériumainak vald
megfelelés fejlesztése a gyakorlas altal: testtartds, mozdulatok preciz
végrehajtasa, szinkron a zenével és egymadssal.

Rovid koreografiak ismétlése magas cselekvésbiztonsaggal (30 40 mp).
Paros, mikro csoportos koreografidk onallésagra torekedve, a szlikséges
optimalis tandri iranyitassal (1 perc).

Fogalmak
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alaplépések, lowimpact alaplépés, highimpact alaplépés, kombi impact
alaplépés, tempd, ritmus, Iépéskombinacid, sasszé, dinamikus er6,
statikus erd, egyensulyozasi képesség, izlileti hajlékonysag

Sportjatékok
33 6ra

Tanulasi eredmények
Négy valasztott sportjaték alapvetd sportagspecifikus technikai, alap- és

csapattaktikai elemeinek, szabdlyainak készségszintli elsajatitasa,

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

hatékonyan, kreativan alkalmazza;
— o0Ondlléan képes az életben adddd, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek
célszerd haritasara.

A témakor tanuldasa eredményeként a tanulé:
— a tanult testnevelési, népi és sportjatékok Osszetett technikai és

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

— a  szabdlyjatékok alkoté  részese, képes  szabalykovetd
jatékvezetésre;

— jatéktevékenységét kreativitast mutatd jaték- és egylttmUiikodési
készség jellemzi.

Kosarlabda

Technikai elemek tokéletesitése, alkalmazasa:

A labda nélkili technikai elemek — mint az alaphelyzet, a tdmadd és
védekez6 [Abmunka, a védétél vald elszakadas iram- és iranyvaltasokkal,
leforduldsok, felugrasok egy és két labrdl, leérkezések — készségszint(i
alkalmazasa a folyamatos jatéktevékenységben

Labdadtadasok kiilonb6z6 médjainak — ndvekvé mozgdssebességgel és
dinamika mellett — a jatékhelyzethez igazitott eredményes végrehajtasa
Egy- és kétutemd megdllasbdl tempddobas gyakorlasa, alkalmazdsa
jatékban

Tempodobds rovid- és hosszuinduldssal. Cselezés, ritmusvaltas,
biztonsagos

Taktikai tovabbfejlesztés:

TerUletvédekezés (2:3), a véddéterilet felosztasa, a

véddjatékosok mozgdsa, helyezkedése a kijel6lt terileten,
terliletvédekezés elleni jaték 1:3:1-es feldllasbol. A korabban tanult
elemek gyakorlasa és alkalmazasa a jatékban.

Gyorsindulasok, lerohanasok tudatos és hatékony kialakitasa,

alkalmazasa a folyamatos jaték soran

Fektetett dobas gyakorldasa emberel6nyos vagy |étszdmazonos
kisjatékokban

Alapvet6  szabdlyok folyamatos jatéktevékenységben  torténd

20




alkalmazasa mellett a jatékvezetés gyakorlasa
Létszamazonos mérkGzésjatékok valtozatos, tanuldi kreativitasra épild
szabalymaddositasokkal

Kézilabda

Technikai elemek tokéletesitése, alkalmazasa:
A figyelem megosztasat igényl6 Osszetett labdas koordindacids

gyakorlatok névekvd sebességgel egy és tobb labdaval (pl. haromszog,
négyszog, ,y” koordinacids alakzatokban)

Kapuraldvés szélr6l és beugrassal. Labdatechnikdk 0Osszetett és
bonyolultabb alapformai cselekvésbiztosan végrehajtva

Széls6k, atlovék, bedllok kapura Iovéseinek gyakorlasa, alkalmazdasa
rovidebb akciok befejezéseként.

A kapus-alaptechnikak alkalmazasa jatékhelyzetekben

Taktikai tovabbfejlesztés:

Alapvet6 szabalyok  készségszintl elsajatitasa, alkalmazasa

jatéktevékenységben.

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

A tamadd taktika posztonként torténé alkalmazdsa, jatékszituaciok
ismétlése 1-2 bedlldval, lerohanads rendezetlen védelem ellen.
Védekezés irdnyitasa gyorsinditas esetén.

Labdarugas

Technikai elemek tékéletesitése, alkalmazdsa:
A labda nélkili technikai elemek — mint a mély sulyponti helyzetben

torténd elinduldsok, megallasok, iranyvaltoztatasok, tamadd és védé
alapmozgasok novekvé mozgassebesség és dinamika (novekvd
energiabefektetéssel) mellett — tudatos és célszerl alkalmazdsa a
kisjatékokban és a mérk&zésjatékokban

Labdavezetések, -atadasok és -atvételek megfelel6 médjainak (labfej
kiilonb6z6 részeivel, talppal, combbal, mellkassal, fejjel) novekvd
sebességgel, dinamikaval torténd végrehajtdsa a kisjatékokban és a
mérk&zésjatékokban

Rugasok gyakorlasa célba belsé csliddel, teljes cstiddel, kiilsé csiiddel,
allitott labdaval, mozgasbdl, valamint |étszamfélényes és létszamazonos
jatékhelyzetekben

Taktikai tovdbbfejlesztés:
A terliletvédekezés és emberfogasos védekezés valtott alkalmazasa a

jatékhelyzethez igazitva a folyamatos jaték sordn

A teriiletszerzéssel tortén6 emberel6nyds kisjatékokban az (res
passzsavok hatékony megjatszdsa id6kényszer alatt, a védekezd jatékos
mozgdasirdnyanak alkalmazkoddsa a terliletszerzéssel jaré
jatékhelyzetekhez
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Roplabda
Technikai elemek tokéletesitése, alkalmazdsa:
A leltés alaptechnikajanak elsajatitasa

A fels6 egyenes nyitds alkalmazasa a folyamatos jatéktevékenységben
Tavolrdl érkezé labda megjatszasa a hadléhoz kozel helyezked6 feladdhoz
alkar- és kosarérintéssel

Taktikai tovdbbfejlesztés:
Helyezkedési modok  automatikus  felismerése a  kiloénb6z6

csapatlétszamu jatékokban. A 6-6 elleni jaték alapfeldllasanak ismerete
Forgdsszabdly 6ndllé és tudatos alkalmazasa

A csapattarsak kozotti kommunikacid célszerl és hatékony alkalmazasa
az eredményes jaték érdekében

Fogalmak

jatékrendszerek, jatékvezetés, emberelényos és |étszamazonos kisjaték,
elzaras-levalds, lelités, fels6 egyenes nyitds, sdnc, beugrdsos és
felugrdsos kapura I6vés, tamadd és védekezd stratégia, alapfeldllas,
pozicios jaték

Testnevelési és népi
jatékok

12 6ra

Tanulasi eredmények
A témakor tanuldsa 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 tanulé:
— a tanult testnevelési, népi és sportjatékok Osszetett technikai és

taktikai elemeit kreativan, az adott jatékhelyzetnek megfelel6en,
célszerlien, készségszinten alkalmazza;

— jatéktevékenységét kreativitast mutatd jaték- és egylttm(ikddési
készség jellemzi

a szabdlyjatékok alkoto részese, képes szabdlykovetd jatékvezetésre.

Futo-, fogdjatékok,el6készits labdajatékok

— valtozé méretd, alaku jatékterileten a figyelemmegosztast igényld
fogod- és futdjatékokban az Ures terliletek felismerése, a jatéktér
hatdrainak érzékelése

— 0nallé fogd- és futdjatékban az irdnyvaltoztatdsok, az elinduldsok-
megallasok, cselezések (itkdzés nélkili megvaldsitasa

— A jatékhelyzethez igazodé legmegfelel6bb egyuttmiikodési
lehetdségek kivalasztasara épiil6 testnevelési jatékok gyakorlasa (pl.
3 csapat egymas ellen, joker jatékosok az oldalvonalon)

Turul
Alapvetd szabalyok elsajatitasa, sportagi technikak gyakorlasa
Nyitasok, Gtések.
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Méta
Alaptechnikak és alapszabalyok elsajatitasa, gyakorlasa

Fogalmak
besegités, szabalykdveté magatartds, kreativ jaték, jatékalkotas,
dinamikus és statikus célfeliiletek, szélességi és mélységi mozgas,

Onvédelmi és

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

— o0Ondlléan képes az életben adddo, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek

célszerl haritasara.

kuz’dosportok A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
12 6ra e Lo , o e
— a kilonb6z6 eséstechnikak készségszint(i elsajatitasa mellett a
valasztott  klizd@sport  specidlis mozgasformait célszerlen
alkalmazza.
Birkdzas, grundbirkézas
Hanyatt fekvésbél felhidalds kéz segitségével, majd anélkiil
Hidban forgas
Hidba vet&dés fejtamaszbal
Birkdzd alapfogdsban tars egyensulyanak kibillentése huzasok, toldsok
kombinalt alkalmazdasaval
Allasban végrehajthaté megfogasok és szabadulasok alaptechnikdjanak
jartassagszintl elsajatitasa a paros gyakorlatokban
Tarsas klUzd&gyakorlatok felhaszndlasaval a kondicionadlis képességek
(er6, gyorsasag) specialis fejlesztése. A 9-11. évfolyamon tanult elemek
felhasznaldsaval birkdzas, folyamatos kizdelem. Versenyek.
Dzsudé
A tarsas eséstechnikdk gyakorldsa (pl.: tars altal kotéllel labat meghuzva,
térdel6tamaszbdl a tars altali kézkihuzassal)
A 9-11. évfolyamon tanult technikdk és taktikak tovabbfejlesztése.
Az  egyensulyt stabilizdld6 és ezt kibillent6  gyakorlatok,
testsulyathelyezések, iranyvaltoztatasok, el6re, hatra, oldalra gurulasok.
Paros kiizdelmek a versenyszabalyok szerint.
Fogalmak
fair play, tarsas felelGsségvallalas, egyéni hatarok megismerése,
bokasoprés, nagy kiilsé horogdobas, nagy belsé horogdobds
Tanulasi eredmények
i A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi
A!.ternatlv szakasz végére:
lforny,(,azetben — Ondllban  képes az életben addédd, elkerilhetetlen
lizheto , R
mozgasformak veszélyhelyzetek célszerd haritdsara.
10 6ra

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

lehet6ségeihez mérten - tarsait is motivalja;
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— a szabadban végzett foglalkozasok sordan nem csupan ugyel
kornyezete tisztasagara és rendjére, hanem erre felhivja tarsai
figyelmét is.

- altalanos és sportdg specifikus bemelegité mozgdsanyag
feladatmegoldasai, kezdetben egyénileg, parban a tervezés, szervezés,
levezetés, értékelés megvaldsitdsa.

— a labdajatékhoz, torndhoz, futdshoz, ugrashoz, dobashoz,
kiizdéshez kapcsolddd bemelegitések altaldnos és specialis
jellemzG6inek, mozgdsainak elkllonitése széban és gyakorlatban
egyarant

Szabadtéri kondipark gépeinek, kondicionalé terem
tudatos hasznalatuk, egyszeriibb edzéstervek o©nalldo 0Osszeallitasa,
végrehajtasa

egészségfejlesztd hatdsanak, szerepének tudatositasa
a gyakorlatok tudatos alkalmazésa a mindennapi stresszhelyzetek
feloldasaban

téli és nyari rekreacids sportok megismerése, készségszintli elsajatitasa
(korcsolyazas, kajakozas, szamhébor()

s

A szabadban végezhet6 sportdgak ismeretének tovabbi bdvitése

- strandroplabda, tollaslabda, asztalitenisz alapvet6 szabalyok
elsajatitasa, sportdgi technikak gyakorlasa

- altaldnos és sportag specifikus bemelegité mozgasanyag
feladatmegoldasai, kezdetben egyénileg, parban a tervezés, szervezés,
levezetés, értékelés megvaldsitdsa.

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

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

készségszinten Uszik, a természetes vizekben is;

— Onalldan képes az elkerilhetetlen vizi veszélyhelyzetek célszer(
kezelésére;

— 0Onalldan, de tanari ellen6rzés mellett végez szamara megfeleld
uszodai tevékenységet.
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Uszas

Biztonsagos mozgas és tajékozddas a vizen, viz alatt. 25 m melldszas,

150 m hatuszas és/vagy gyorsuszas, egyszer( rajttal, forduldval.

Alapvetd vizb6l mentési, életmentési ismeretek készségszintre emelése

A korabban tanult Uszasnem(ek) folyamatos gyakorlasa, technikajanak javitasa

Valasztott Ujabb Uszasnem(ek) megtanuldsa és folyamatos gyakorldsa

A tanult Uszdsnemekhez kapcsolddo rajttechnikak és forduldsok elsajatitasa

A folyamatos Uszasok tavolsagdnak, id6tartamanak fokozatos novelése

Aerob alloképesség tovabbi fejlesztése az Uszas ritmusanak alakitasaval

Anaerob 3lléképesség tovabbi fejlesztése rovid tdvok tobbszori, erbteljes
ledszasaval

Az Uszas specifikus bemelegits, levezets, nyujté gyakorlatainak 6nallé
végrehajtdsa

Uszas és uszd jellegli feladatok

1000 m-en a valasztott technikaval, egyéni tempdban, szabalyos

forduldval Uszas.

JelentGs fejl6dés az Uszéerd és alldképesség teriiletén.

Egy valasztott Uszdsnemhez tartozd 5 szarazfoldi képességfejlesztd

gyakorlat bemutatdsa.

Képességfejlesztés

Az Uszas technikdja

Gyakorlas harom Uszdsnemben, a technika csiszoldsa a gazdasagosabb

er6kozlés érdekében. Az Uszas tavjanak novelése, a haladas és pihend

ardnydnak javitisa, az Uszds adta monotdnia tirése. Uszasok

800—1000-1200 m-en valasztott technikaval.

A szabdlyos rajtok (fejesugras, vizbdl indulds) és az Uszas Osszekotése

optimalis sebességmegtartdssal. Az Uszasnemnek megfelels és szabalyos

forduldk (buko, atcsapds) és a célbaérés elsajatitasa.

Uszéversenyek

Bemelegités az Uszdsra — szarazfoldi és vizes gyakorlatok.

Egyszerlsitett versenyek edzésen (pl. fejesugras nélkdl).

Tajékozddas a vizben — vizb6l mentés.

Mentdbugrasok elsajatitasa.

Sérilt megkozelitésének és megragaddsanak szabdlyai.

A vizb6l mentés technikajanak csiszoldsa.

Fogalmak
vegyeslszas, versenyszabalyok, szauna, wellness
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A TAN U’L(')K FIZIKAI ALLAPOTANAK MERESEHEZ
SZUKSEGES MODSZEREK

A kozoktatdsban tanuld gyermekek fizikai teljesitményének mérésére kidolgozasra keriiltek azok a
gyakorlatok, amelyek lehet8séget biztositanak a gyakorlasra, a fizikai all6képesség ndvelésére. Evi
egy alkalommal keriil sor a mérésre a testneveld tanar segitségével.

Az orszdgosan egységes adatszolgdltatashoz, a tanuldk altalanos fizikai teherbird képességének
min@sitéséhez az aerob kapacitds és az altalanos testi er6 mérésére 0Osszeallitott motorikus
probakban elért teljesitményt kell mérni és értékelni.

Egészségkozpontu fittségmeérési- értékelési rendszer:

NETFIT mozgdsanyaga
(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

- All6képességi ingafutds teszt (20 vagy alternativaként 15méteres tdvon)

3. Vazizomzat fittségi profil

- Kézi szoritoer6 mérése

- Utemezett hasizom teszt

- Torzsemelés teszt

- Utemezett fekv6tamasz teszt
- Helybdl tavolugras teszt

4. Hajlékonysagi profil

- Hajlékonysagi teszt

Ertékelés:
A tanuld ugynevezett

- egészségzonaba

Az egészségsztenderdeknél gyengébb teljesitmények — fittségi profiltdl
fliggben — tovabbi két zondba:

- fejlesztés sziikséges zondba
és

- fokozott fejlesztés sziikséges”zdndaba keriilhetnek a tanuldk
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