TESTNEVELES

7-12. évfolyam

Evfolyam 7. 8. 9. 10. 11. 12.

Heti 6raszam - 3 3 3 3 3 3
délel6tti orak

Eves 6raszam 108 108 108 108 108 93
Heti 6raszam - 2 2 2 2 2 2
délutani 6rak

Eves 6raszam 72 72 72 72 72 62

Felhasznalt kerettantervek:

Kerettanterv az altalanos iskola 5-8. évfolyama szamara

Testnevelés 5-8. évfolyam

Kerettanterv a gimnaziumok 9-12. évfolyama szamara

Testnevelés 9—12. évfolyam

7. évfolyam

A 7. évfolyamon a testnevelés tantargy alapdoraszama (délel6tti orak): 108 6ra/ év.

Célok

A Nemzeti alaptantervben meghatarozott kulcskompetencidk figyelembe vételével a
testnevelés tanuldsa hozzdajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:


https://www.oktatas.hu/pub_bin/dload/kozoktatas/kerettanterv/Testneveles_F.docx
https://www.oktatas.hu/pub_bin/dload/kozoktatas/kerettanterv/Testneveles_K.docx

MOZGASKULTURA-FEJLESZTES
— atanult alapvet6 mozgasformdk kombindcidibdl allé cselekvéssorokat valtozo térbeli,
idébeli, dinamikai feltételek mellett készségszinten kivitelezi;
— a tanult mozgdsforma készségszintl kivitelezése kdzben fenntartja érzelmi-akarati
er6feszitéseit;
— minden sporttevékenységében forma- és szabdlykovet6 attitliddel rendelkezik, ez
tevékenységének automatikus részévé valik.

MOTOROSKEPESSEG-FEJLESZTES

— a motoros képességeinek fejlédési szintje révén képes az 6sszhang megteremtésére
a cselekvéssorainak elemei kozott;

— relativ erejének birtokdban képes a sportagspecifikus mozgastechnikak koordinalt,
készségszint( kivitelezésére;

— az alapveté mozgasainak koordinaciéjaban megfelelé begyakorlottsdgot mutat, és
képes a valtozd kornyezeti feltételekhez célszerlien illeszkedd végrehaijtasra;

— a (meg)tanult er6-, gyorsasag-, dlléképesség- és ligyességfejleszt6 eljarasokat tandri
irdnyitassal tudatosan alkalmazza.

VERSENGESEK, VERSENYEK
— a versengések és a versenyek kdzben tolerdns a csapattdrsaival és az ellenfeleivel
szemben, ezt t6lik is elvarja;
— a versengések és a versenyek kozben kozosségformald, csapatkohézidt kialakitd
jatékosként viselkedik.

PREVENCIO, ELETVITEL

— megoldast keres a kiilénb6z6 veszély- és baleseti forrasok elkerilésére;

— tanari segitséggel, egyéni képességeihez mérten, tervezetten, rendezetten és
rendszeresen fejleszti keringési, 1égzési és mozgatérendszerét;

— ismeri a tanult mozgasformak gerinc- és izliletvédelmi szempontbdl helyes
végrehajtasat;

— acsaladi hattere és a kozvetlen kdrnyezete adta lehetGségeihez mérten tervezetten,
rendezetten és rendszeresen végez testmozgast.

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

A témakorok attekinto tablazata:

Témakor neve Oraszam
Balesetvédelem 1
Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, relaxacié 12




Atlétikai jellegl feladatmegoldasok 18
Torna jellegl feladatmegoldasok 10
Sportjatékok 30
Testnevelési és népi jatékok 12
Onvédelmi és kiizd&sportok 6
Alternativ kdrnyezetben (zhet6 mozgasformak 18
Eves munka értékelése 1
Osszes 6raszam: 108

TEMAKOR: Balesetvédelem
ORASzZAM: 1 Ora

TEmAKOR: Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencid, relaxacio
ORASZAM: 12 6ra

TANULASI EREDMENYEK

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

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulé:
— megnevez és bemutat egyszer(i relaxacids gyakorlatokat;
— a mindennapi sporttevékenységébe tudatosan beépiti a korrekcids gyakorlatokat;

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A leggyakrabban alkalmazott statikus és dinamikus gimnasztikai elemek elnevezésének,
technikai végrehajtasanak 6nallé alkalmazdasa

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

5-6 gyakorlatbdl allé gimnasztikai gyakorlatok 6sszeallitasa, végrehajtasa tanari kontrollal

A bemelegités és a harmonikus eréfejlesztés egészségmegbrzé hatdsanak tudatositdsa,
alapelveinek elsajatitasa

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

Menet- és futasgyakorlatok kiilonb6z6 alakzatokban

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

A biomechanikailag helyes testtartas kialakitdasat el6segité gyakorlatok 6sszedllitasa, azok
gyakorlasa

A tarté- és mozgatérendszer izomzatanak er@sitését, nyujtasat szolgdld gyakorlatok 6nalld
Osszeallitdsa, azok helyes végrehajtasa



TEMAKOR: Atlétikai jellegli feladatmegoldasok
ORASZAM: 18 6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanuldsa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— a rajttechnikdkat a jatékok, a versengések és a versenyek kozben készségszinten
haszndlja;
— ellen6rzott tevékenység keretében rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad
levegdn, egyuttal tudatosan felkészil az idéjaras kellemetlen hatasainak elviselésére
sportolas kozben.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulé:
— futdtechnikdja — Osszefliggé cselekvéssor részeként — eltérést mutat a vagta- és a
tartds futds kozben;
— magabiztosan alkalmazza a tavol- és magasugrds, valamint a kislabdahajitas és
sulylokés — szamara megfelel6 — technikait.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

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

Futdiskolai gyakorlatok (taposé futas, ollézé futds, saroklendités, térdemelés, keresztezd
futas), futofeladatok (repil6 és fokozd futas) kilonb6z6 iranyokba és kombinacidkban,
variacidkban, egyenes vonalon, iveken és irdnyvaltassal

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

Egyenletes futasok tempdtartassal 8-12 percig, futasok 100-400 m-es tavolsdgon egyenletes
és valtozd iramban

Ugrdiskola-gyakorlatok kis és kdzepes lendiletbél (indianszékdelés, indidnszokdelés azonos
labrél 2-4 1épésre, indidnszokdelés sasszéval elére és felugrasra torekedve, szokdelések,
ugrasok sorozatban akadalyokon és akadalyok felett egy és paros labon

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

Tavolugras kozepes (6—10 lépés) nekifutassal, 1ép6 technikdval homokba, szivacsba, emelt
elugré helyrél és elugré gerendardl

Magasugras atlépé technika 5-9 lépés lendiletszerzéssel

Sulylokés 3 kg-os szerrel, egy kézzel helybdl szembdl és oldalrél, oldalt beszdokkenéssel vagy
hattal becsuszassal

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

Az atlétika jellegl feladatmegoldasok specifikus bemelegit6, levezetd, nyujtd gyakorlatainak
Osszeallitasa és végrehajtasa tanari kontrollal

Egyénileg valasztott hdarom versenyszam eredményre torténd végrehajtasa



TEMAKOR: Torna jelleg(i feladatmegoldasok
O6rAszAM: 10 dra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanuldsa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— tervezetten, rendezetten és rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas
kialakitasat el6segité gyakorlatokat;
— a mindennapi sporttevékenységébe tudatosan beépiti a korrekcids gyakorlatokat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— segitségadassal képes egy-egy altala kivalasztott tornaelem bemutatasara és a tanult
elemekbdl 6nalldan alkotott gyakorlatsor kivitelezésére.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A torna jellegli mozgdsformak egészségfejleszt6 szerepének tudatositdsa

A torna jellegli feladatmegoldasok statikus és dinamikus eréfejleszté gyakorlatai fébb
izomcsoportokat érinté hatdsainak beazonositdsa

A téri tajékozddd képesség és egyensulyérzék, valamint a torna jellegl feladatmegolddsok
szempontjabol fontos motorikus képességek (er6, iziileti mozgékonysag, izomérzékelés)
tovabbi fejlesztése

A gyakorlas biztonsagos korilményeinek megteremtése, a segitségadas elsajatitasa

A helyes testtartas, a koordinalt mozgas és az er6kozlés dsszhangjanak megteremtése

(Csak lanyok) Gimnasztikus — |épéseket, jardsokat, testsuly-athelyezéseket, szokkenéseket,

ugrasokat, fordulatokat tartalmazé — gyakorlatok kivitelezése

A rendelkezésre 3all6 és a célnak megfelel6 tornaszereken statikus testhelyzetek, tamlazasok,
tdmaszcserék, lendlletek, ellendiilések, fellendllések, fel-, le- és atugrasok végrehajtasa

A torna jellegli feladatmegoldasok specifikus bemelegit6, levezets, nyujtdé gyakorlatainak
Osszeallitasa és végrehajtdsa tanari kontrollal

— Talajon:
o Guruldatfordulasok el6re-hatra, kilonboz6 testhelyzetekbdl kiiléonboz6
testhelyzetekbe; guruldatfordulasok sorozatban is
Fejallas kiilonb6z6 kiinduld helyzetekbdl, kiillonb6z6 Iabtartasokkal
Fellendiilés futélagos kézallasba, gurulas el6re
Kézen atfordulds oldalra, megkozelit6leg nyujtott testtel
Repiil6 guruldéatfordulds néhany lépés nekifutasbadl (fidk)

Osszefiigg6 talajgyakorlat 6sszekotd elemekkel
— Ugrészekrényen:
o Keresztbe allitott ugrészekrényen guggold atugras
— Gerendan:
e Erintdjards; harmas lépés fordulatokkal, szokdelésekkel is; mérlegéllas;

5



o Figgdlleges repilés kiilonb6z6 kiinduld helyzetekbdl
o Onalléan 6sszedllitott dsszefliggd gyakorlatok
—  Gydr(n:

e (Fiuknak) Magas gydrln: alaplendiilet; zsugorlefiiggés; lendillet el6re
zsugorlefliggésbe; zsugorlefliggésbdl ereszkedés hatsé lefliggésbe; homoritott leugrds
hatra, lendiletbdl

® Madszokulcsoldssal mdaszas (rddon, kotélen), vandormaszas felfelé és lefelé;
maszoversenyek

TEMAKOR: Sportjatékok
ORASzZAM: 30 Ora

TANULASI EREDMENYEK

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

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulé:
— asportjatékok elGkészit6 kisjatékaiban tudatosan és célszerilien alkalmazza a technikai és
taktikai elemeket;
— a testnevelési és sportjaték kozben célszerl, hatékony jaték- és egylttm(ikodési
készséget mutat.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

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

A folyamatos csapatjaték kialakitasa az adott sportag versenyszabalyai mellett

A sportjatékok kilénb6z8 dontési helyzeteiben a csapat érdekeinek figyelembevételével a
legmegfelel6bb megoldasok kivalasztasara, egytttmikodésre vald térekvés

1-1 elleni jatékszituacidkban a labdatartas, labdafedezés célszer(i és tudatos alkalmazasa

Emberel6nyos (2-1, 3-1, 3-2, 4-2, 4-3) és létszdmazonos (2-2, 3-3, 4-4) kisjatékokban a
szélességi és mélységi labda nélkiili tamadd mozgasok, véds6tdl vald elszakadas maddjainak
gyakorlasa

Kisjatékokban véddéként a tamado és a célfeliilet helyzetéhez igazodd helyezkedés tudatos
alkalmazasa

Jatéktevékenységekben az egyéni és csapatvédekezés alapveté formdinak (emberfogas és
teriletvédekezés) tudatos alkalmazasa, gyakorldsa

— Kézilabda



o A labda nélkili technikai elemek — mint az alaphelyzet, a tdmadod és védekezd
[dAbmunka, indulasok-megallasok, titkozések, cselezések iranyvaltassal és lefordulassal,
felugrasok-leérkezések — alkalmazasa a folyamatos jatéktevékenységek sordn

® Beugrdsos és felugrasos kapura dobdasok el6zetes lendiiletszerzésbél
Az egy és két kézzel torténé labdaatadasok pontossaganak, tavolsaganak novelése
helyben és mozgashdl, alkalmazasuk gyors induldsokban és lerohanasokban

o Labdavezetés irany- és iramvaltasokkal, induldcselek 0©sszekapcsolasa kapura
dobasokkal

e Kapura dobdasok bed6lésbdl, bevetddésbdl, ejtésbél, majd kilonbozs lendiletszerzési
modot kovetd felugrasbol, beugrasbdl, félaktiv, majd aktiv véddjatékos ellen

e Alapvetd szabalyok készségszint( elsajatitdsa, alkalmazdsa jatéktevékenységben

— Roplabda

o Afelsé egyenes nyitds alaptechnikdjanak elsajatitdsa, gyakorlasa

o Tavolrdl érkez6 labda megjatszdsa tarsnak (nyitasfogadas, ellenfél térfelérél érkezé
labda) alkar- és kosarérintéssel

® A kosdarérintés, az alkarérintés, az alsé egyenes nyitds gyakorlasa, készségszinti
alkalmazasa kilonb6z6 jatékhelyzetekben

o Helyezkedési moddok automatikus felismerése a kiilonb6zé csapatlétszamu
jatékokban. A 6-6 elleni jaték alapfeldlldsanak ismerete

e Forgasszabdly 6nalld és tudatos alkalmazasa

TEMAKOR: Testnevelési és népi jatékok

ORASZAM: 12 6ra

TANULASI EREDMENYEK

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

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

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

egészséges versenyszellemmel rendelkezik.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

a sportjatékok el6készit6 kisjatékaiban tudatosan és célszerlien alkalmazza a technikai
és taktikai elemeket;

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

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A testnevelési jatékok baleset-megel6zési szabdlyainak tudatositdsa, kovetkezetes betartasa



A jatékhelyzethez igazodd legmegfelelGbb egyluttmikodési lehetGségek kivalasztasara éplilé
testnevelési jatékok gyakorldsa (pl. 3 csapat egymas ellen, joker jatékosok az oldalvonalon)

A tanuldk fokozott kreativitdsara, egylttmdikodésre épiils, Osszetett kimentési mddokat
megvaldsitd fogdjatékok gyakorlasa

A tdmado és védé szerepek alkalmazasat elésegitd paros és csoportos versengések

1-1 elleni jatékhelyzetek kialakitasara épiil6 testnevelési jatékok gyakorlasa

Az egyszer(i és vdlasztdsos reakcididét fejleszt6 pdros és csoportos manipulativ
mozgasformakkal kombinalt versengések alkalmazasa

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

Célfellletre torekvé emberfolényes és |étszamazonos pontszerzd kisjatékokban a tamado
szerepek készségszint(i elsajatitasa, a véd6tél vald elszakadds gyors iram- és
iranyvaltasokkal

Célfeliiletre torekvé emberfolényes és létszdmazonos pontszerz6 kisjatékokban a védé
szerepek készségszintl elsajatitasa (a passzsdvok lezdrasa, a labdas emberrel szembeni
védekezés, az emberfogas alapjai, a célfeliilet védelme)

A tarté- és mozgatdrendszer izomzatdnak er@sitése, kuszdsokat, mdszdsokat, statikus
helyzeteket tartalmazé valto- és sorversenyekkel, futd- és fogdjatékokkal

TEmAKOR: Onvédelmi és kiizdGsportok
ORASZAM: 6 Ora

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— egészséges versenyszellemmel rendelkezik.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulé:
— a kizdé6 jellegli feladatokban életkoranak megfelel6 asszertivitdst mutatva tudatosan
és célszerlien alkalmazza a tdmadé és védé szerepeknek megfeleld technikai és taktikai
elemeket.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A kiizdé6 jellegl feladatok balesetvédelmi szabdlyainak kbvetkezetes betartdsa

A kuzddéfeladatokban az életkornak megfelel6 asszertivitas kialakitdsa a tarsak iranti tisztelet
és tolerancia megtartasa mellett. Siker és kudarc feldolgozasa megfelel6 6nkontrollt
tanusitva

Az dlldasban és egyéb kiindulohelyzetekben végrehajthatd, a reakcidid6t, a gyorsasagot, az
egyensulyérzéket, az er6t fejleszts, tarsérintés nélkili paros, csoportos és csapat jellegd
eszkozos kiizd6jatékok, jatékos feladatmegoldasok szabalykovetd végrehajtasa



A kiizdGjatékokban jellemz6 tamado és védé szerepek gyakorlasat elGsegitd, a gyorsasagot, az
egyszer(i reagaldsi képességet, az egyensulyérzéket fejleszté paros, csoportos és csapat
jellegli feladatmegolddsok alkalmazdasa tarsérintés bekapcsolasdaval

A fizikai kontaktussal, a tars erGkifejtésének érzékelésével, annak legy6zési szandékaval
kapcsolatos egyszer(i huzdsokra, tolasokra épll6é pdros kizdGjatékok rendszeres
képességfejleszt6 célu alkalmazasa

Tervszer( gondolkodast, problémamegoldd készséget fejleszté osszetett jatékok, kilonboz6
kiizdétechnikdk alkalmazasaval, huzasok, toldsok, billentések, egyensulyi helyzet
megbontdsa és visszaszerzése

Az eséstechnikdk vezeté mlveleteinek, baleset-megel6zést szolgald legfontosabb technikai
mozzanatainak atismétlése, elméleti tudatositasa

Az elGre, hatra és oldalra torténé eséstechnikak készségszint( elsajatitasa

Oldalra esés, terpeszallasbdl inditott eséstechnikak gyakorlasa egyénileg, tarsakkal

Dzsuddgurulds alaptechnikdjanak megismerése, végrehajtasa harantterpeszallasbél mindkét
irdnyba, elbre és hatra

— Dzsudo
® Az el6re, hatra és oldalra torténd tarsas eséstechnikak gyakorlasa (pl.: tars altal 6vvel

labat meghuzva, térdel6tamaszbdl a tars altali kézkihuzassal)
e Foldharcjatékok leszoritastechnikdk végrehajtasara torekedve

TEMAKOR: Alternativ kornyezetben (izhet6é mozgasformak
ORASZAM: 18 6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— nyitott az alapvet6 mozgasformak Ujszer(i és alternativ kornyezetben torténd
felhasznaldsara, végrehajtasara.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulé:

— ellen6rzott tevékenység keretében rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad
levegén, egyuttal tudatosan felkészil az idéjaras kellemetlen hatasainak elviselésére
sportolas kozben.

— aszabadban végzett foglalkozasok soran nem csupan ligyel kornyezete tisztasagara és
rendjére, hanem erre felhivja tarsai figyelmét is.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A szabad levegbn végzett mozgasformak egészségfejleszté hatasdnak, szerepének
tudatositasa

Az id6jaras, az oOltozkodés, a sporttdplalkozds és a sporttevékenység Osszefliggéseinek
megértése



Az egészségmegbrz6 mozgasformak kategdridinak intenzitds szerinti beazonositasa,
szerepének megismerése az egészségtudatos életvezetésben

A szabadban végezhet6 sportagak ismeretének tovabbi bdévitése (futds, turazas, streetball,
strandroplabda, asztalitenisz, tollaslabda, kerékpdrozas)

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

Az alternativ kornyezetben (izhet6 sportok specifikus bemelegit6, levezets, nyujtd
gyakorlatainak Osszeallitdsa és végrehajtdsa tanari kontrollal

TEMAKOR: Eves munka értékelése
ORASzZAM: 1 Ora

Heti 2 oras délutani sportfoglalkozas - tomegsport

A 7. évfolyamon a délutani sportfoglalkozasok szama (délutani orak): 72 6ra/ év.
Célok

A Nemzeti alaptantervben meghatarozott kulcskompetencidk figyelembe vételével a
testnevelés tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatdsi szakasz végére:

MOZGASKULTURA-FEJLESZTES

— atanult mozgasformakat alkotd mddon, a testedzés és a sportoldas minden teriiletén haszndlja;

— a testedzés, a sport személyiségjellemz6i mentén (fegyelmezetten, hatdrozottan,
lelkiismeretesen, innovativan és kezdeményez6en) hajtja végre az elsajatitott
mozgdasformakat;

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

— nyitott az alapvet6 és sportagspecifikus mozgasformak ujszerl és alternativ kdrnyezetben
torténd felhasznaldsara, végrehajtasara.

MOTOROSKEPESSEG-FEJLESZTES

— olyan szinti motoros képességekkel rendelkezik, amelyek lehet6vé teszik a tanult
mozgasformak alkoté mddon térténd végrehajtasat;

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

— a kulénboz6 sportagspecifikus mozgdsformakat valtozéd kornyezeti feltételek mellett,
hatékonyan és készségszinten hajtja végre;

— a(meg)tanult er6-, gyorsasag-, alléképesség- és ligyességfejlesztd eljarasokat onalldan, tandari
ellenérzés nélkil alkalmazza;
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— tanari ellenGrzés mellett digitalisan méri és értékeli a kondicionalis és koordinacids
képességeinek valtozdsait, ezekbdl kiindulva felismeri sajat motoros képességbeli
hidnyossagait, és ezeket a képességeket tudatosan és rendszeresen fejleszti.

VERSENGESEK, VERSENYEK
— aversengések és a versenyek kdzben tolerans a csapattarsaival és az ellenfeleivel szemben,
ezt t6lik is elvarja;
— aversengések és a versenyek kozben kozosségformald, csapatkohézidt kialakitd jatékosként
viselkedik.

PREVENCIO, ELETVITEL
— megoldast keres a kiilonboz6 veszély- és baleseti forrasok elkerilésére, erre tarsait is
motivalja;
— az egyéni képességeihez mérten, mindennapi szokasrendszerébe épitve fejleszti keringési,
|égzési és mozgatorendszerét;
— a csaladi hattere és a kozvetlen koérnyezete adta lehet6ségeihez mérten, bels6 igénytdl
vezérelve, alkotd mddon, rendszeresen végez testmozgast.

EGESZSEGES TESTI FEJLODES, EGESZSEGFEJLESZTES
— mindennapi életének részeként kezeli a testmozgds, a sportolds kozbeni higiéniai és
tisztalkodasi szabdlyok betartasat;
— az életkoranak és alkati paramétereinek megfelel6 pozitiv, egészégtudatos, testmozgdssal
Osszefliggd tapldlkozasi szokasokat alakit ki.

A témakorok attekinto tablazata:

Témakor neve Oraszam
Balesetvédelem 1
Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencid, relaxacio 14
Sportjatékok 22
Testnevelési és népi jatékok 14
Alternativ kornyezetben (izheté mozgasformak 20
Eves munka értékelése 1
Osszes 6raszam: 72

TEMAKOR: Balesetvédelem
ORASZAM: 1 O0ra

TEmMAKOR: Gimnasztika és rendgyakorlatok - prevencio, relaxacié
ORASZAM: 14 6ra
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TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— bels6 igénytél vezérelve, rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat
el6segité gyakorlatokat.

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

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

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

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

Alakzatok (oszlop-, vonal-, kor- és szétszért) alkalmazo gyakorlasa

Menet- és futasgyakorlatok kiilonbozé alakzatokban

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

A biomechanikailag helyes testtartas kialakitdsat el6segité gyakorlatok onalld 6sszedllitasa, azok
tudatos gyakorlasa

A tarté- és mozgatdorendszer izomzatdnak erdsitését, nyudjtdsat szolgald hosszabb tavu
edzésprogramok, tervek 6nalld, de tanari kontroll alatt torténé osszedllitasa, célzott alkalmazasa

LégzGgyakorlatok 6sszedllitasa, végrehajtasa

A kllonb6z6 sportsériilések megel6zésével, rehabilitacidjaval 6sszefliggd elemi szint( eljarasok 6nallo
és tudatos alkalmazasa

Kilonb6z6 testrészek bemelegitését szolgald gyakorlatok kozos 6sszeallitasa és 6nalld végrehajtasa

Kilonb6z6 testrészek bemelegitését szolgald gyakorlatok 6nalld 6sszedllitasa, végrehajtasa

Terhelések utani nydjté gyakorlatok tervezése, vezetése

Zenés bemelegités dsszeallitdsa 6ndlldan

TEMAKOR: Sportjatékok
ORASZAM: 22 éra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— arajtolasi médokat a jatékok, versenyek, versengések kbzben hatékonyan, kreativan alkalmazza.
A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— a tanult testnevelési és sportjatékok Osszetett technikai és taktikai elemeit kreativan, az adott
jatékhelyzetnek megfelel6en, célszeriien, készségszinten alkalmazza;
— aszabalyjatékok alkotd részese, képes szabdlykovetd jatékvezetésre;
— jatéktevékenységét kreativitdst mutato jaték- és egylttmikodési készség jellemzi.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

12



Két valasztott sportjaték alapvetd sportagspecifikus technikai, alap- és csapattaktikai elemeinek,
szabalyainak készségszint( elsajatitasa, alkalmazasa
A folyamatos csapatjaték kialakitasa a tanuldk altal meghatarozott szabalymddositasok mellett
A nagyobb létszamu (5-7 f6/csapat) sportjatékokndl az ellenfél erés és gyenge oldalanak felismerése,
a tamadd taktika tudatos igazitasa az ellenfél védekez6 magatartasahoz
A jatékhelyzetnek megfelel§ 1-1, 2-1, 2-2 elleni technikai és taktikai elemek hatékony és célszerd(
alkalmazasa a folyamatos sportjatékokban
Sportjaték el6készité kisjatékaiban a labdas és labda nélkili jatékosok lres teriiletre torténd
mozgasaban a kooperativ elemek alkalmazasa
A dinamikusan véltozd helyzetd, tipusu és méretl célfellletet alkalmazd kisjatékokban a védekezé
jatékos gyors helyezkedése a megvaltozott jatékhelyzethez
Jatéktevékenységekben az egyéni és csapatvédekezés alapveté formdinak (emberfogas és
terliletvédekezés) jatékhelyzethez adaptalt alkalmazasa, gyakorlasa
Mérkézésjatékokban és az azokat elSkészité kisjatékokban a divergens (Otletjaték) és konvergens
(posztokhoz kotott mozgasfeladatok) gondolkodasra épilé feladatmegoldasok Osszehangolt
gyakorldsa
Jatékvezetés gyakorldsa
A sportjatékok specifikus bemelegits, levezetd, nyujtd gyakorlatainak 6nallé végrehajtasa
- Roplabda
e Alelités alaptechnikajanak elsajatitasa
o Afels6 egyenes nyitds alkalmazasa a folyamatos jatéktevékenységben
® Tavolrdl érkez6 labda megjatszasa a hdléhoz kozel helyezkedé feladdhoz alkar- és
kosdrérintéssel
o Helyezkedési médok automatikus felismerése a kiilonb6z6 csapatlétszamu jatékokban. A 6-6
elleni jaték alapfelallasanak ismerete
Forgdsszabaly 6nallé és tudatos alkalmazasa
A csapattdrsak kozotti kommunikdcio célszer( és hatékony alkalmazdsa az eredményes jaték
érdekében
— Labdarugas
o A labda nélkili technikai elemek — mint a mély sulyponti helyzetben térténé elinduldsok,
megallasok, irdnyvaltoztatasok, tdmado és védé alapmozgasok ismerete — alkalmazasa a jaték
folyamataban
e lLabdavezetések, -atadasok és -atvételek megfelel6 modjainak (labfej kiilonb6z6 részeivel,
talppal, combbal, mellkassal, fejjel) alkalmazasa a jatékhelyzethez igazodva
Alakzattartdssal, alakzatbontassal- és épitéssel torténd labdds koordinacids passzgyakorlatok
e Kényszerité atadasok gyakorlasa 2-0-as, majd 2-1-es taktikai helyzetben
® 3-2,4-2 és 4-3 elleni emberelényos kisjatékokban a tdmado jatékosok egyiittm(ikodésének, a
védé jatékosok 6sszehangolt helyezkedésének gyakorlasa
® Rugasok gyakorldsa célba belsé cstiddel, teljes csiddel, kiilsé cstuddel, allitott labdaval,
mozgasbdl, a futdssal megegyez6 irdnybdl, oldalrdl és szembdl érkezé labdaval
e Létszamazonos kisjatékok és mérkdzésjatékok valtozatos szabalyokkal
A terlletvédekezés alkalmazasa a jatékban
® Egy- és kétudvaros emberel6nyos kisjatékokban az lres passzsavok hatékony megjatszasa
id6kényszer alatt, a védekezd jatékos mozgdsirdnyanak gyakorldsa
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e A kapus alaphelyzet kialakitasa, guruld, félmagas és magas ivelt labdak elfogasa. Kiguritas,
kidobas, kirugdas gyakorlasa allitott, lepattintott labdaval
—  Floorball
® Labda nélkili technikai elemek — mint az alapallas, a tdmadé és védd alapmozgdsok, a helyes
Ut6fogas, Ut6vel valé haladds, induldsok-megdlldsok, cselezések iranyvaltoztatdssal —
alkalmazasa a jaték folyamataban
® Labdavezetések, atadasok, atvételek megfelel6 moddjainak alkalmazasa a jatékhelyzethez
igazodva
Labdadtaddasok tarsnak paldnk segitségével
Labdatartast fejleszt6 jatékok
Kapura l6vések labdavezetésbél
Szabad Utések, blntetd ttések gyakorldsa
Kapus alaphelyzet kialakitasa, kapura 16tt labdak védése
Csereszituaciok gyakorlasa

2-2, 3-2, 3-3 elleni kisjatékok a tdmadé jatékosok egylittm(ikodése és a védGjatékosok
0sszehangolt helyezkedésének gyakorlasa
Létszamazonos kisjatékok a médositott szabalyok szerint

TEMAKOR: Testnevelési és népi jatékok
ORASZAM: 14 éra
TANULASI EREDMENYEK

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

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— a tanult testnevelési és sportjatékok Osszetett technikai és taktikai elemeit kreativan, az adott
jatékhelyzetnek megfelel6en, célszerlen, készségszinten alkalmazza;
— jatéktevékenységét kreativitast mutato jaték- és egylttmikodési készség jellemzi;
— aszabalyjatékok alkoté részese, képes szabdlykovetd jatékvezetésre.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

Statikus és dinamikus célfellletek eltaldlasara torekvd, a sportjatékok specidlis mozgastartalmaira
épulé dobasok, rugasok, Utések valtozatos tomegl és méretli eszkozoket felhasznalva,
fokozatosan nehezed gyakorlasi feltételek mellett egyéni és csapatszint(i célzé jatékokban

A labdaval és egyéb eszkdzokkel torténd manipulativ mozgasformak gyakoroltatasa egyénileg, parban
és csoportokban, torekedve a mozgdasvégrehajtas hibaszazalékanak csokkentésére idGkényszer
bekapcsolasaval

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

A tartd- és mozgatorendszer izomzatanak erGsitése, kuszasokat, mdszasokat, statikus helyzeteket
tartalmazd valto- és sorversenyekkel, futod- és fogdjatékokkal

A tdmadd és véds szerepek gyors valtakozasara épiil6, azokhoz valé alkalmazkodast segité paros,
csoportos versengd jatékok
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A védekezés és tamadas hatékonysagat noveld csapattaktikai elemekre éplilé kooperativitast igényld
versengé jatékok gyakorlasa

1-1 elleni jatékhelyzetek kialakitdsara épiil6 testnevelési jatékok gyakorldsa

Onallé tanuldi szabalyalkotasra épiilé (pl. célfeliilet fajtaja, atadasi modok, palya méretei és alakja,
csapatok |étszama stb...) pontszerz6 kisjatékokban a jatékhelyzethez adaptalt tdmado és védé
szerepek gyakorlasa

Onallé tanuldi szabalyalkotésra épiil§ kiilonbdz8 haladasi, megfogasi, kimentési médokat megvaldsitd
fogdjatékok gyakorlasa

TEMAKOR: Alternativ kérnyezetben (izhet6 mozgasformak
ORASZAM: 20 6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— 0nalldan képes az életben adddod, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszer(i haritasara.

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

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A sporttevékenységek és a kornyezeti hatasok Osszefliggésrendszerének ismeretében a pozitiv
beavatkozasi stratégiak tudasanyaganak elmélyitése, gyakorlati alkalmazdasa

A kilénb6z6 intenzitasi kategéridkba tartozd egészségmegbrzé mozgasformak ismeretének
elmélyitése, tudatos alkalmazasa a mindennapos életvezetésben

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

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

A szabadban végezhet6 sportagak ismeretének tovabbi bévitése (futds, turdzas, streetball,
strandkézilabda, strandroplabda, tenisz, falmaszds, asztalitenisz, tollaslabda, kerékpdarozas)

A szabad levegén végzett mozgdsformak egészségfejleszt6 hatasanak, szerepének tudatositdsa

A kildonbo6z6 rekredcidés mozgasformak megismerése és alkalmazasa az élethosszig tartd sportolds és
egészséges életvitel iranti igény kialakitasahoz

Az alternativ kornyezetben Uizhet6 sportagak specifikus bemelegit6, levezet6, nyujté gyakorlatainak
0nallo végrehajtasa

TEMAKOR: Eves munka értékelése
JAVASOLT ORASZAM: 1 6ra
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8. évfolyam

A 8. évfolyamon a testnevelés tantargy alapdraszama (délelGtti 6rak): 108 6ra/ év.

Célok

A Nemzeti alaptantervben meghatdrozott kulcskompetencidk figyelembe vételével a

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

MOZGASKULTURA-FEJLESZTES

a tanult alapvet6 mozgasformak kombinacidibdl allé cselekvéssorokat valtozo térbeli, id6beli,
dinamikai feltételek mellett készségszinten kivitelezi;

a tanult mozgasforma készségszintli kivitelezése kozben fenntartja érzelmi-akarati
er6feszitéseit;

minden sporttevékenységében forma- és szabdlykovet6 attitliddel rendelkezik, ez
tevékenységének automatikus részévé valik.

MOTOROSKEPESSEG-FEJLESZTES

a motoros képességeinek fejl6dési szintje révén képes az 6sszhang megteremtésére a
cselekvéssorainak elemei kozott;

relativ erejének birtokdban képes a sportagspecifikus mozgastechnikdk koordinalt,
készségszintd kivitelezésére;

valtozé kornyezeti feltételekhez célszerten illeszked6 végrehajtasra;

a (meg)tanult er6-, gyorsasag-, alloképesség- és Ugyességfejleszté eljarasokat tanari
irdnyitassal tudatosan alkalmazza.

VERSENGESEK, VERSENYEK

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

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

PREVENCIO, ELETVITEL

megoldast keres a kiilonboz6 veszély- és baleseti forrasok elkeriilésére;

tanari segitséggel, egyéni képességeihez mérten, tervezetten, rendezetten és rendszeresen
fejleszti keringési, légzési és mozgatdrendszerét;

ismeri a tanult mozgasformak gerinc- és iziiletvédelmi szempontbdl helyes végrehajtasat;

a csaladi hattere és a kozvetlen kornyezete adta lehetGségeihez mérten tervezetten,
rendezetten és rendszeresen végez testmozgdst.

EGESZSEGES TESTI FEJLODES, EGESZSEGFEJLESZTES
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— a higiéniai szokasok terén teljesen 6nalld, adott esetben segiti tarsait;
— az életkoranak és alkati paramétereinek megfelel6en tervezett, rendezett és rendszeres,
testmozgdssal 0sszefliggd taplalkozasi szokdsokat alakit ki.

A témakorok attekinto tablazata:

Témakor neve Oraszam
Balesetvédelem 1
Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencid, relaxacio 12
Atlétikai jelleg(i feladatmegoldasok 18
Torna jellegti feladatmegolddsok 10
Sportjatékok 30
Testnevelési és népi jatékok 12
Onvédelmi és kiizdSsportok 6
Alternativ kérnyezetben (izheté mozgasformak 18
Eves munka értékelése 1
Osszes 6raszam: 108

TEMAKOR: Balesetvédelem
JAVASOLT ORASZAM: 1 6ra

TEMAKOR: Gimnasztika és rendgyakorlatok - prevencio, relaxacié
JAVASOLT ORASZAM: 12 6ra

TANULASI EREDMENYEK

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

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

FE]LESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A leggyakrabban alkalmazott statikus és dinamikus gimnasztikai elemek elnevezésének, technikai
végrehajtasanak 6nallé alkalmazasa

4-8 litem( szabad-, tarsas és kéziszergyakorlatok ismertetés utdni pontos és rendszeres végrehajtasa,
alkalmazasa
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5-6 gyakorlatbdl allé gimnasztikai gyakorlatok dsszeallitasa, végrehajtasa tanari kontrollal

A bemelegités és a harmonikus eréfejlesztés egészségmegbrz6 hatasanak tudatositasa, alapelveinek
elsajatitasa

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

Menet- és futasgyakorlatok kiilonbozé alakzatokban

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

A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat elGsegitd gyakorlatok 6sszeallitasa, azok gyakorlasa

A tartd- és mozgatdrendszer izomzatanak er@sitését, nyuljtasat szolgdld gyakorlatok 6nalld
Osszedllitdsa, azok helyes végrehajtasa

Légz6gyakorlatok végrehajtdsa

A gyakorlatvezetési mddszerek megértése, a gyakorlatok tanari utasitdasoknak megfelel6 végrehajtasa,
alkalmazasa

A kilénb6z6 mozgatdérendszeri sériilések megel6zését, rehabilitacidjat érinté elemi szintl alapelvek,
eljarasok megismerése

Kilonb6z6 testrészek bemelegitését szolgdlé gyakorlatok k6z6s, majd o6nallé Osszedllitasa,
végrehajtasa

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

A terhelések utan végzett nyujté hatdsu gyakorlatok jelentGségének ismerete, azok 6sszedllitasa tandri
segitséggel

A mindennapi stressz fogalmi keretrendszerének ismeretében a pozitiv megkizdési stratégidk tanari
segitséggel torténd alkalmazasa

Az egyszer(ibb relaxaciés technikak elsajatitasa és alkalmazasa

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

TEMAKOR: Atlétikai jellegii feladatmegoldasok
JAVASOLT ORASZAM: 18 6ra

TANULASI EREDMENYEK

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

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— futdtechnikaja — 6sszefliggb cselekvéssor részeként — eltérést mutat a vagta- és a tartos futds
kdzben;
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— magabiztosan alkalmazza a tdvol- és magasugras, valamint a kislabdahajitas és sulylokés —
szdmara megfelel6 — technikait.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A futé-, dobo- és ugrodiskolai gyakorlatok mozgdskészség-, mozgdsképesség- és egészségfejlesztésben
betoltott szerepének tudatositasa

Futdiskolai gyakorlatok (taposé futds, ollézo futds, saroklendités, térdemelés, keresztezd futas),
futofeladatok (repllé és fokozd futds) kilonb6zd irdnyokba és kombindcidkban, variacidkban,
egyenes vonalon, iveken és iranyvaltassal

Vagtafutdsok 60—100 m-en ismétléssel, mozgaskészség- és mozgdsképesség-fejlesztéssel

A tartds futds egészségmeg(rzs, ideadlis testtomeg elérését, megtartasat el6segit6 intenzitaszénajanak
megismerése, ellenGrzése (pulzusmérés)

Egyenletes futdasok tempdtartdssal 8-12 percig, futdsok 100—400 m-es tavolsdgon egyenletes és valtozd
iramban

Ugrdiskola-gyakorlatok kis és kdzepes lendiiletbdl (indidnszokdelés, indianszokdelés azonos labrol 2-4
lépésre, indianszokdelés sasszéval elGre és felugrasra torekedve, egy- és haromlépéses
sorozatelugrasok, szokdelések, ugrasok sorozatban akaddlyokon és akadalyok felett egy és paros
l[dabon

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

Tavolugras kozepes (6—10 lépés) és hosszabb (10—-14 Iépés) nekifutdssal, 1ép6 technikaval homokba,
szivacsba, emelt elugré helyrél és elugré gerendardl

Magasugras atlépd, hasmant vagy flop technikdval 5-9 Iépés lendiiletszerzéssel

Sulylokés 3—4 kg-os szerrel, egy kézzel helybdl szembdl és oldalrdl, oldalt beszokkenéssel vagy hattal
becsuszassal

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

Az atlétika jellegl feladatmegoldasok specifikus bemelegits, levezetSs, nyujté gyakorlatainak
Osszedllitasa és végrehajtasa tanari kontrollal

Egyénileg valasztott harom versenyszam eredményre torténé végrehajtasa

Az atlétika sportagtorténetének, vildgcsucsainak, kiemelkedd kilfoldi és magyar személyiségeinek,
olimpikonjainak megismerése

TEMAKOR: Torna jellegii feladatmegoldasok
JAVASOLT ORASZAM: 10 éra

TANULASI EREDMENYEK

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

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

— a mindennapi sporttevékenységébe tudatosan beépiti a korrekcios gyakorlatokat;

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

— a torna, a ritmikus gimnasztika, tdnc és aerobik jellegli mozgasformdakon keresztil tanari
irdnyitas mellett fejleszti esztétikai-muivészeti tudatossagat és kifejezGképességét.
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A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:
— segitségaddssal képes egy-egy altala kivdlasztott tornaelem bemutatdsdra és a tanult
elemekbdl 6nalléan alkotott gyakorlatsor kivitelezésére.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A torna jellegli mozgasformak egészségfejleszt6 szerepének tudatositasa

Atorna jellegl feladatmegoldasok statikus és dinamikus eré6fejleszt6 gyakorlatai f6bb izomcsoportokat
érintd hatdsainak beazonositasa

A téri tdjékozédd képesség és egyensulyérzék, valamint a torna jellegli feladatmegoldasok
szempontjabdl fontos motorikus képességek (erg, izileti mozgékonysag, izomérzékelés) tovabbi
fejlesztése

A gyakorlds biztonsagos korilményeinek megteremtése, a segitségadas elsajatitasa

Az onkontroll, az egylittm(ikodés és a segitségnyujtds fontossaganak kialakitdsa

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

Differencidlt gyakorlas a testalkatnak, az egyéni fejl6édésnek és a pszichés allapotnak megfelel6en

(Csak lanyok) Gimnasztikus — [épéseket, jarasokat, testsuly-athelyezéseket, szokkenéseket, ugrasokat,
fordulatokat tartalmazo — gyakorlatok kivitelezése

A tornagyakorlatok nemre jellemz8 6sszekot6 elemeinek megismerése

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

(Valaszthato anyagként) Alapvet6 ugrasok elsajatitasa minitrampolinon vagy gumiasztalon

A torna jellegli feladatmegoldasok specifikus bemelegit6, levezets, nyljtd gyakorlatainak 6sszedllitasa
és végrehajtasa tandri kontrollal

A néi és férfitorna meghatarozé kilfoldi és magyar személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése

— Talajon:
e Guruléatfordulasok elGre-hatra, kilénboz6 testhelyzetekbdl kilonb6zd testhelyzetekbe;

guruléatforduldsok sorozatban is

e Fejallas kalonb6z6 kiinduld helyzetekbdl, kiilonbozé labtartasokkal
e Fellendilés futdlagos kézallasba, gurulas el6re
e Kézen atfordulds oldalra, mindkét irdnyba, megkdzelitSleg nyujtott testtel
® Repll6 guruldatfordulds néhany Iépés nekifutasbal (fiak)
e (Csulsztatds nyujtott ilésbdl hason fekvésbe és vissza (lanyok)
e VetGdés mellsé fekvétamaszbdl nyujtott Gilésbe (fiuk)
e (Osszefiiggs talajgyakorlat dsszekots elemekkel
— Ugrdszekrényen:

e Keresztbe allitott ugrdszekrényen guggold atugras
® Hosszaba allitott ugrészekrényen felguggolas, leterpesztés
e Guruléatfordulas elére ugrédeszkardl torténd elrugaszkodassal
— Gerendan:
e Erintdjaras; harmas lépés fordulatokkal, szokdelésekkel is; mérlegallds; jaras guggolasban;
tdmaszhelyzeten at fel- és leugras
e Flggéleges repiilés kiilonbozd kiinduld helyzetekbdl
e Onalléan dsszedllitott dsszefliggs gyakorlatok
—  Gydrdn:
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e (Fiuknak) Magas gydrin: alaplendiilet; zsugorlefliggés; lendiilet elGre zsugorlefiiggésbe;
zsugorlefliggésbdl ereszkedés hatsoé lefliggésbe; homoritott leugrds hatra, lendiletbdl

e (Lanyoknak) Erint6 magas gy(r(in: lendiiletek elSre-hatra; fellendiilés lebegéfiiggésbe;
zsugorlefliggés; ereszkedés hatsé fliggésbe; fliggésben lendilet hatra, homoritott leugras

® Maszdkulcsoldssal maszas (rddon, kotélen), vdndormaszas felfelé és lefelé; fliggeszkedési
kisérletek felfelé; maszéversenyek

TEMAKOR: Sportjatékok
JAVASOLT ORASZAM: 30 dra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— arajttechnikakat a jatékok, a versengések és a versenyek kozben készségszinten hasznalja;
— egészséges versenyszellemmel rendelkezik, és tanari irdnyitds vagy ellen6rzés mellett képes a
jatékvezetésre.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— asportjatékok el6készit6 kisjatékaiban tudatosan és célszer(ien alkalmazza a technikai és taktikai
elemeket;
— a testnevelési és sportjaték kozben célszer(i, hatékony jaték- és egylttmUkodési készséget
mutat;
— a tanult testnevelési és népi jatékok mellett folyamatosan, jél koordinaltan végzi a vélasztott
sportjatékokat.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

Két vdlasztott sportjaték alapvet6 sportagspecifikus technikai és alaptaktikai elemeinek, szabdlyainak
készségszintl elsajatitdsa, alkalmazasa

A folyamatos csapatjaték kialakitasa az adott sportag versenyszabalyai mellett

A sportjatékok kiilonb6z6 dontési helyzeteiben a csapat érdekeinek figyelembevételével a
legmegfelel6bb megolddasok kivalasztasara, egylittm(ikodésre vald torekvés

1-1 elleni jatékszituacidkban a labdatartas, labdafedezés célszerl és tudatos alkalmazasa

Emberel6nyo6s (2-1, 3-1, 3-2, 4-2, 4-3) és létszamazonos (2-2, 3-3, 4-4) kisjatékokban a szélességi és
mélységi labda nélkiili tamadd mozgasok, véd6tdl vald elszakadas mddjainak gyakorlasa

Kisjatékokban védéként a tamado és a célfeliilet helyzetéhez igazodé helyezkedés tudatos alkalmazasa

Jatéktevékenységekben az egyéni és csapatvédekezés alapvet6 formainak (emberfogas és
terliletvédekezés) tudatos alkalmazasa, gyakorlasa

A sportjatékok specifikus bemelegitd, levezetd, nyljté gyakorlatainak Gsszeallitasa és végrehajtdsa
tanari kontrollal

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

— Kézilabda
e A labda nélkiili technikai elemek — mint az alaphelyzet, a tamadd és védekez6 ldbmunka,

indulasok-megallasok, Utkozések, cselezések iranyvaltassal és lefordulassal, felugrasok-
leérkezések — alkalmazasa a folyamatos jatéktevékenységek soran

® Beugrasos és felugrasos kapura dobasok el6zetes lendiiletszerzésbdl
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® Az egy és két kézzel torténd labdaatadasok pontossaganak, tavolsaganak névelése helyben és
mozgasbdl, alkalmazasuk gyors induldasokban és lerohanasokban

o Afigyelem megosztasatigénylS Osszetett labdas koordinacios gyakorlatok egy és tobb labdaval
(pl. hdromszog, négyszog, ,,y” koordinacids alakzatokban)

® Labdavezetés irany- és iramvaltasokkal, induldcselek 6sszekapcsoldsa kapura dobasokkal
Kapura dobasok beddlésbél, bevetédésbdl, ejtésbdl, majd kilonbozé lendiletszerzési mddot
kovetd felugrasbodl, beugrasbdl, félaktiv, majd aktiv védéjatékos ellen

e Alapvetd szabalyok készségszint(i elsajatitasa, alkalmazasa jatéktevékenységben

e Teriletvédekezés (6-0, 5-1) alkalmazésa jatékban

e A kapus alaptechnikdk alkalmazdsa jatékhelyzetekben

— Roplabda

o Afels6 egyenes nyitds alaptechnikdjanak elsajatitdsa, gyakorldsa célfeliiletre

® Tavolrdl érkezé labda megjatszasa tarsnak (nyitasfogadas, ellenfél térfelérél érkezé labda)
alkar- és kosarérintéssel

® A kosarérintés, az alkarérintés, az alsé egyenes nyitds gyakorldsa célfellilet beiktatasaval,
készségszint(i alkalmazasa kiilonboz6 jatékhelyzetekben

e Kisjatékokban (2-2, 3-3, 4-4) a nyitasfogadas, feladds elsajatitasaval torekvés a harom
érintéssel torténd labdamegjatszasra

® Helyezkedési médok automatikus felismerése a kiillonb6z6 csapatlétszamu jatékokban. A 6-6
elleni jaték alapfeldllasanak ismerete

® Forgasszabaly 6nalld és tudatos alkalmazasa

TEMAKOR: Testnevelési és népi jatékok
JAVASOLT ORASZAM: 12 éra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— arajttechnikakat a jatékok, a versengések és a versenyek kozben készségszinten hasznalja;
— atestnevelési és sportjaték kdzben a célszerd, hatékony jaték- és egylittm(ikodési készséget
mutat;
— egészséges versenyszellemmel rendelkezik, és tanari iranyitas vagy ellen6rzés mellett képes a
jatékvezetésre.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:
— a sportjatékok el6készité kisjatékaiban tudatosan és célszerlien alkalmazza a technikai és
taktikai elemeket;
— atanult testnevelési és népi jatékok mellett folyamatosan, jol koordindltan végzi a valasztott
sportjatékokat.

FE]LESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A testnevelési jatékok baleset-megelGzési szabdlyainak tudatositdsa, kovetkezetes betartasa

A manipulativ mozgdsformakkal nehezitett, figyelemmegosztast igényl6 egyszer(i fogd- és
futojatékokban (pl. labdavezetéses fogdk) a teljes jatékteret feldlelé mozgasutvonalak kialakitasa,
az Ures teriiletek felismerése, a jatéktér hatdrainak érzékelése
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A jatékhelyzethez igazodd legmegfelelGbb egylittm(kodési lehetGségek kivalasztasara épiild
testnevelési jatékok gyakorlasa (pl. 3 csapat egymas ellen, joker jatékosok az oldalvonalon)

A tanuldk fokozott kreativitdsara, egylittm(ikodésre éplilG, 6sszetett kimentési mddokat megvaldsitd
fogdjatékok gyakorldsa

Labdas manipulativ mozgasformakkal (pl. labdavezetés) megvaldsuld, dinamikus és statikus
akadalyokat felhasznalé fogé- és futdjatékokban az irdnyvaltoztatasok, az elindulasok-megallasok,
cselezések Utkdzés nélkili megvaldsitasa

A tdmado és védds szerepek alkalmazasat el6segit6 paros és csoportos versengések

A labddval és egyéb eszkdzokkel torténd manipulativ mozgasformak gyakoroltatasa egyénileg, parban
és csoportokban, a mozgasvégrehajtas hibaszazalékanak csokkentésére torekedve, idGkényszer
bekapcsoldsaval

1-1 elleni jatékhelyzetek kialakitasara épil6 testnevelési jatékok gyakorldsa

Statikus és dinamikus célfeliiletek eltalalasara torekvs, a sportjatékok specialis mozgastartalmaira
épllé dobasok, rudgasok, Utések valtozatos tomegl és méretl eszkozoket felhaszndlva,
fokozatosan nehezedd gyakorlasi feltételek mellett egyéni és csapatszint(i célzo6 jatékokban

Az egyszerl és valasztasos reakcioid6t fejleszté paros és csoportos manipulativ mozgdsformakkal
kombinalt versengések alkalmazdsa

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

Alogikai, algoritmikus és egyéb problémamegoldd gondolkodast igényl6, egyre 6sszetettebb mozgdsos
jatékok gyakorlasa (pl. amdba valtdversenyben, tablajatékok mozgasos valtozatban)

Célfellletre torekvé emberfolényes és létszdmazonos pontszerzd kisjatékokban a tdmadé szerepek
készségszintl elsajatitdsa, a védG6tdl vald elszakadas gyors iram- és irdnyvaltasokkal

Célfellletre torekvé emberfolényes és létszdmazonos pontszerz6 kisjatékokban a védd szerepek
készségszint(i elsajatitdsa (a passzsavok lezardsa, a labdas emberrel szembeni védekezés, az
emberfogas alapjai, a célfeliilet védelme)

A tartd- és mozgatdrendszer izomzatdnak erdsitése, kuszasokat, mdszdsokat, statikus helyzeteket
tartalmazo valto- és sorversenyekkel, futéd- és fogdjatékokkal

TEMAKOR: Onvédelmi és kiizdésportok
JAVASOLT ORASZAM: 6 Ora

TANULASI EREDMENYEK

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

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— a kuzdé jellegl feladatokban életkoranak megfelel6 asszertivitast mutatva tudatosan és
célszerlien alkalmazza a tdmadod és védd szerepeknek megfelel§ technikai és taktikai elemeket;
— a tandri irdnyitast kovetve, a mozgas sebességét novelve hajt végre dnvédelmi fogasokat,
Utéseket, rugdsokat, védéseket és ellentdmadasokat.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
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A klzdé jellegl feladatok balesetvédelmi szabalyainak kovetkezetes betartasa
A kizdéfeladatokban az életkornak megfelel6 asszertivitds kialakitdsa a tdrsak iranti tisztelet és
tolerancia megtartasa mellett. Siker és kudarc feldolgozdsa megfelel6 6nkontrollt tanusitva
Az allasban és egyéb kiinduldhelyzetekben végrehajthatd, a reakcidid6t, a gyorsasagot, az
egyensulyérzéket, az er6t fejlesztd, tarsérintés nélkiili paros, csoportos és csapat jellegli eszkdzos
kiizdGjatékok, jatékos feladatmegolddsok szabalykdvetd végrehajtasa
A kiizd6jatékokban jellemz6 tamadd és védd szerepek gyakorldsat elGsegit6, a gyorsasagot, az
egyszer(i reagalasi képességet, az egyensulyérzéket fejleszt6 paros, csoportos és csapat jelleg(
feladatmegolddsok alkalmazdasa tarsérintés bekapcsolasaval
A jogszer( onvédelem fogalmi keretrendszerének, lehetGségeinek, jogi szabdlyozasanak elsajatitasa
A fizikai kontaktussal, a tars erdkifejtésének érzékelésével, annak legy6zési szandékaval kapcsolatos
egyszer(i huzdsokra, toldsokra épllé paros kizdGjatékok rendszeres képességfejleszté célu
alkalmazasa
Tervszeri gondolkoddst, problémamegoldd készséget fejleszt6 Osszetett jatékok, kilénbozé
kiizdG6technikdk alkalmazdasdval, huzasok, tolasok, billentések, egyensulyi helyzet megbontasa és
visszaszerzése
Az eséstechnikak vezet6 mdlveleteinek, baleset-megel6zést szolgdld legfontosabb technikai
mozzanatainak atismétlése, elméleti tudatositasa
Az el6re, hatra és oldalra torténé eséstechnikak készségszintl elsajatitdsa
Oldalra esés, terpeszallasbdl inditott eséstechnikak gyakorlasa egyénileg, tarsakkal
Dzsudégurulas alaptechnikdjanak megismerése, végrehajtdsa harantterpeszallasbdl mindkét irdnyba,
el6re és hatra
A kiizd6sportok specifikus bemelegits, levezets, nyujté gyakorlatainak dsszeallitdsa és végrehajtasa
tanari kontrollal
A tradiciondlis magyar kiizd&sportok (birkdzas, karate, 6kolvivas, dzsudd) torténetének, meghatarozd
hazai személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése, a sportagak szabdlyrendszerének
atismétlése
— Dzsudé
® Az elbre, hatra és oldalra torténd tarsas eséstechnikak gyakorlasa (pl.: tars altal 6vvel labat
meghuzva, térdelGtamaszbdl a tars altali kézkihtuzassal)
Foldharcjatékok leszoritastechnikak végrehajtdsara térekedve
o Nagy kilsé horogdobas végrehajtasa
Nagy belsé horogdobas végrehajtasa

TEMAKOR: Alternativ kdrnyezetben {izhet6 mozgasformak
JAVASOLT ORASZAM: 18 6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— nyitott az alapvetd mozgasformak Ujszer( és alternativ kornyezetben torténé felhaszndlasara,
végrehajtasara.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— ellen6rzott tevékenység keretében rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegén,
egyuttal tudatosan felkésziil az id6jaras kellemetlen hatdsainak elviselésére sportolas kdzben;
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— a szabadban végzett foglalkozdsok soran nem csupan lgyel kornyezete tisztasagara és
rendjére, hanem erre felhivja tarsai figyelmét is.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A szabad levegln végzett mozgasformak egészségfejleszts hatasanak, szerepének tudatositdsa

Az id6jdras, az 6ltozkodés, a sporttaplalkozas és a sporttevékenység 6sszefliggéseinek megértése

Az egészségmeglbrz6 mozgasformak kategoridinak intenzitds szerinti beazonositasa, szerepének
megismerése az egészségtudatos életvezetésben

A szabadban végezhet6 sportagak ismeretének tovabbi bdvitése (futds, turazas, , streetball,
strandkézilabda, strandroplabda, asztalitenisz, tollaslabda, kerékparozas)

A kornyezet- és természetvédelmi szabdlyok betartdsa és betartatasa, a kornyezettudatos
gondolkodas tudatositadsa

Az alternativ kornyezetben (zhet6 sportok specifikus bemelegits, levezets, nyujté gyakorlatainak
Osszedllitdsa és végrehajtasa tanari kontrollal

TEMAKOR: Eves munka értékelése
JAVASOLT ORASZAM: 1 6ra

Heti 2 6ras délutani sportfoglalkozas - tomegsport

A 8. évfolyamon a délutani sportfoglalkozasok szama (délutani 6rak): 72 éra/ év.

Célok

A Nemzeti alaptantervben meghatarozott kulcskompetencidk figyelembe vételével a
testnevelés tanuldsa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:

MOZGASKULTURA-FEJLESZTES

— atanult mozgasformakat alkoté mddon, a testedzés és a sportolas minden teriletén hasznalja;

— a testedzés, a sport személyiségjellemz6i mentén (fegyelmezetten, hatdrozottan,
lelkiismeretesen, innovativan és kezdeményez6en) hajtja végre az elsajatitott
mozgasformakat;

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

— nyitott az alapvet6 és sportagspecifikus mozgasformdak Gjszerl és alternativ kdrnyezetben
torténd felhasznalasara, végrehajtasara.

MOTOROSKEPESSEG-FEJLESZTES
— olyan szintl motoros képességekkel rendelkezik, amelyek lehet6vé teszik a tanult
mozgasformak alkotd mddon térténs végrehajtasat;
— relativ erejének birtokaban a tanult mozgdsformdkat valtozé kornyezeti feltételek mellett,
hatékonyan és készségszinten kivitelezi;
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a kulonboz6 sportagspecifikus mozgadsformakat valtozd kornyezeti feltételek mellett,
hatékonyan és készségszinten hajtja végre;

a (meg)tanult er6-, gyorsasag-, alléképesség- és ligyességfejlesztd eljarasokat onalléan, tanari
ellen6rzés nélkil alkalmazza;

tanari ellen6rzés mellett digitdlisan méri és értékeli a kondiciondlis és koordindcids
képességeinek valtozasait, ezekbdl kiindulva felismeri sajat motoros képességbeli
hidnyossagait, és ezeket a képességeket tudatosan és rendszeresen fejleszti.

VERSENGESEK, VERSENYEK

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

a versengések és a versenyek kozben kozosségformald, csapatkohéziot kialakitéd jatékosként
viselkedik.

PREVENCIO, ELETVITEL

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

az egyéni képességeihez mérten, mindennapi szokdsrendszerébe épitve fejleszti keringési,
|égzési és mozgatorendszerét;

a csalddi hattere és a kozvetlen kornyezete adta lehet6ségeihez mérten, belsé igénytdl
vezérelve, alkoté mddon, rendszeresen végez testmozgast.

EGESZSEGES TESTI FEJLODES, EGESZSEGFEJLESZTES

mindennapi életének részeként kezeli a testmozgds, a sportolds kozbeni higiéniai és
tisztalkodasi szabalyok betartasat;

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

A témakorok attekinto tablazata:

Témakor neve Oraszam
Balesetvédelem 1
Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, relaxacio 14
Sportjatékok 22
Testnevelési és népi jatékok 14
Alternativ kornyezetben (izheté mozgdsformak 20
Eves munka értékelése 1
Osszes 6raszam: 72

TEMAKOR: Balesetvédelem
ORASZAM: 1 Ora
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TEMAKOR: Gimnasztika és rendgyakorlatok - prevencio, relaxacio
ORASZAM: 14 6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— bels6 igénytdl vezérelve, rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartds kialakitasat
el6segitd gyakorlatokat.

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

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

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

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

Alakzatok (oszlop-, vonal-, kor- és szétszért) alkalmazo gyakorlasa

Menet- és futasgyakorlatok kiilonbo6zé alakzatokban

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

A biomechanikailag helyes testtartds kialakitasat el6segité gyakorlatok 6nallé 6sszedllitasa, azok
tudatos gyakorlasa

A tarté- és mozgatdorendszer izomzatdnak erdsitését, nyudjtdsat szolgald hosszabb tavu
edzésprogramok, tervek 6nalld, de tanari kontroll alatt torténd dsszeallitasa, célzott alkalmazasa

LégzGgyakorlatok 6sszedllitasa, végrehajtasa

A kllonb6z6 sportsériilések megel6zésével, rehabilitacidjaval 6sszefliggd elemi szint(i eljardsok 6nallé
és tudatos alkalmazasa

Kilonb6z6 testrészek bemelegitését szolgald gyakorlatok kozos 6sszeallitasa és 6nalld végrehajtasa

Kiloénb6z6 testrészek bemelegitését szolgald gyakorlatok 6nalld 6sszedllitdsa, végrehajtasa

Terhelések utani nydjté gyakorlatok tervezése, vezetése

Zenés bemelegités dsszeallitdsa 6nalldan

TEMAKOR: Sportjatékok
ORASZAM: 22 6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— arajtoldsi médokat a jatékok, versenyek, versengések kdzben hatékonyan, kreativan alkalmazza.
A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:
— a tanult testnevelési és sportjatékok Osszetett technikai és taktikai elemeit kreativan, az adott
jatékhelyzetnek megfelel6en, célszerlen, készségszinten alkalmazza;
— aszabalyjatékok alkotd részese, képes szabdlykovetd jatékvezetésre;
— jatéktevékenységét kreativitast mutato jaték- és egylttmikodési készség jellemzi.
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FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
Két vdlasztott sportjaték alapvetd sportdgspecifikus technikai, alap- és csapattaktikai elemeinek,
szabalyainak készségszint( elsajatitdsa, alkalmazdasa
A folyamatos csapatjaték kialakitasa a tanuldk altal meghatarozott szabalymddositasok mellett
A nagyobb létszamu (5-7 f6/csapat) sportjatékokndl az ellenfél erés és gyenge oldalanak felismerése,
a tamadd taktika tudatos igazitasa az ellenfél védekez6 magatartasahoz
A jatékhelyzetnek megfelel6 1-1, 2-1, 2-2 elleni technikai és taktikai elemek hatékony és célszer(
alkalmazasa a folyamatos sportjatékokban
Sportjaték el6készité kisjatékaiban a labdds és labda nélkili jatékosok Ures terlletre torténd
mozgasaban a kooperativ elemek alkalmazasa
A dinamikusan valtozd helyzetd, tipusd és méretl célfeliiletet alkalmazd kisjatékokban a védekezd
jatékos gyors helyezkedése a megvaltozott jatékhelyzethez
Jatéktevékenységekben az egyéni és csapatvédekezés alapvet6 formdinak (emberfogds és
teriiletvédekezés) jatékhelyzethez adaptalt alkalmazasa, gyakorlasa
MérkGzésjatékokban és az azokat el6készit6 kisjatékokban a divergens (Otletjaték) és konvergens
(posztokhoz kotott mozgasfeladatok) gondolkodasra épilé feladatmegoldasok 0Osszehangolt
gyakorlasa
Jatékvezetés gyakorldsa
A sportjatékok specifikus bemelegitd, levezet6, nyujto gyakorlatainak 6nallé végrehajtasa
- Roplabda
e Alelités alaptechnikajanak elsajatitasa
e A fels6 egyenes nyitas alkalmazasa a folyamatos jatéktevékenységben
e Tavolrdl érkezé labda megjatszasa a hdléhoz kozel helyezkedé feladéhoz alkar- és
kosdrérintéssel
® Helyezkedési médok automatikus felismerése a kiilonb6z6 csapatlétszamu jatékokban. A 6-6
elleni jaték alapfeldllasanak ismerete
Forgdsszabaly 6nalld és tudatos alkalmazasa
® A csapattdrsak kozotti kommunikacié célszerd és hatékony alkalmazdsa az eredményes jaték
érdekében
— Labdarugas
® A labda nélkili technikai elemek — mint a mély sulyponti helyzetben térténé elinduldsok,
megalldsok, iranyvaltoztatasok, tamadd és védd alapmozgasok ismerete — alkalmazasa a jaték
folyamataban
o Labdavezetések, -atadasok és -atvételek megfelel6 maddjainak (labfej kilénb6z6 részeivel,
talppal, combbal, mellkassal, fejjel) alkalmazésa a jatékhelyzethez igazodva
Alakzattartdssal, alakzatbontassal- és épitéssel torténd labdas koordinacids passzgyakorlatok
® Kényszerit§ atadasok gyakorlasa 2-0-as, majd 2-1-es taktikai helyzetben
3-2, 4-2 és 4-3 elleni emberel6nyos kisjatékokban a tdmadd jatékosok egylttmiikodésének, a
védé jatékosok 6sszehangolt helyezkedésének gyakorlasa
e Rugasok gyakorldsa célba bels6é cstiddel, teljes csliddel, kiilsé csiddel, allitott labdaval,
mozgasbdl, a futdssal megegyez6 irdnybdl, oldalrél és szembdl érkezé labdaval
Létszamazonos kisjatékok és mérkszésjatékok valtozatos szabalyokkal
e Aterlletvédekezés alkalmazasa a jatékban
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® Egy- és kétudvaros emberel6nyos kisjatékokban az lires passzsavok hatékony megjatszasa
id6kényszer alatt, a védekezd jatékos mozgdasirdnyanak gyakorlasa
o A kapus alaphelyzet kialakitdsa, guruld, félmagas és magas ivelt labdak elfogasa. Kiguritas,
kidobas, kirugds gyakorlasa allitott, lepattintott labdaval
—  Floorball
® Labda nélkili technikai elemek — mint az alapallas, a tdmadé és védd alapmozgdsok, a helyes
Ut6fogas, Gt6vel valé haladds, induldsok-megdllasok, cselezések iranyvaltoztatdssal —
alkalmazasa a jaték folyamataban
® labdavezetések, ataddsok, atvételek megfelel6 moddjainak alkalmazdsa a jatékhelyzethez
igazodva
Labdaataddsok tarsnak paldnk segitségével
Labdatartast fejleszt6 jatékok
Kapura l6vések labdavezetésbdl
Szabad Utések, blntetd ttések gyakorldsa
Kapus alaphelyzet kialakitdsa, kapura 16tt labdak védése
Csereszituaciok gyakorlasa

2-2, 3-2, 3-3 elleni kisjatékok a tamadd jatékosok egylittm(ikodése és a védGjatékosok
0sszehangolt helyezkedésének gyakorlasa
Létszamazonos kisjatékok a médositott szabdlyok szerint

TEMAKOR: Testnevelési és népi jatékok
ORASZAM: 14 6ra
TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— arajtoldsi mddokat a jatékok, versenyek, versengések kdzben hatékonyan, kreativan alkalmazza.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— a tanult testnevelési és sportjatékok Osszetett technikai és taktikai elemeit kreativan, az adott
jatékhelyzetnek megfelel6en, célszerlen, készségszinten alkalmazza;
— jatéktevékenységét kreativitast mutato jaték- és egyuttmikodési készség jellemzi;
— aszabalyjatékok alkotd részese, képes szabalykovetd jatékvezetésre.

FE]LESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

Statikus és dinamikus célfeliiletek eltalalasara torekvs, a sportjatékok specidlis mozgastartalmaira
épll6é dobasok, rugasok, Utések valtozatos tomegl és méretl eszkozoket felhaszndlva,
fokozatosan nehezed gyakorlasi feltételek mellett egyéni és csapatszint( célzd jatékokban

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

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

A tartd- és mozgatorendszer izomzatanak erGsitése, kuszasokat, maszasokat, statikus helyzeteket
tartalmazo valto- és sorversenyekkel, futéd- és fogdjatékokkal
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A tdmadd és védG szerepek gyors valtakozasara épil6, azokhoz vald alkalmazkodast segité paros,
csoportos versengd jatékok

A védekezés és tdmadds hatékonysagat novelS csapattaktikai elemekre épil6é kooperativitast igényl6
versengd jatékok gyakorlasa

1-1 elleni jatékhelyzetek kialakitasara épll6 testnevelési jatékok gyakorldsa

Onallé tanuldi szabalyalkotasra épiilé (pl. célfeliilet fajtaja, atadasi modok, palya méretei és alakja,
csapatok |étszama stb...) pontszerz6 kisjatékokban a jatékhelyzethez adaptalt tdmado és védé
szerepek gyakorldsa

Onallé tanuldi szabalyalkotdsra épiil8 kiildnbdz8 haladasi, megfogasi, kimentési médokat megvaldsitd
fogdjatékok gyakorlasa

TEMAKOR: Alternativ kérnyezetben tizheté mozgasformak
ORASZAM: 20 6ra

TANULASI EREDMENYEK

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

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulé:
— rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegbn, erre — lehetGségeihez mérten - tarsait is
motivalja;
— a szabadban végzett foglalkozasok sordn nem csupan Ugyel kornyezete tisztasdgdra és
rendjére, hanem erre felhivja tarsai figyelmét is.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

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

A kilénb6z6 intenzitasi kategéridkba tartozd egészségmegbrzé mozgasformak ismeretének
elmélyitése, tudatos alkalmazasa a mindennapos életvezetésben

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

Téli és nyari rekreaciés sportok megismerése, készségszintli elsajatitdsa (sielés, korcsolyazas,
kajakozas, turazas, kerékparturak)

A szabadban végezhet6 sportagak ismeretének tovabbi bévitése (futds, turdzas, streetball,
strandkézilabda, strandroplabda, tenisz, falmaszas, asztalitenisz, tollaslabda, kerékparozas)

A szabad levegdn végzett mozgasformak egészségfejleszts hatasanak, szerepének tudatositasa

A kiildnb6z6 rekredcidés mozgasformak megismerése és alkalmazasa az élethosszig tartd sportolas és
egészséges életvitel irdnti igény kialakitdsahoz

Az alternativ kornyezetben lizhet6 sportagak specifikus bemelegit6, levezet6, nyujtd gyakorlatainak
0nallo végrehajtasa

TEMAKOR: Eves munka értékelése
JAVASOLT ORASZAM: 1 6ra

30



9. évfolyam

A 9. évfolyamon a testnevelés tantargy alapéraszama: 108 éra.

Célok

A Nemzeti alaptantervben meghatarozott kulcskompetencidk figyelembe vételével a

testnevelés tanuldsa hozzdajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatdsi szakasz végére:

MOZGASKULTURA-FEJLESZTES

a tanult mozgasformakat alkoté mddon, a testedzés és a sportolas minden tertletén hasznalja;
a testedzéshez, a sportolashoz kivdnatosnak tartott jellemzéknek megfelelGen
(fegyelmezetten, hatarozottan, lelkiismeretesen, innovativan és kezdeményezGen) torekszik
végrehajtani az elsajatitott mozgasformakat;

sporttevékenységében spontan, automatikus forma- és szabdlykovet6 attitlidot kovet;
nyitott az alapvetd és sportagspecifikus mozgasformdk Gjszer(i és alternativ kdrnyezetben
torténd felhasznaldsara, végrehajtasara.

MOTOROSKEPESSEG-FEJLESZTES

olyan szintl motoros képességekkel rendelkezik, amelyek lehet6vé teszik a tanult
mozgasformak alkoté mddon térténd végrehajtasat;

relativ erejének birtokdaban a tanult mozgdsformakat valtozé kérnyezeti feltételek mellett,
hatékonyan és készségszinten kivitelezi;

a kilonboz6 sportagspecifikus mozgdsformakat valtozd kornyezeti feltételek mellett,
hatékonyan és készségszinten hajtja végre;

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

tandri ellen6rzés mellett digitalisan méri és értékeli a kondiciondlis és koordindcids
képességeinek valtozdsait, ezekbdl kiindulva felismeri sajat motoros képességbeli
hidnyossagait, és ezeket a tulajdonsagokat tudatosan és rendszeresen fejleszti.

VERSENGESEK, VERSENYEK

a versengések és a versenyek kozben tolerdns a csapattarsaival és az ellenfeleivel szemben,
ezt t6luk is elvarja;

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

PREVENCIO, ELETVITEL

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

az egyéni képességeihez mérten, mindennapi szokdsrendszerébe épitve fejleszti keringési,
|égzési és mozgatorendszerét;

csaladi hattere és a kozvetlen kornyezete adta lehet&ségeihez mérten, belsé igényt6l
vezérelve, alkoté mddon, rendszeresen végez testmozgast.
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EGESZSEGES TESTI FEJLODES, EGESZSEGFEJLESZTES
— mindennapi életének részeként kezeli a testmozgds, a sportolds kozbeni higiéniai és
tisztalkodasi szabdlyok betartasat;
— az életkordnak és alkati paramétereinek megfelel§ pozitiv, egészégtudatos, testmozgdssal
Osszefliggd tapldlkozasi szokasokat alakit ki.

A témakorok attekinto tablazata:

Témakor neve Oraszam
Balesetvédelem 1
Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencid, relaxacio 12
Atlétikai jellegli feladatmegoldasok 18
Torna jellegli feladatmegolddsok 10
Sportjatékok 30
Testnevelési és népi jatékok 12
Onvédelmi és kiizd6sportok 6
Alternativ kérnyezetben (izheté mozgasformak 18
Eves munka értékelése 1
Osszes 6raszam: 108

TEMAKOR: Balesetvédelem
JAVASOLT ORASZAM: 1 éra

TEmMAKOR: Gimnasztika és rendgyakorlatok - prevencio, relaxacié
JAVASOLT ORASZAM: 12 6ra

TANULASI EREDMENYEK

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

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

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

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

4-8 temU szabad-, tarsas és kéziszer-gyakorlatok tervezése segitséggel

Alakzatok (oszlop-, vonal-, kor- és szétszért alakzat) alkalmazé gyakorlasa
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Menet- és futasgyakorlatok kiilonbo6z6 alakzatokban

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

A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat el6segit6 gyakorlatok 6nallé 6sszedllitasa, azok 6nalld
gyakorldsa

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

A gyakorlatvezetési médok megértése, elsajatitasa, egyszeriibb gyakorlatok esetén azok alkalmazasa

LégzGgyakorlatok végrehajtdsa

Kilonb6z6 testrészek bemelegitését szolgadld gyakorlatok koézOs, majd o6nallé Osszedllitdsa és
végrehajtasa

Terhelések utan a kiilonb6z6 testrészek izomzatanak nyudjtasat szolgaléd gyakorlatok o©nallé
Osszedllitasa, végrehajtasa tanari kontrollal

TEMAKOR: Atlétikai jellegii feladatmegoldasok
JAVASOLT ORASZAM: 46 Ora

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— arajtoldsi médokat a jatékok, versenyek, versengések kézben hatékonyan, kreativan alkalmazza;
— o6nalléan képes az életben adddé, elkerilhetetlen veszélyhelyzetek célszer( haritasara;
— rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegén, erre — lehet6ségeihez mérten - tarsait is
motivalja;
A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:
— a korabbi évfolyamokon elért eredményeihez képest folyamatosan javitja futételjesitményét,
amelyet 6nmaga is tudatosan nyomon kovet;
— képes a kivalasztott ugré- és dobdtechnikakat az ilyen jellegl jatékok, versengések és versenyek
kozben, az eredményesség érdekében, egyéni sajatossagaihoz formalva hatékonyan alkalmazni.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A futé-, dobo- és ugrodiskolai gyakorlatok mozgdskészség-, mozgdsképesség- és egészségfejlesztésben
bet6ltott szerepének tudatositdsa

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

Az atlétika jellegl feladatmegolddsok specifikus bemelegit6, levezetd, nyujtdé gyakorlatainak
Osszedllitdsa tanari segitséggel, a gyakorlatok 6nallé végrehajtasa

Futdsok:

e Futodiskolai gyakorlatok (térdemelés, saroklendités, taposo futas, oll6zé futds, keresztezéfutas)
és futofeladatok (replils- és fokozofutasok kar- és labmunkajanak fejlesztése, dinamikai
jellemzGinek noévelése, kilonb6z6 irdnyokba és kombindacidkban, variacidokban, egyenes
vonalon, iveken és irdnyvaltdssal
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e Rajtgyakorlatok, rajtversenyek kilonb6z6 testhelyzetekbdl 20-30 m tavolsagra, térdel6rajt
rajttamlabdl versenyszerten, idére 20—40 m kifutassal. Vagtafutdsok 60—100 m-en ismétléssel,
mozgasképesség-fejlesztéssel

e Valtoversenyek roviditett (pl.: 4x50 m, 4x200 m) tavokon alsé vagy fels6 botatadassal.
Valtdsorrend és valtotavolsag segitséggel torténd kialakitasa

e Egyenletes futdsok tempédtartdssal megadott idére, futdsok 100-400 m-es tdvolsagon
egyenletes és valtozo iramban

Ugrasok:

o Ugrdiskola-gyakorlatok kis és kozepes lendiiletbél, az elrugaszkodas és lenditések dinamikus
mutatéinak és térbeli irdnyanak javitasa (indianszokdelés, indidnszokdelés azonos |abrél 2-4
|épésre, indidnszokdelés sasszéval el6re és felugrdsra torekedve, egy- és haromlépéses
sorozatelugrasok, valtott labu elugrasok, szokdelések, ugrdsok sorozatban akaddlyokon és
akaddlyok felett egy és paros labon)

e Tavolugras |épS technika dinamikai és technikai javitdsa 10-14 I|épés nekifutassal.
Versenyszer(i ugrasok eredményre. Ismerkedés a homoritd és oll6z6 technika alapjaival emelt
elugro helyrdl, kbzepes tdvolsagrol (4—8 Iépés) nekifutdssal

Dobasok (targyi feltételektél fiiggben a hajitds mellé egy 16k6 technika vélasztasa kotelez6):

e LOk6, vet6 és hajitdé mozgasok kilonboz6 testhelyzetekbdl, helyb6l és lendiletbdl
medicinlabdaval, konnyitett és nehezitett dobdszerekkel, egy és két kézzel

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

e Sulylokés 3 kg-os (lanyok) és 5 kg-os (fiuk) szerrel, oldalt beszdkkenéssel vagy hattal
becslszassal. Ismerkedés a forgassal torténd 16kés technikajaval

TEmMAKOR: Torna jellegii feladatmegoldasok
JAVASOLT ORASZAM: 10 6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— onalléan képes az életben adddé, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszer( haritasara;
— bels6 igénytél vezérelve, rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat
el6segit6 gyakorlatokat;
— atorna fejleszti esztétikai-mivészeti tudatossagat és kifejezGképességét.

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

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

Atorna jellegl feladatmegoldasok statikus és dinamikus eréfejleszt6 gyakorlatai f6bb izomcsoportokat
érintd hatdsainak beazonositasa

A korabbi kévetelményeken tdlmutaté mozgdsanyag tanuldsa és gyakorlasa. Az elemek nehézségi
fokanak emelése differencialtan
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A téri tajékozddd képesség és az egyensulyérzék, valamint a torna jellegli feladatmegoldasok
szempontjabdl fontos motorikus képességek (erd, izileti mozgékonysag, izomérzékelés) tovabbi
fejlesztése

A segitségadds biztonsagos és szakszerli mddjainak megismerése és elsajatitdsa a kilonbozé
tornaszereken, tanari felligyelettel torténé alkalmazas

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

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

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

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

Tovdbbi tornaszer(ek) valasztdsa a helyi lehetdségeknek megfelelGen, a didkok képességeihez igazodo
differencidldssal.

Talajon:
e Guruléatfordulasok elGre-hatra, kilonboz6 testhelyzetekbdl kilonbozd testhelyzetekbe;
guruléatforduldsok sorozatban is
Fejallas kiilonboz6 kiinduld helyzetekbdl, kiilonb6zd [dbtartdsokkal
Emelés fejallasba — kisérletek
Fellendiilés kézallasba, a kézallds megtartasa 1-2 mp-ig
Kézenatfordulds oldalra, mindkét irdnyba, megkodzelit6leg nyujtott testtel, tarkdbillenés
segitséggel

Repiil6 guruldatfordulds néhany lépés nekifutdsbadl (fiuk)
Hid, mérlegallas kiilonbozé kiinduld helyzetekbdl, a sparga kisérletek végrehajtdsanak
tokéletesitése

o Vetb6dések, atguggoldsok

e A tornagyakorlatok nemre jellemz8 6sszekotd elemeinek alkalmazasa

e (Osszefliggs talajgyakorlat 6sszekots elemekkel

— Ugrdszekrényen:

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

® Guruléatfordulas el6re ugrédeszkardl torténd elrugaszkodassal

e Hosszaba allitott ugrdszekrényen felguggolds, leterpesztés

e Lanyoknak keresztbe, fidknak hosszdba allitott ugrdszerényen terpeszatugras

Lanyoknak:
Gerendan:
e ErintSjaras; harmas lépés fordulatokkal, szokdelésekkel; mérlegéllas; jards guggolasban;
tdmaszhelyzeten at fel- és leugras
Ulések, térdelések, térdels- és fekvétamaszok, tdmadoallasok, lebegsallasok
Jarasok el6re, hatra, oldalra utanlépésekkel, kiilonboz6 kartartasokkal és karlenditésekkel
Fordulatok allasban, guggolasban
Leugrasok feladatokkal

Onélldan 6sszeallitott 6sszefliggd gyakorlatok

Fiuknak:
Gydrdn:
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e Magas gy(r(n: alaplendiilet, lebegdfliggés, emelés lefliggésbe, ereszkedés hatso lefliiggésbe,
emelés lebegbfiiggésbe
e Lebeg6fiiggésbdl lendiletvétel, homoritott leugras

TEMAKOR: Sportjatékok
JAVASOLT ORASZAM: 30 Ora

TANULASI EREDMENYEK

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

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulé:
— a tanult testnevelési, sportjatékok osszetett technikai és taktikai elemeit kreativan, az adott
jatékhelyzetnek megfelelSen, célszerlien, készségszinten alkalmazza;
— aszabalyjatékok alkotd részese, képes szabalykovets jatékvezetésre;
— jatéktevékenységét kreativitast mutato jaték- és egylttmikodési készség jellemzi.

Fejlesztési feladatok és ismeretek

Két valasztott sportjaték alapvets sportagspecifikus technikai, alaptaktikai elemeinek, szabalyainak
készségszintl elsajatitdsa, alkalmazasa

A folyamatos csapatjaték kialakitasa a tanuldk altal meghatarozott szabalymddositasok mellett

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

A sportjatékokban az 1-1, 2-1, 2-2 elleni jatékhelyzetek jelent6ségének, a hatékony csapatjatékkal
torténd 6sszefiiggéseinek tudatositasa

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

Sportjaték elSkészité kisjatékaiban a labda nélkili jatékosok Ures teriiletre torténd szélességi és
mélységi mozgasaba a kooperativ elemek bekapcsolasa

Jatéktevékenységekben az egyéni és csapatvédekezés alapvet§ formainak (emberfogds és
terliletvédekezés) tudatos alkalmazasa, gyakorlasa

Tandri irdnyitassal tanuldi szabalyalkotas

Szabalyok tudatos alkalmazasa (jatékvezetés gyakorlasa)

Kézilabda:

A labda nélkili technikai elemek — mint az alaphelyzet, a tdmadé és védekezé ldbmunka, induldsok-
megallasok, Utkozések, cselezések iranyvaltassal és lefordulassal, felugrasok-leérkezések —
célszer(i alkalmazdsa a folyamatos jatéktevékenységek soran

A figyelem megosztasat igényld dsszetett labdas koordinacids gyakorlatok egy és tobb labdaval (pl.
haromszog, négyszog, ,,y” koordinacios alakzatokban)

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

Kapura dobdsok beddlésbél, bevetGdésbdl, ejtésbdl, majd kilénboz6 lendiiletszerzési modot
kovetd felugrasbol, beugrasbdl, félaktiv, majd aktiv védéjatékos ellen
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AlapvetG szabalyok készségszint(i elsajatitasa, alkalmazasa jatéktevékenységben
Terlletvédekezés (6-0, 5-1) alkalmazasa jatékban

Roplabda:

® A kosarérintés, az alkarérintés, az alsé egyenes nyitds gyakorldsa célfellilet beiktatasaval,
készségszint(i alkalmazdsa kiilonboz6 jatékhelyzetekben
A fels6 egyenes nyitas alaptechnikdjanak elsajatitasa

® Tavolrdél érkezé labda megjatszasa a hdléhoz kozel helyezkedé feladéhoz alkar- és
kosdrérintéssel

® Forgasszabaly 6nalld és tudatos alkalmazasa
A csapattarsak kozotti kommunikacid gyakorlasa az eredményes jaték érdekében
3-3 és 4-4 elleni jaték konnyitett szabalyokkal

TEMAKOR: Testnevelési és népi jatékok
JAVASOLT ORASZAM: 12 6ra

TANULASI EREDMENYEK

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

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

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

a tanult testnevelési és sportjatékok dsszetett technikai és taktikai elemeit kreativan alkalmazza;
jatéktevékenységét kreativitdst mutaté jaték- és egytttm(ikodési készség jellemzi;
a szabalyjatékok alkotd részese, képes szabalykovet6 jatékvezetésre.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A kilonboz6 testnevelési jatékok baleset-megelGzési szabalyainak tudatositdsa, kovetkezetes
betartasa

A dinamikusan valtozé méret(i, alaku jatékteriileten a figyelemmegosztast igénylé fogd- és
futdjatékokban a teljes jatékteret feldlel6 mozgasutvonalak kialakitdsa, az Ures teriletek
felismerése, a jatéktér hatarainak érzékelése

Az azonos palyan parhuzamosan zajlé 2 vagy tobb 06nallé fogd- és futdjatékban az
irdnyvaltoztatasok, az elindulasok-megallasok, cselezések titk6zés nélkili megvaldsitasa

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

A tarté- és mozgatdérendszer izomzatanak erdsitése, kiszasokat, maszasokat, statikus helyzeteket
tartalmazo valto- és sorversenyekkel, futd- és fogdjatékokkal

A tdmadd és védd szerepek gyors valtakozasara éplilé, azokhoz vald alkalmazkodast segit6 paros,
csoportos versengé jatékok

1-1 elleni jatékhelyzetek kialakitasara épillé testnevelési jatékok gyakorldsa

Onallé tanuldi kreativitdson alapuld szabdlyalkotds (pl. célfeliilet fajtaja, ataddsi modok, palya
méretei és alakja, csapatok létszama stb...) pontszerz6 kisjatékokban

Onéllé tanuldi szabdlyalkotasra épiil6 kiilénbdz8 haladdsi, megfogasi, kimentési mddokat
megvaldsitd fogdjatékok gyakorlasa
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TEMAKOR: Onvédelmi és kiizdésportok
JAVASOLT ORASZAM: 6 Ora

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— o©nalléan képes az életben addédo, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszer( haritasara.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:
— akiilonb6z6 eséstechnikak készségszintl elsajatitasa

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

Siker és kudarc feldolgozdsa megfelel6 dnkontrollt tanusitva

Konfliktusker(il6 magatartas kialakitdsa, a tamaddasok tudatos megel6zése, kikerilése

A kizdé6jatékokban jellemz6 tdmado és védd szerepek gyakorldsat elGsegit6, a gyorsasdgot, az
egyszer( reagaldsi képességet, az egyensulyérzéket fejleszt6, pdros, csoportos és csapat jellegl
feladatmegolddsok alkalmazdasa tarsérintés bekapcsolasaval

Térérzékelést segit6 osszetett jatékok kiizd6technikak alkalmazasaval, eszkdz nélkil és eszkozzel

Egy és tobb valasztasos reakciét fejleszts paros jatékok kiizd6technikak alkalmazasaval

Az ellenfél mozgdsritmusanak érzékelését fejleszt6 jatékok

A klzdé6 jellegl feladatok balesetvédelmi szabalyainak kovetkezetes betartdsa

A fizikai kontaktussal, a tars erdGkifejtésének érzékelésével, annak legy6zési szandékaval kapcsolatos
egyszer(i huzasokra, toldsokra, Utésekre, védekezésekre, ellentamadasokra épllé paros
kiizdGjatékok rendszeres képességfejlesztd célu alkalmazasa

Az el6re, hatra és oldalra torténé eséstechnikak készségszintd elsajatitasa

Az eséstechnikak vezet6 mlveleteinek, baleset-megel6zést szolgdld legfontosabb technikai
mozzanatainak atismétlése, elméleti tudatositasa

Oldalra esés, terpeszallasbdl inditott eséstechnikak jartassagszint( elsajatitasa

Kilénb6z6 tdmaddasi technikak (lefogasok, Gtések) elleni megfelelé védekez6 mozgds jartassagszintl
elsajatitasa

Dzsudodgurulas alaptechnikdjanak jartassagszintl elsajatitdsa harantterpeszallasbél indulva, mindkét
irdnyba, el6re és hatra

A grundbirkdzas alaptechnikdinak, szabdlyrendszerének jartassagszinti  alkalmazasa a
kiizd6feladatokban

Dzsudo
® Tarsas eséstechnikak gyakorlasa (pl.: tars altal kotéllel labat meghuzva, térdelGtamaszbdl a tars

altali kézkihuzassal)
e Foldharctechnikak, rézsutos (egyik kéz karra fog, masik kéz a nyak alatt) és oldalsd leszoritds
technika végrehajtasa tarson, valamint ezekbél valé szabaduldsok

TEMAKOR: Alternativ kornyezetben {izhet6 mozgasformak
JAVASOLT ORASZAM: 18 6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
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— onalléan képes az életben adddé, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszerl haritasara.

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

motivalja;

— a szabadban végzett foglalkozdsok soran nem csupan Ulgyel kdrnyezete tisztasagara és rendjére,

hanem erre felhivja tarsai figyelmét is.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A sporttevékenységek és a kornyezeti hatdsok 6sszefliggésrendszerének ismeretében a pozitiv
beavatkozdsi stratégiak megismerése, tanari segitséggel torténd alkalmazasa

A kilonbo6z6 intenzitdsi kategéridkba tartozd egészségmegdrzé mozgasformak ismeretének
elmélyitése, torekvés azok alkalmazasara a mindennapos életvezetésben

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

Téli és nyari rekreacids sportok megismerése

A szabadban végezhetd sportagak ismeretének tovabbi bévitése

A szabad levegén végzett mozgasformak egészségfejleszté hatasanak, szerepének
tudatositasa

Az alternativ kornyezetben (izhet6 sportagak specifikus bemelegit6, levezetd, nyujtéd
gyakorlatainak 6sszedllitasa tanari segitséggel, a gyakorlatok 6nallé végrehajtasa

TEMAKOR: Eves munka értékelése
JAVASOLT ORASZAM: 1

Heti 2 6ras délutani sportfoglalkozas - tomegsport

A 9. évfolyamon a délutani sportfoglalkozasok szama (délutani orak): 72 6ra/ év.

Célok

A Nemzeti alaptantervben meghatarozott kulcskompetencidk figyelembe vételével a

testnevelés tanuldsa hozzdajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:

MOZGASKULTURA-FEJLESZTES

a tanult mozgasformakat alkoté maddon, a testedzés és a sportolas minden teriletén hasznalja;
a testedzés, a sport személyiségjellemz6i mentén (fegyelmezetten, hatarozottan,
lelkiismeretesen, innovativan és kezdeményez6en) hajtja végre az elsajatitott
mozgasformakat;
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sporttevékenységében spontan, automatikus forma- és szabalykovetd attit(idot kovet;
nyitott az alapvetd és sportagspecifikus mozgasformdk Gjszer(i és alternativ kdrnyezetben
torténd felhaszndlasara, végrehajtasara.

MOTOROSKEPESSEG-FEJLESZTES

olyan szintli motoros képességekkel rendelkezik, amelyek lehet6vé teszik a tanult
mozgasformak alkotd modon térténd végrehajtasat;

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

a kilonboz6 sportdgspecifikus mozgdsformakat valtozd kornyezeti feltételek mellett,
hatékonyan és készségszinten hajtja végre;

a (meg)tanult er6-, gyorsasag-, alléképesség- és ligyességfejlesztd eljarasokat onalléan, tandari
ellen6rzés nélkil alkalmazza;

tanari ellen6rzés mellett digitdlisan méri és értékeli a kondiciondlis és koordindcids
képességeinek valtozdsait, ezekbdl kiindulva felismeri sajat motoros képességbeli
hidnyossagait, és ezeket a képességeket tudatosan és rendszeresen fejleszti.

VERSENGESEK, VERSENYEK

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

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

PREVENCIO, ELETVITEL

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

az egyéni képességeihez mérten, mindennapi szokdsrendszerébe épitve fejleszti keringési,
|égzési és mozgatorendszerét;

a csaladi hattere és a kozvetlen kornyezete adta lehet6ségeihez mérten, bels6 igénytdl
vezérelve, alkoté mddon, rendszeresen végez testmozgast.

EGESZSEGES TESTI FEJLODES, EGESZSEGFEJLESZTES

mindennapi életének részeként kezeli a testmozgas, a sportolas kozbeni higiéniai és
tisztalkodasi szabalyok betartasat;

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

A témakorok attekinto tablazata:

Témakor neve Oraszam
Balesetvédelem 1
Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencid, relaxacio 14
Sportjatékok 22
Testnevelési és népi jatékok 14
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Alternativ kdrnyezetben (izheté mozgdsformak 20

Eves munka értékelése 1

Osszes 6raszam: 72

TEMAKOR: Balesetvédelem
ORASZAM: 1 O6ra

TEMAKOR: Gimnasztika és rendgyakorlatok - prevencio, relaxacio
ORASZAM: 14 6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanuldsa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— bels6 igénytél vezérelve, rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat
elGsegit6 gyakorlatokat.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulé:
— ismer és alkalmaz alapvet6 relaxaciés technikakat;
— megoldast keres a testtartdsi rendellenesség kialakulasdanak megakaddlyozasara, erre tarsait is
motivalja.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

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

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

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

Menet- és futasgyakorlatok kiilonbo6z6 alakzatokban

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

A biomechanikailag helyes testtartas kialakitdsat el6segité gyakorlatok onalld 6sszedllitasa, azok
tudatos gyakorlasa

A tartd- és mozgatérendszer izomzatanak erdsitését, nyujtasat szolgald hosszabb tavu
edzésprogramok, tervek 6nalld, de tanari kontroll alatt torténé osszeallitasa, célzott alkalmazasa

LégzGgyakorlatok 6sszedllitdsa, végrehajtasa

A kllénb6z6 sportsériilések megelGzésével, rehabilitacidjaval 6sszefliggd elemi szint(i eljardsok 6nallo
és tudatos alkalmazasa

Kilonb6z6 testrészek bemelegitését szolgald gyakorlatok kozos 6sszeallitasa és 6nalld végrehajtdsa

Kilénb6z6 testrészek bemelegitését szolgald gyakorlatok 6nallé 6sszedllitasa, végrehajtasa

Terhelések utani nyajtéd gyakorlatok tervezése, vezetése

Zenés bemelegités dsszeallitdsa 6ndlldan
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TEMAKOR: Sportjatékok
ORASZAM: 22 6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— arajtoldsi médokat a jatékok, versenyek, versengések kézben hatékonyan, kreativan alkalmazza.
A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— a tanult testnevelési és sportjatékok 6sszetett technikai és taktikai elemeit kreativan, az adott
jatékhelyzetnek megfelelSen, célszerlien, készségszinten alkalmazza;
— aszabalyjatékok alkotd részese, képes szabdlykovetd jatékvezetésre;
— jatéktevékenységét kreativitast mutato jaték- és egylttmiikodési készség jellemzi.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
Két valasztott sportjaték alapvet6 sportdgspecifikus technikai, alap- és csapattaktikai elemeinek,
szabdlyainak készségszint(i elsajatitasa, alkalmazdsa
A folyamatos csapatjaték kialakitasa a tanuldk altal meghatarozott szabalymaddositdsok mellett
A nagyobb létszamu (5-7 f6/csapat) sportjatékokndl az ellenfél erés és gyenge oldalanak felismerése,
a tamadd taktika tudatos igazitasa az ellenfél védekezé magatartasahoz
A jatékhelyzetnek megfelelé 1-1, 2-1, 2-2 elleni technikai és taktikai elemek hatékony és célszer(
alkalmazasa a folyamatos sportjatékokban
Sportjaték el6készité kisjatékaiban a labdds és labda nélkili jatékosok Ures terlletre torténd
mozgasaban a kooperativ elemek alkalmazasa
A dinamikusan valtozd helyzetd, tipusu és méretl célfeliletet alkalmazd kisjatékokban a védekezd
jatékos gyors helyezkedése a megvaltozott jatékhelyzethez
Jatéktevékenységekben az egyéni és csapatvédekezés alapvet6 formdinak (emberfogas és
teriiletvédekezés) jatékhelyzethez adaptalt alkalmazasa, gyakorlasa
MérkGzésjatékokban és az azokat el6készit6 kisjatékokban a divergens (Otletjaték) és konvergens
(posztokhoz kotott mozgasfeladatok) gondolkodasra épilé feladatmegoldasok 0Osszehangolt
gyakorldsa
Jatékvezetés gyakorldsa
A sportjatékok specifikus bemelegit6, levezet6, nyujtd gyakorlatainak 6nallo végrehajtasa
- Roplabda
e Alelités alaptechnikajanak elsajatitasa
e A fels6 egyenes nyitas alkalmazasa a folyamatos jatéktevékenységben
o Tavolrdl érkez6 labda megjatszasa a hdléhoz kozel helyezkedé feladéhoz alkar- és
kosdrérintéssel
o Helyezkedési médok automatikus felismerése a kiillonb6z4 csapatlétszamu jatékokban. A 6-6
elleni jaték alapfeldllasanak ismerete
Forgdsszabaly 6nallé és tudatos alkalmazasa
A csapattarsak kozotti kommunikacid célszeri és hatékony alkalmazasa az eredményes jaték
érdekében
— Labdarugas
® A labda nélkili technikai elemek — mint a mély sulyponti helyzetben térténé elinduldsok,
megallasok, irdnyvaltoztatasok, tdmadd és védé alapmozgasok ismerete — alkalmazasa a jaték
folyamataban
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o Labdavezetések, -atadasok és -atvételek megfelel6 maddjainak (labfej kilénb6z6 részeivel,
talppal, combbal, mellkassal, fejjel) alkalmazasa a jatékhelyzethez igazodva
o Alakzattartassal, alakzatbontdssal- és épitéssel torténd labdas koordindcids passzgyakorlatok
Kényszerit6 atadasok gyakorldsa 2-0-as, majd 2-1-es taktikai helyzetben
® 3-2,4-2 és 4-3 elleni emberelSnyos kisjatékokban a tdmadd jatékosok egylttmikodésének, a
védd jatékosok dsszehangolt helyezkedésének gyakorlasa
® Rugasok gyakorldsa célba belsé cstiddel, teljes csiddel, kiilsé csiddel, allitott labdaval,
mozgasbdl, a futdssal megegyez6 irdnybdl, oldalrél és szembdl érkezé labdaval
® Létszamazonos kisjatékok és mérkbzésjatékok valtozatos szabdlyokkal
A terlletvédekezés alkalmazasa a jatékban
Egy- és kétudvaros emberelSnyos kisjatékokban az lres passzsavok hatékony megjatszdsa
id6kényszer alatt, a védekez§ jatékos mozgasiranyanak gyakorlasa
® A kapus alaphelyzet kialakitasa, guruld, félmagas és magas ivelt labddk elfogdsa. Kiguritas,
kidobas, kirugds gyakorlasa allitott, lepattintott labdaval
—  Floorball
® Labda nélkili technikai elemek — mint az alapallas, a tAmadod és védd alapmozgdsok, a helyes
Ut6fogas, UtGvel valé haladds, induldsok-megdllasok, cselezések iranyvaltoztatdssal -
alkalmazasa a jaték folyamataban
® Labdavezetések, atadasok, atvételek megfelel6 mddjainak alkalmazasa a jatékhelyzethez
igazodva
Labdadtaddsok tarsnak paldnk segitségével
Labdatartast fejleszt6 jatékok
Kapura lovések labdavezetésbdl
Szabad Utések, bilintet6 (itések gyakorlasa
Kapus alaphelyzet kialakitasa, kapura 16tt labdak védése
Csereszituaciok gyakorlasa

2-2, 3-2, 3-3 elleni kisjatékok a tdmadé jatékosok egylittm(kodése és a védGjatékosok
0sszehangolt helyezkedésének gyakorlasa
Létszamazonos kisjatékok a mddositott szabalyok szerint

TEMAKOR: Testnevelési és népi jatékok
ORASZAM: 14 éra
TANULASI EREDMENYEK

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

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— a tanult testnevelési és sportjatékok Osszetett technikai és taktikai elemeit kreativan, az adott
jatékhelyzetnek megfelel6en, célszeriien, készségszinten alkalmazza;
— jatéktevékenységét kreativitast mutato jaték- és egylttmiikodési készség jellemzi;
— aszabalyjatékok alkotd részese, képes szabdlykovetd jatékvezetésre.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
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Statikus és dinamikus célfeliiletek eltalalasara torekvs, a sportjatékok specialis mozgastartalmaira
épll6é dobasok, rugasok, Utések valtozatos tomegl és méretl eszkozoket felhaszndlva,
fokozatosan nehezedd gyakorlasi feltételek mellett egyéni és csapatszint(i célzé jatékokban

A labddval és egyéb eszkozokkel torténd manipulativ mozgasformak gyakoroltatasa egyénileg, parban
és csoportokban, torekedve a mozgdsvégrehajtas hibaszazalékdnak csokkentésére idGkényszer
bekapcsoldsaval

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

A tartd- és mozgatdrendszer izomzatdnak erdsitése, kuszasokat, mdszasokat, statikus helyzeteket
tartalmazd valto- és sorversenyekkel, futéd- és fogdjatékokkal

A tdmadéd és véds szerepek gyors valtakozasara épil6, azokhoz vald alkalmazkoddst segité paros,
csoportos versengd jatékok

A védekezés és tamadas hatékonysagat noveld csapattaktikai elemekre épuld kooperativitast igényld
versengG jatékok gyakorlasa

1-1 elleni jatékhelyzetek kialakitdsara épil6 testnevelési jatékok gyakorldsa

Onallé tanuldi szabalyalkotasra épiilé (pl. célfeliilet fajtaja, atadasi modok, palya méretei és alakja,
csapatok |étszama stb...) pontszerz6 kisjatékokban a jatékhelyzethez adaptalt tdmado és védé
szerepek gyakorlasa

Onallé tanuldi szabalyalkotésra épiil8 kiilonbdz8 haladasi, megfogasi, kimentési médokat megvaldsitd
fogdjatékok gyakorlasa

TEMAKOR: Alternativ kérnyezetben lizhet6 mozgasformak
ORASZAM: 20 6ra

TANULASI EREDMENYEK

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

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:
— rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegén, erre - lehetGségeihez mérten - tarsait is
motivalja;
— a szabadban végzett foglalkozdasok sordn nem csupdn lgyel kornyezete tisztasagdra és
rendjére, hanem erre felhivja tarsai figyelmét is.

FE]LESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A sporttevékenységek és a kornyezeti hatasok Osszefliggésrendszerének ismeretében a pozitiv
beavatkozasi stratégiak tudasanyaganak elmélyitése, gyakorlati alkalmazdsa

A kilénb6z6 intenzitasi kategéridkba tartozd egészségmegbrzé mozgasformak ismeretének
elmélyitése, tudatos alkalmazasa a mindennapos életvezetésben

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

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

A szabadban végezhet§ sportagak ismeretének tovabbi bdévitése (futds, turdzds, streetball,
strandkézilabda, strandroplabda, tenisz, falmaszas, asztalitenisz, tollaslabda, kerékparozas)
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A szabad levegdn végzett mozgasformak egészségfejleszts hatasanak, szerepének tudatositasa

A kilonbo6z6 rekredciés mozgasformak megismerése és alkalmazasa az élethosszig tartd sportolds és
egészséges életvitel irdnti igény kialakitasahoz

Az alternativ kornyezetben (izhetd sportdgak specifikus bemelegité, levezetd, nyujté gyakorlatainak
0nallo végrehajtasa

TEMAKOR: Eves munka értékelése
JAVASOLT ORASZAM: 1 6ra

10. évfolyam

A 10. évfolyamon a testnevelés tantargy alapdéraszama: 108 odra.
Célok

A Nemzeti alaptantervben meghatarozott kulcskompetencidk figyelembe vételével a
testnevelés tanuldsa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatdasi szakasz végére:

MOZGASKULTURA-FEJLESZTES

— atanult mozgasformakat alkotd mddon, a testedzés és a sportoldas minden teriiletén haszndlja;

— a testedzéshez, a sportolashoz kivanatosnak tartott jellemzéknek megfelelGen
(fegyelmezetten, hatarozottan, lelkiismeretesen, innovativan és kezdeményezGen) torekszik
végrehajtani az elsajatitott mozgasformakat;

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

— nyitott az alapvet6 és sportagspecifikus mozgasformdak ujszer( és alternativ kdrnyezetben
torténd felhasznaldsara, végrehajtdsara.

MOTOROSKEPESSEG-FEJLESZTES

— olyan szintl motoros képességekkel rendelkezik, amelyek lehet6vé teszik a tanult
mozgasformak alkotéd mddon térténd végrehajtasat;

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

— a kulonboz6 sportagspecifikus mozgdsformakat valtozéd kornyezeti feltételek mellett,
hatékonyan és készségszinten hajtja végre;

— a(meg)tanult er6-, gyorsasag-, alloképesség- és ligyességfejleszts eljarasokat 6nalldan, tanari
ellenérzés nélkil alkalmazza;
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— tanari ellenGrzés mellett digitalisan méri és értékeli a kondicionalis és koordinacids

képességeinek valtozdsait, ezekbdl kiindulva
hidnyossagait, és ezeket a tulajdonsdgokat tudatosan és rendszeresen fejleszti.

VERSENGESEK, VERSENYEK

felismeri sajat motoros

képességbeli

— aversengések és a versenyek kdzben tolerans a csapattarsaival és az ellenfeleivel szemben,

ezt t6lik is elvarja;

— aversengések és a versenyek kozben kozosségformald, csapatkohézidt kialakitéd jatékosként

viselkedik.

PREVENCIO, ELETVITEL

— megoldast keres a kiilonboz6 veszély- és baleseti forrasok elkerilésére, erre tarsait is

motivalja;

— az egyéni képességeihez mérten, mindennapi szokasrendszerébe épitve fejleszti keringési,

|égzési és mozgatorendszerét;

— csaladi hattere és a kozvetlen kornyezete adta lehet&ségeihez mérten, bels6 igénytél

vezérelve, alkotd mddon, rendszeresen végez testmozgast.

EGESZSEGES TESTI FEJLODES, EGESZSEGFEJLESZTES

— mindennapi életének részeként kezeli a testmozgds, a sportolds kozbeni higiéniai és

tisztalkodasi szabdlyok betartasat;

— az életkoranak és alkati paramétereinek megfelel6 pozitiv, egészégtudatos, testmozgdssal

Osszefliggd tapldlkozasi szokasokat alakit ki.

A témakorok attekinto tablazata:

Témakor neve Oraszam
Balesetvédelem 1
Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, relaxacio 12
Atlétikai jellegl feladatmegoldasok 18
Torna jellegli feladatmegoldasok 10
Sportjatékok 30
Testnevelési és népi jatékok 12
Onvédelmi és kiizd6sportok 6
Alternativ kornyezetben (zheté mozgdsformak 18
Eves munka értékelése 1
Osszes 6raszam: 108

TEMAKOR: Balesetvédelem
JAVASOLT ORASZAM: 1 éra

TEmMAKOR: Gimnasztika és rendgyakorlatok - prevencio, relaxacié

JAVASOLT ORASZAM: 12 dra
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TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— bels6 igényt6l vezérelve rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartds kialakitdsat
el6segité gyakorlatokat.

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

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

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

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

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

Menet- és futasgyakorlatok kiilonbozé alakzatokban

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

A biomechanikailag helyes testtartds kialakitasat el6segit6 gyakorlatok 6nallé 6sszeallitdsa, azok 6nalld
gyakorldsa

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

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

Légz6gyakorlatok végrehajtasa

A kUlénb6z6 sportsériilések megelGzésével, rehabilitacidjaval Osszefliggé elemi szintl eljarasok
tudatos alkalmazasa tanari segitséggel

Kilénboz6 testrészek bemelegitését szolgadld gyakorlatok kozds, majd o6nalld Osszedllitdsa és
végrehajtasa

Terhelések utdn a kilonb6z6 testrészek izomzatanak nyujtdsat szolgdld gyakorlatok o6nalld
Osszedllitdsa, végrehajtasa tanari kontrollal

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

A mindennapi stressz fogalmi keretrendszerének ismeretében a pozitiv megklizdési stratégiak 6nalld
alkalmazasa

Relaxaciods technikdk tudatos alkalmazasa

Zenés bemelegités dsszeallitdsa tanari segitséggel

TEMAKOR: Atlétikai jellegii feladatmegoldasok
JAVASOLT ORASZAM: 18 6ra

TANULASI EREDMENYEK

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

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

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A futd-, dobd- és ugrdiskolai gyakorlatok mozgaskészség-, mozgasképesség- és egészségfejlesztésben
beto6ltott szerepének tudatositasa

Az egészségmeglbrzést, a testtomegkontrollt tAmogatd intenzitdszonaban végzett tartds futdsok tanari
segitséggel torténd rendszeres végrehajtasa

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

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

Az atlétika sportagtorténetének, vildgcsucsainak, kiemelkedd kilfoldi és magyar személyiségeinek,
olimpikonjainak megismerése

Futdsok:

e Futdiskolai gyakorlatok (térdemelés, saroklendités, taposd futas, oll6zé futas, keresztez6futas)
és futdfeladatok (replilG- és fokozédfutasok kar- és ldbmunkdjanak fejlesztése, dinamikai
jellemzGinek novelése, kilonb6z6 irdnyokba és kombindacidkban, variacidkban, egyenes
vonalon, iveken és irdnyvaltdssal

e Rajtgyakorlatok, rajtversenyek kiilonb6z6 testhelyzetekbdl 20-30 m tavolsagra, térdelbrajt
rajttamlabdl versenyszertien, idére 20—40 m kifutassal. Vagtafutasok 60—100 m-en ismétléssel,
mozgasképesség-fejlesztéssel

e Viltoversenyek roviditett (pl.: 4x50 m, 4x200 m) tdvokon alsé vagy felsé botatadassal.
Valtdsorrend és valtotavolsag segitséggel torténd kialakitasa
Folyamatos futdsok 10-12 percen keresztill egyenletes ritmusban és tempdvaltassal

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

Ugrdsok:

e Ugrdiskola-gyakorlatok kis és kdzepes lendiiletbdl, az elrugaszkodas és lenditések dinamikus
mutatdinak és térbeli irdnyanak javitasa (indianszokdelés, indianszokdelés azonos labrél 2-4
|épésre, indidnszokdelés sasszéval el6re és felugrdsra torekedve, egy- és haromlépéses
sorozatelugrdsok, valtott 1abu elugrasok, szokdelések, ugrasok sorozatban akaddlyokon és
akadalyok felett egy és paros labon)

e Hasmant, atlépd és flop magasugras 5-9 |épés nekifutdsbdl gumiszalagra, lécre

e Tavolugras |épS technika dinamikai és technikai javitdsa 10-14 Iépés nekifutassal.
Versenyszer( ugrasok eredményre. Ismerkedés a homorité és oll6zé technika alapjaival emelt
elugrd helyrdl, kozepes tdvolsagrol (4—8 Iépés) nekifutdssal

Dobasok (targyi feltételektdl fliggben a hajitas mellé egy I16k6 vagy vetd technika valasztasa kotelezd):
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e LOké, és hajitd mozgasok kilénb6z6 testhelyzetekbdl, helybdl és lendiiletbdl medicinlabdaval,
koénnyitett és nehezitett dobdszerekkel, egy és két kézzel

e Kislabda helybdl, 1 és 2 keresztlépéssel jarasboél és lendiiletbdl célra és tavolsagra. Ismerkedés
a lekészités mozdulatdval

e Sulylokés 3 kg-os (lanyok) és 5 kg-os (fiuk) szerrel, oldalt beszdkkenéssel vagy hattal
becsuszassal. Ismerkedés a forgassal torténd 16kés technikajaval

TEMAKOR: Torna jellegii feladatmegoldasok
JAVASOLT ORASZAM: 10 ora

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— onalléan képes az életben adddé, elkerilhetetlen veszélyhelyzetek célszer( haritasara;
— belsé igénytdl vezérelve, rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartds kialakitasat
el6segitd gyakorlatokat;
— a torna, ritmikus gimnasztika, aerobik és tanc jellegli mozgdsformakon keresztll fejleszti
esztétikai-mUivészeti tudatossagat és kifejez6képességét.

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

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

Atorna jellegli feladatmegoldasok statikus és dinamikus eréfejleszt6 gyakorlatai f6bb izomcsoportokat
érintd hatdsainak beazonositdsa

A korabbi kévetelményeken tdlmutaté mozgdsanyag tanuldsa és gyakorlasa. Az elemek nehézségi
fokanak emelése differencialtan

A téri tajékozddd képesség és az egyensulyérzék, valamint a torna jellegl feladatmegolddsok
szempontjabdl fontos motorikus képességek (erd, izlleti mozgékonysag, izomérzékelés) tovabbi
fejlesztése

A segitségadas biztonsdgos és szakszerl mddjainak megismerése és elsajatitdsa a kilonbdz6
tornaszereken, tanari felligyelettel torténé alkalmazas

A helyes testtartas, a koordindlt mozgas és az er6kozlés 6sszhangjdnak megteremtése

A rendelkezésre all6 és a célnak megfelel6 tornaszereken statikus testhelyzetek, tdmlazasok,
tdmaszcserék, lendiletek, ellendilések, fellendiilések, fel-, le- és atugrasok végrehajtasa

A testalkatnak, az egyéni fejlédésnek és a pszichés allapotnak megfelel6en differencialt gyakorlas

Mdszdkulcsolassal maszas 4—5 m magassagig (lanyok), vandormaszas felfelé és lefelé; fuiggeszkedési
kisérletek 3—5 m magassagig (fiuk) felfelé-lefelé, maszdoversenyek

A torna jelleg(i feladatmegoldasok specifikus bemelegit6, levezetd, nyljté gyakorlatainak 6sszedllitasa
tanari segitséggel, a gyakorlatok 6nallé végrehajtasa

Tovdbbi tornaszer(ek) valasztdsa a helyi lehetGségeknek megfelelGen, a didkok képességeihez igazodd
differencidldssal.

Talajon:
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e Guruléatfordulasok elGre-hatra, kilonboz6 testhelyzetekbdl kilonb6zd testhelyzetekbe;
guruléatforduldsok sorozatban is
e Fejallas kiilonbo6z6 kiinduld helyzetekbdl, kiilonb6zd [dbtartdsokkal
® Emelés fejallasba — kisérletek
e Fellendulés kézallasba, a kézallas megtartdsa 1-2 mp-ig
o Kézendtfordulas oldalra, mindkét irdnyba, megkozelit6leg nyujtott testtel, kézen- és
fejenatfordulas segitséggel, tarkébillenés segitséggel
Repiil6 guruldatfordulas néhany lépés nekifutdsbadl (filk)
Hid, mérlegdlldas kiilonb6z6 kiinduld helyzetekbdl, a sparga kisérletek végrehajtasanak
tokéletesitése
o Vetb6dések, atguggoldsok
e A tornagyakorlatok nemre jellemz6 6sszek6t6 elemeinek alkalmazasa
e (Osszefliggé talajgyakorlat 6sszekots elemekkel
— Ugrdészekrényen:
o A korabban elsajatitott ugrasok tovabbfejlesztése, az elsé és masodik iv ndvelése
® Guruléatfordulas elére ugrédeszkardl torténd elrugaszkodassal
® Hosszaba allitott ugrészekrényen felguggolas, leterpesztés
e Lanyoknak keresztbe, filknak hosszdba allitott ugrészerényen terpeszatugras
Lanyoknak:
Gerendan:
e Erintdjaras; harmas lépés fordulatokkal, szokdelésekkel; mérlegallds; jards guggolasban;
tdmaszhelyzeten at fel- és leugras
o Ulések, térdelések, térdels- és fekvétamaszok, tamadoallasok, lebegsallasok
e Jardsok el6re, hatra, oldalra utanlépésekkel, kiilonboz6 kartartasokkal és karlenditésekkel
e Fordulatok allasban, guggolasban
e Tarkdallasi kisérletek segitséggel
e Leugrdsok feladatokkal
e Onalléan dsszedllitott dsszefliggs gyakorlatok
Fiuknak:
Gydrdn:
e Magas gy(r(n: alaplendiilet, lebeg6fliggés, emelés lefliggésbe, ereszkedés hatso lefliggésbe,
emelés lebegbfiiggésbe
e Villatfordulas el6re

Lebegéfliggésbdl lendiletvétel, homoritott leugras

TEMAKOR: Sportjatékok
JAVASOLT ORASZAM: 30 6ra

TANULASI EREDMENYEK

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

— arajtolasi médokat a jatékok, versenyek, versengések kbzben hatékonyan, kreativan alkalmazza;

— onalléan képes az életben adddé, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszerl haritasara.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:
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— a tanult testnevelési, népi és sportjatékok Gsszetett technikai és taktikai elemeit kreativan, az
adott jatékhelyzetnek megfelel6en, célszerlen, készségszinten alkalmazza;

— aszabalyjatékok alkotd részese, képes szabalykovets jatékvezetésre;

— jatéktevékenységét kreativitast mutato jaték- és egylttmiikodési készség jellemzi.

Fejlesztési feladatok és ismeretek

Két valasztott sportjaték alapvet6 sportagspecifikus technikai, alaptaktikai elemeinek, szabalyainak
készségszint( elsajatitdsa, alkalmazasa

A folyamatos csapatjaték kialakitasa a tanuldk altal meghatarozott szabalymodositdsok mellett

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

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

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

Sportjaték el6készité kisjatékaiban a labda nélkili jatékosok Ures terlletre torténd szélességi és
mélységi mozgdsdba a kooperativ elemek bekapcsolasa

A dinamikusan valtozd helyzetd, tipusu és méretl célfeliletet alkalmazé kisjatékokban a védekezd
jatékos gyors helyezkedése a megvaltozott jatékhelyzethez

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

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

Mérk&zésjatékokban és az azokat elGkészité kisjatékokban a divergens gondolkoddsra épiild
feladatmegolddasok gyakorlasa

Tanari irdnyitassal tanuléi szabalyalkotas

Szabalyok tudatos alkalmazasa (jatékvezetés gyakorlasa)

A sportjatékok specifikus bemelegitd, levezetd, nyujtd gyakorlatainak 6sszeallitasa tanari segitséggel,
a gyakorlatok 6nall6 végrehajtasa

Kézilabda:

A labda nélkiili technikai elemek — mint az alaphelyzet, a tamadd és védekezé ldbmunka, indulasok-
megallasok, Gtkozések, cselezések iranyvaltassal és leforduldssal, felugrdsok-leérkezések —
célszer(i alkalmazasa a folyamatos jatéktevékenységek soran

A figyelem megosztasat igényl6 dsszetett labdas koordinacios gyakorlatok egy és tobb labdaval (pl.
haromszog, négyszog, ,y” koordinacids alakzatokban)

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

Kapura dobdsok beddlésbél, bevetddésbdl, ejtésbbl, majd kilonboz6 lendiiletszerzési modot
kovetd felugrasbol, beugrasbol, félaktiv, majd aktiv védéjatékos ellen

Alapvets szabalyok készségszint(i elsajatitasa, alkalmazasa jatéktevékenységben

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

A kapus-alaptechnikak alkalmazasa jatékhelyzetekben

Roplabda:
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® A kosarérintés, az alkarérintés, az alsé egyenes nyitas gyakorlasa célfeliilet beiktatasaval,
készségszint(i alkalmazdsa kiilonboz6 jatékhelyzetekben

o Afels6 egyenes nyitds alaptechnikdjanak elsajatitdsa, gyakorldsa célfellletre
Tavolrél érkez6 labda megjatszdsa a haldhoz kozel helyezkedé feladdhoz alkar- és
kosdrérintéssel

o Helyezkedési médok automatikus felismerése a kiilonb6z6 csapatlétszamu jatékokban. A 6-6
elleni jaték alapfeldllasanak ismerete
Forgdsszabaly 6nalld és tudatos alkalmazasa
A csapattarsak kozotti kommunikdacié gyakorldsa az eredményes jaték érdekében

® 3-3 és4-4 elleni jaték konnyitett szabalyokkal

TEMAKOR: Testnevelési és népi jatékok
JAVASOLT ORASZAM: 12 6ra

TANULASI EREDMENYEK

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

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:
— a tanult testnevelési, népi és sportjatékok Osszetett technikai és taktikai elemeit kreativan, az
adott jatékhelyzetnek megfelel6en, célszerlen, készségszinten alkalmazza;
— jatéktevékenységét kreativitast mutato jaték- és egylttmikodési készség jellemzi;
— aszabalyjatékok alkotd részese, képes szabdlykovetd jatékvezetésre.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A kiulonboz6 testnevelési jatékok baleset-megelGzési szabalyainak tudatositdsa, kovetkezetes
betartasa

— A dinamikusan valtozd méret(, alaku jatékteriileten a figyelemmegosztast igénylé fogd- és
futdjatékokban a teljes jatékteret feldlel6 mozgasutvonalak kialakitdsa, az res teriletek
felismerése, a jatéktér hatarainak érzékelése

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

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

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

— A labddval és egyéb eszkozokkel torténé manipulativ mozgdsformak gyakoroltatasa egyénileg,
parban és csoportokban, torekedve a mozgdsvégrehajtds hibaszazalékanak csokkentésére
id6kényszer bekapcsoldsaval
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— Az egyszerl(i és Osszetett sportagi technikak gyakorlasa a paros és csoportos jatékokban (pl. valto-
és sorversenyek)

— Atarté- és mozgatérendszer izomzatdnak erésitése, kiszasokat, maszdsokat, statikus helyzeteket
tartalmazo valto- és sorversenyekkel, futd- és fogdjatékokkal

— Atdmadd és védd szerepek gyors valtakozasara éplilé, azokhoz vald alkalmazkodast segit6 paros,
csoportos versengd jatékok

— A védekezés és tamadas hatékonysagat novel§ csapattaktikai elemekre épiil6 kooperativitast
igényl6 versengd jatékok gyakorlasa

— 1-1 elleni jatékhelyzetek kialakitasara épil6 testnevelési jatékok gyakorldsa

— Onallo tanuldi kreativitdson alapuld szabalyalkotds (pl. célfeliilet fajtaja, atadasi médok, palya
méretei és alakja, csapatok |étszama stb...) pontszerz6 kisjatékokban

— Ondllé tanuldi szabdlyalkotasra épiild kiilonbdz8 haladdsi, megfogasi, kimentési modokat
megvaldsitd fogdjatékok gyakorlasa

— Az egyszer( és valasztdsos reakcioid6t fejlesztd paros és csoportos, manipulativ mozgasformakkal
kombinalt versengések alkalmazdsa

TEMAKOR: Onvédelmi és kiizdésportok
JAVASOLT ORASZAM: 6 Ora

TANULASI EREDMENYEK

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

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulé:
— a kilénb6z6 eséstechnikak készségszintli elsajatitdsa mellett a valasztott kiizd&sport specialis
mozgasformait célszerlien alkalmazza.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

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

Siker és kudarc feldolgozasa megfelelé 6nkontrollt tanusitva

Konfliktusker(il6 magatartas kialakitasa, a tamaddasok tudatos megel6zése, kikerilése

A kiizd6éjatékokban jellemz6 tamadd és védd szerepek gyakorlasat elGsegit6, a gyorsasagot, az
egyszer(i reagdlasi képességet, az egyensulyérzéket fejleszt6, paros, csoportos és csapat jellegl
feladatmegolddasok alkalmazasa tarsérintés bekapcsolasaval

KlzdG6tavolsag megtartdsdra és csokkentésére irdanyuld Osszetett jatékok, sarok- és oldalszituacid
megoldasat segit6, tdamadast és védekezést segitd kiizdGjatékok

Térérzékelést segit6 Osszetett jatékok klizd6technikak alkalmazasaval, eszkdz nélkil és eszkozzel

Egy és tobb valasztdsos reakciét fejleszt6 paros jatékok kiizdStechnikak alkalmazasaval

Az ellenfél mozgdasritmusanak érzékelését fejleszt6 jatékok

A jogszer( onvédelem fogalmi keretrendszerének, lehetGségeinek, jogi szabdlyozasanak elsajatitasa

A klizdé6 jellegl feladatok balesetvédelmi szabalyainak kovetkezetes betartdsa

A fizikai kontaktussal, a tars erdkifejtésének érzékelésével, annak legy&zési szandékaval kapcsolatos
egyszer(i huzasokra, tolasokra, Gtésekre, rugasokra, védekezésekre, ellentdmadasokra épiilé paros
kiizd6jatékok rendszeres képességfejleszt6 célu alkalmazdsa
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Az el6re, hatra és oldalra torténd eséstechnikak készségszint( elsajatitasa
Az eséstechnikak vezet6 mdlveleteinek, baleset-megel6zést szolgdld legfontosabb technikai
mozzanatainak atismétlése, elméleti tudatositasa
Oldalra esés, terpeszallasbdl inditott eséstechnikak jartassagszintd elsajatitasa
Kilénb6z6 tdmaddasi technikak (lefogdsok, Gtések) elleni megfeleld védekez6 mozgds jartassagszintl
elsajatitasa
Alapvetd karateltések, -rugdsok és azok védésére iranyuld védéstechnikdk és ellentdmadasok
biztonsagos, jartassagszint(i végrehajtasa
Dzsuddgurulas alaptechnikdjanak jartassdgszintl elsajatitasa hardntterpeszallasbdél indulva, mindkét
irdnyba, el6re és hatra
A grundbirkdzds alaptechnikdinak, szabdlyrendszerének jartassagszinti alkalmazasa a
kiizd6feladatokban
A kizdGsportok specifikus bemelegitd, levezetd, nyujtd gyakorlatainak 6sszeallitasa tandri segitséggel,
a gyakorlatok 6nall6 végrehajtasa
Dzsudé
® Tarsas eséstechnikak gyakorlasa (pl.: tars altal kotéllel ldbat meghlzva, térdel6tdmaszbdl a tars
altali kézkihuzassal)
e Foldharctechnikak, rézsutos (egyik kéz karra fog, masik kéz a nyak alatt) és oldalsd leszoritas
technika végrehajtasa tarson, valamint ezekbél valé szabaduldsok

TEMAKOR: Alternativ kérnyezetben {izhet6 mozgasformak
JAVASOLT ORASZAM: 18 6ra

TANULASI EREDMENYEK

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

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

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Asporttevékenységek és a kornyezeti hatdsok 6sszefliggésrendszerének ismeretében a pozitiv
beavatkozasi stratégiak megismerése, tandri segitséggel torténd alkalmazasa

— A kiilonboz6 intenzitasi kategdriakba tartozd egészségmegbrzé mozgasformak ismeretének
elmélyitése, torekvés azok alkalmazdsdra a mindennapos életvezetésben

— A kornyezetvédelmi szabalyok betartdsa és betartatdsa, a kornyezettudatos gondolkodas
kialakitdsa a tarsak kérében

— Téli és nyari rekredcids sportok megismerése (sielés, korcsolyazas, turazas, kerékpartirak)
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A szabadban végezhetG sportagak ismeretének tovabbi bévitése (futds, turazas, streetball,
strandkézilabda, strandroplabda, tenisz, asztalitenisz, tollaslabda, kerékparozas)

A szabad levegén végzett mozgdsformak egészségfejleszté hatasanak, szerepének
tudatositasa

Az alternativ kornyezetben (izhet6 sportagak specifikus bemelegit6, levezetd, nyujtéd
gyakorlatainak 6sszedllitasa tanari segitséggel, a gyakorlatok 6nallé végrehajtasa

Egy tradicionalis, természetben (zhet6 sportag torténetének, meghataroz6 magyar
személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése

TEMAKOR: Eves munka értékelése
JAVASOLT MINIMUM ORASZAM: 1 6ra

Heti 2 oras délutani sportfoglalkozas - tomegsport

A 10. évfolyamon a délutani sportfoglalkozasok szama (délutani érak): 72 6ra/ év.

Célok

A Nemzeti alaptantervben meghatarozott kulcskompetencidk figyelembe vételével a

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

MOZGASKULTURA-FEJLESZTES

a tanult mozgasformakat alkoté mddon, a testedzés és a sportolds minden teriletén hasznalja;
a testedzés, a sport személyiségjellemz6i mentén (fegyelmezetten, hatarozottan,
lelkiismeretesen, innovativan és kezdeményez6en) hajtja végre az elsajatitott
mozgdasformakat;

sporttevékenységében spontan, automatikus forma- és szabalykovetd attit(idot kovet;
nyitott az alapvetd és sportagspecifikus mozgasformadk Gjszer(i és alternativ kdrnyezetben
torténd felhasznaldsara, végrehajtasara.

MOTOROSKEPESSEG-FEJLESZTES

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

relativ erejének birtokdaban a tanult mozgdsformakat valtozd kornyezeti feltételek mellett,
hatékonyan és készségszinten kivitelezi;

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

a (meg)tanult er6-, gyorsasag-, alléképesség- és ligyességfejlesztd eljarasokat onalléan, tanari
ellenérzés nélkil alkalmazza;
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— tanari ellenGrzés mellett digitalisan méri és értékeli a kondicionalis és koordinacios
képességeinek valtozdsait, ezekbdl kiindulva felismeri sajat motoros képességbeli
hidnyossagait, és ezeket a képességeket tudatosan és rendszeresen fejleszti.

VERSENGESEK, VERSENYEK
— aversengések és a versenyek kdzben tolerdns a csapattarsaival és az ellenfeleivel szemben,
ezt t6lik is elvarja;
— aversengések és a versenyek kozben kozosségformald, csapatkohézidt kialakitéd jatékosként
viselkedik.

PREVENCIO, ELETVITEL
— megoldast keres a kiilonboz6 veszély- és baleseti forrasok elkerilésére, erre tarsait is
motivalja;
— az egyéni képességeihez mérten, mindennapi szokasrendszerébe épitve fejleszti keringési,
|égzési és mozgatorendszerét;
— a csaladi hattere és a kozvetlen koérnyezete adta lehetGségeihez mérten, belsé igénytdl
vezérelve, alkotd mddon, rendszeresen végez testmozgast.

EGESZSEGES TESTI FEJLODES, EGESZSEGFEJLESZTES
— mindennapi életének részeként kezeli a testmozgds, a sportolds kozbeni higiéniai és
tisztalkodasi szabdlyok betartasat;
— az életkoranak és alkati paramétereinek megfelel6 pozitiv, egészégtudatos, testmozgdssal
Osszefliggd tapldlkozasi szokasokat alakit ki.

A témakorok attekinto tablazata:

Témakor neve Oraszam
Balesetvédelem 1
Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencid, relaxacio 14
Sportjatékok 22
Testnevelési és népi jatékok 14
Alternativ kornyezetben (izheté mozgasformak 20
Eves munka értékelése 1
Osszes 6raszam: 72

TEMAKOR: Balesetvédelem
ORASZAM: 1 O0ra

TEmMAKOR: Gimnasztika és rendgyakorlatok - prevencio, relaxacié
ORASZAM: 14 6ra
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TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— bels6 igénytél vezérelve, rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas kialakitdsat
el6segité gyakorlatokat.

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

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

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

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

Alakzatok (oszlop-, vonal-, kor- és szétszért) alkalmazo gyakorlasa

Menet- és futasgyakorlatok kiilonbo6z6 alakzatokban

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

A biomechanikailag helyes testtartas kialakitdsat el6segité gyakorlatok O0nalld Gsszeallitdsa, azok
tudatos gyakorlasa

A tarté- és mozgatdorendszer izomzatdnak erdsitését, nyudjtdsat szolgald hosszabb tavu
edzésprogramok, tervek 6nalld, de tanari kontroll alatt torténé osszedllitasa, célzott alkalmazasa

LégzGgyakorlatok 6sszedllitasa, végrehajtasa

A kllonb6z6 sportsériilések megel6zésével, rehabilitacidjaval 6sszefliggd elemi szint( eljarasok 6nallo
és tudatos alkalmazasa

Kilonb6z6 testrészek bemelegitését szolgald gyakorlatok kozos 6sszeallitasa és 6nalld végrehajtdsa

Kilonb6z6 testrészek bemelegitését szolgald gyakorlatok 6nalld 6sszedllitasa, végrehajtasa

Terhelések utani nydjté gyakorlatok tervezése, vezetése

Zenés bemelegités dsszeallitdsa 6nalldan

TEMAKOR: Sportjatékok
ORASZAM: 22 éra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— arajtolasi médokat a jatékok, versenyek, versengések kbzben hatékonyan, kreativan alkalmazza.
A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— a tanult testnevelési és sportjatékok Osszetett technikai és taktikai elemeit kreativan, az adott
jatékhelyzetnek megfelel6en, célszeriien, készségszinten alkalmazza;

— aszabalyjatékok alkotd részese, képes szabalykovetd jatékvezetésre;
— jatéktevékenységét kreativitdst mutato jaték- és egylttmikodési készség jellemzi.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
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Két valasztott sportjaték alapvetd sportagspecifikus technikai, alap- és csapattaktikai elemeinek,
szabalyainak készségszint( elsajatitasa, alkalmazasa
A folyamatos csapatjaték kialakitasa a tanuldk altal meghatarozott szabalymddositdsok mellett
A nagyobb létszamu (5-7 f6/csapat) sportjatékokndl az ellenfél erés és gyenge oldalanak felismerése,
a tamadd taktika tudatos igazitasa az ellenfél védekez6 magatartasahoz
A jatékhelyzetnek megfelel§ 1-1, 2-1, 2-2 elleni technikai és taktikai elemek hatékony és célszerl
alkalmazasa a folyamatos sportjatékokban
Sportjaték el6készité kisjatékaiban a labdas és labda nélkili jatékosok ires teriiletre torténd
mozgasaban a kooperativ elemek alkalmazasa
A dinamikusan véltozd helyzetd, tipusd és méretl célfellletet alkalmazd kisjatékokban a védekezd
jatékos gyors helyezkedése a megvaltozott jatékhelyzethez
Jatéktevékenységekben az egyéni és csapatvédekezés alapveté formdinak (emberfogas és
terliletvédekezés) jatékhelyzethez adaptalt alkalmazasa, gyakorlasa
Mérkézésjatékokban és az azokat elSkészité kisjatékokban a divergens (Otletjaték) és konvergens
(posztokhoz kotott mozgasfeladatok) gondolkodasra épilé feladatmegoldasok 0Osszehangolt
gyakorldsa
Jatékvezetés gyakorldsa
A sportjatékok specifikus bemelegit, levezetd, nyujtd gyakorlatainak 6nallé végrehajtasa
- Roplabda
e Alelités alaptechnikajanak elsajatitasa
o Afels6 egyenes nyitds alkalmazasa a folyamatos jatéktevékenységben
® Tavolrdl érkez6 labda megjatszasa a hdléhoz kozel helyezkedé feladdhoz alkar- és
kosdrérintéssel
o Helyezkedési médok automatikus felismerése a kiilonb6z6 csapatlétszamu jatékokban. A 6-6
elleni jaték alapfelallasanak ismerete
Forgdsszabaly 6nallé és tudatos alkalmazasa
A csapattdrsak kozotti kommunikdcio célszerl és hatékony alkalmazdsa az eredményes jaték
érdekében
— Labdarugas
o A labda nélkili technikai elemek — mint a mély sulyponti helyzetben térténé elinduldsok,
megallasok, irdnyvaltoztatasok, tdmado és véd6 alapmozgasok ismerete — alkalmazasa a jaték
folyamataban
e lLabdavezetések, -atadasok és -atvételek megfelel6 modjainak (labfej kiilonb6z6 részeivel,
talppal, combbal, mellkassal, fejjel) alkalmazasa a jatékhelyzethez igazodva
Alakzattartdssal, alakzatbontassal- és épitéssel torténd labdds koordinacids passzgyakorlatok
e Kényszerité atadasok gyakorlasa 2-0-as, majd 2-1-es taktikai helyzetben
® 3-2,4-2 és 4-3 elleni emberelényos kisjatékokban a tdmadd jatékosok egytttm(ikodésének, a
védé jatékosok 6sszehangolt helyezkedésének gyakorlasa
® Rugasok gyakorldsa célba bels6é cstiddel, teljes csiddel, kiilsé csiddel, allitott labdaval,
mozgasbdl, a futdssal megegyez6 irdnybdl, oldalrdl és szembdl érkezé labdaval
® Létszamazonos kisjatékok és mérk&zésjatékok valtozatos szabalyokkal
A terlletvédekezés alkalmazasa a jatékban
® Egy- és kétudvaros emberel6nyos kisjatékokban az lres passzsavok hatékony megjatszasa
id6kényszer alatt, a védekezd jatékos mozgdsirdnyanak gyakorldsa
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® A kapus alaphelyzet kialakitasa, guruld, félmagas és magas ivelt labdak elfogasa. Kiguritas,
kidobas, kirugds gyakorlasa allitott, lepattintott labdaval
—  Floorball
® Labda nélkili technikai elemek — mint az alapallas, a tdmadé és védd alapmozgdsok, a helyes
Ut6fogas, t6vel valé haladds, induldsok-megdllasok, cselezések iranyvaltoztatdssal —
alkalmazasa a jaték folyamataban
® Labdavezetések, atadasok, atvételek megfelel6 moddjainak alkalmazasa a jatékhelyzethez
igazodva
Labdadtaddasok tarsnak paldnk segitségével
Labdatartast fejleszt6 jatékok
Kapura l6vések labdavezetésbél
Szabad Utések, blntetd ttések gyakorldsa
Kapus alaphelyzet kialakitasa, kapura 16tt labdak védése
Csereszituaciok gyakorlasa

2-2, 3-2, 3-3 elleni kisjatékok a tdmadé jatékosok egylittm(kodése és a védGjatékosok
0sszehangolt helyezkedésének gyakorlasa
Létszamazonos kisjatékok a médositott szabalyok szerint

TEMAKOR: Testnevelési és népi jatékok
ORASZAM: 14 éra
TANULASI EREDMENYEK

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

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— a tanult testnevelési és sportjatékok Osszetett technikai és taktikai elemeit kreativan, az adott
jatékhelyzetnek megfelel6en, célszerlien, készségszinten alkalmazza;
— jatéktevékenységét kreativitast mutato jaték- és egylttmikodési készség jellemzi;
— aszabalyjatékok alkoté részese, képes szabdlykovetd jatékvezetésre.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

Statikus és dinamikus célfellletek eltaldlasara torekvd, a sportjatékok speciadlis mozgastartalmaira
épulé dobasok, rugasok, Utések valtozatos tomegl és méretli eszkozoket felhasznalva,
fokozatosan nehezed gyakorlasi feltételek mellett egyéni és csapatszint( célzd jatékokban

A labdaval és egyéb eszkozdkkel torténd manipulativ mozgasformak gyakoroltatasa egyénileg, parban
és csoportokban, torekedve a mozgdasvégrehajtas hibaszazalékanak csokkentésére idGkényszer
bekapcsolasaval

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

A tartd- és mozgatdrendszer izomzatanak erGsitése, kuszasokat, mdszasokat, statikus helyzeteket
tartalmazd valto- és sorversenyekkel, futod- és fogdjatékokkal

A tdmadd és védG szerepek gyors valtakozasara épil6, azokhoz vald alkalmazkoddst segité paros,
csoportos versengd jatékok
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A védekezés és tamadas hatékonysagat noveld csapattaktikai elemekre éplilé kooperativitast igényld
versengé jatékok gyakorlasa

1-1 elleni jatékhelyzetek kialakitdsara épil6 testnevelési jatékok gyakorldsa

Onallé tanuldi szabalyalkotasra épiilé (pl. célfeliilet fajtaja, atadasi mdédok, palya méretei és alakja,
csapatok |étszama stb...) pontszerz6 kisjatékokban a jatékhelyzethez adaptalt tdmado és védé
szerepek gyakorlasa

Onallé tanuldi szabalyalkotésra épiil§ kiilonb6z8 haladasi, megfogasi, kimentési médokat megvaldsitd
fogdjatékok gyakorlasa

TEMAKOR: Alternativ kérnyezetben (izhet6 mozgasformak
ORASZAM: 20 6ra

TANULASI EREDMENYEK

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

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulé:
— rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegén, erre - lehetGségeihez mérten - tarsait is
motivalja;
— a szabadban végzett foglalkozasok sordn nem csupan Ugyel kornyezete tisztasdgdra és
rendjére, hanem erre felhivja tarsai figyelmét is.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A sporttevékenységek és a kornyezeti hatasok Osszefliggésrendszerének ismeretében a pozitiv
beavatkozasi stratégiak tudasanyaganak elmélyitése, gyakorlati alkalmazasa

A kilénb6z6 intenzitasi kategéridkba tartozd egészségmegbrzé mozgasformak ismeretének
elmélyitése, tudatos alkalmazasa a mindennapos életvezetésben

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

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

A szabadban végezhet6 sportagak ismeretének tovabbi bévitése (futds, turdzas, streetball,
strandkézilabda, strandroplabda, tenisz, falmaszds, asztalitenisz, tollaslabda, kerékpdarozas)

A szabad levegén végzett mozgdsformak egészségfejlesztd hatasanak, szerepének tudatositdsa

A kiilonb6z6 rekredcidés mozgasformak megismerése és alkalmazasa az élethosszig tartd sportolas és
egészséges életvitel iranti igény kialakitasahoz

Az alternativ kornyezetben (izhet6 sportagak specifikus bemelegit6, levezet6, nyujtd gyakorlatainak
0nallo végrehajtasa

TEMAKOR: Eves munka értékelése
JAVASOLT ORASZAM: 1 6ra
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11. évfolyam

A 11. évfolyamon a testnevelés tantargy alapdraszama: 108 ora.

Célok

A Nemzeti alaptantervben meghatarozott kulcskompetencidk figyelembe vételével a
testnevelés tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatdsi szakasz végére:

MOZGASKULTURA-FEJLESZTES

a tanult mozgasformakat alkoté mddon, a testedzés és a sportolas minden teriletén hasznalja;
a testedzés, a sport személyiségjellemz6i mentén (fegyelmezetten, hatarozottan,
lelkiismeretesen, innovativan és kezdeményezGen) hajtja végre az elsajatitott
mozgasformakat;

sporttevékenységében spontdn, automatikus forma- és szabalykovetd attit(idot kovet;
nyitott az alapvetd és sportdgspecifikus mozgdsformak ujszerl és alternativ kornyezetben
torténd felhasznaldsara, végrehajtasara.

MOTOROSKEPESSEG-FEJLESZTES

olyan szintli motoros képességekkel rendelkezik, amelyek lehet6vé teszik a tanult
mozgasformak alkoté mddon térténd végrehajtasat;

relativ erejének birtokdaban a tanult mozgdsformakat valtozd kornyezeti feltételek mellett,
hatékonyan és készségszinten kivitelezi;

a kilonboz6 sportagspecifikus mozgdsformakat valtozd kornyezeti feltételek mellett,
hatékonyan és készségszinten hajtja végre;

a (meg)tanult er6-, gyorsasag-, alloképesség- és ligyességfejleszté eljarasokat 6nalldan, tanari
ellenérzés nélkil alkalmazza;

tandri ellen6rzés mellett digitalisan méri és értékeli a kondiciondlis és koordindcids
képességeinek valtozasait, ezekbdl kiindulva felismeri sajat motoros képességbeli
hidnyossagait, és ezeket a képességeket tudatosan és rendszeresen fejleszti.

VERSENGESEK, VERSENYEK

a versengések és a versenyek kozben tolerdns a csapattarsaival és az ellenfeleivel szemben,
ezt t6luk is elvarja;

a versengések és a versenyek kozben kozosségformald, csapatkohéziot kialakitéd jatékosként
viselkedik.

PREVENCIO, ELETVITEL

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

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

a csaladi hattere és a kozvetlen kornyezete adta lehetGségeihez mérten, belsG igénytdl
vezérelve, alkoté mddon, rendszeresen végez testmozgast.
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EGESZSEGES TESTI FEJLODES, EGESZSEGFEJLESZTES
— mindennapi életének részeként kezeli a testmozgds, a sportolds kozbeni higiéniai és
tisztalkodasi szabdlyok betartasat;
— az életkoranak és alkati paramétereinek megfelel6 pozitiv, egészégtudatos, testmozgdssal
Osszefliggd tapldlkozasi szokasokat alakit ki.

A témakorok attekinto tablazata:

Témakér neve Oraszam
Balesetvédelem 1
Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencid, relaxacio 12
Atlétikai jellegl feladatmegoldasok 18
Torna jellegl feladatmegoldasok 10
Sportjatékok 30
Testnevelési és népi jatékok 12
Onvédelmi és kiizd6sportok 6
Alternativ kornyezetben (zheté mozgdsformak 18
Eves munka értékelése 1
Osszes 6raszam: 108

TEMAKOR: Balesetvédelem
JAVASOLT ORASZAM: 1 6ra

TEmMAKOR: Gimnasztika és rendgyakorlatok - prevencio, relaxacié
JAVASOLT MINIMUM ORASZAM: 12 éra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— bels6 igényt6l vezérelve, rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat

el6segitd gyakorlatokat.

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

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
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— A leggyakrabban alkalmazott statikus és dinamikus gimnasztikai elemekbdl gyakorlatok 6nallo
tervezése és végrehajtasa

— 4-8 itemd szabad-, térsas és kéziszergyakorlatok tervezése, vezetése a tarsaknak

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

— Menet- és futasgyakorlatok kiilénb6z6 alakzatokban

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

— A biomechanikailag helyes testtartds kialakitasat el6segit6 gyakorlatok 6nallé Osszedllitasa, azok
tudatos gyakorlasa

— A tarté- és mozgatdérendszer izomzatdnak erdsitését, nyujtdsat szolgdlé hosszabb tavu
edzésprogramok, tervek 6nalld, de tanari kontroll alatt torténd dsszeallitasa, célzott alkalmazasa

— Légzbgyakorlatok dsszedllitdsa, végrehajtdsa

— A kilonboz6 sportsériilések megel6zésével, rehabilitacidjdval 6sszefliggd elemi szintl eljarasok
6nallé és tudatos alkalmazdasa

— Kilonboz6 testrészek bemelegitését szolgald gyakorlatok ko6zos Osszedllitdisa és 0nalld
végrehajtdsa

— Kilonboz6 testrészek bemelegitését szolgald gyakorlatok 6nalld 6sszedllitasa, végrehajtasa

— Terhelések utani nydjté gyakorlatok tervezése, vezetése

— Zenés bemelegités 0sszeallitdsa 6nalldan

TEMAKOR: Atlétikai jellegii feladatmegoldasok
JAVASOLT ORASZAM: 18 6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— arajtoldsi mddokat a jatékok, versenyek, versengések kdzben hatékonyan, kreativan alkalmazza;
— bels6 igénytél vezérelve, rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat
el6segitd gyakorlatokat.

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

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

—  Afutd-, ugro- és dobdiskolai gyakorlatok tudatos és 6nallé alkalmazasa a specialis bemelegitésben
és mozgaskészség-, illetve mozgasképesség-fejlesztésben

— Egyénileg vdlasztott hdrom versenyszam eredményre torténd végrehajtasa és azok Osszevetése
korabbi sajat eredményekkel

— Az atlétika jellegl feladatmegoldasok specifikus bemelegitd, levezetd, nyujtd gyakorlatainak 6nallo
végrehajtasa

Futdsok:
— A futdiskolai gyakorlatok és futdfeladatok harmonikus végrehajtdsa On- és tarsmegfigyelés
segitségével

63



— Rajtok és rajtversenyek kiilonboz6 testhelyzetekbdl 20-40 m-en. Térdel6- és allérajt szabdlyos
végrehajtasa, versengések rovid- és kdzéptavon ismétléssel

— Valtéfutasok versenyszerlien roviditett és teljes tdvon (4x100 m, 4x400 m) fels6 valtassal,
induldjelhez igazodva, minél kisebb sebességvesztéssel. Valtdésorrend ©6nallé kialakitdsa,
valtétavolsag gyakorlassal torténé kimérése

— Egyenletes futasok tempédtartassal megadott idére, futdsok 100400 m-es tavolsagon egyenletes
és valtozd iramban

Ugrasok:

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

— A megismert elugrétechnikdk gyakorlasa, versenyszer(i ugrasok eredményre az egyénileg
kivalasztott technikaval

— A megismert magasugrd technikdk gyakorlasa, versenyszer(i ugrasok eredményre, az egyénileg
kivalasztott technikaval

Dobasok:

— Loké és hajitd mozgasok kiilonboz6 testhelyzetekbdl, helybdl és lendiletbdl medicinlabdaval,
konnyitett és nehezitett dobdszerekkel, egy és két kézzel

— Kislabda célra és versenyszerien tavolsagra 5-9 lépés nekifutdssal

— Sulylokés gyakorlasa konnyitett szerrel kiilonboz6 technikdkkal. Versenyszerl l6késsel 4 kg-os
(lanyok) és 6 kg-os (fiuk) szerrel valasztott technikaval

TEMAKOR: Torna jellegii feladatmegoldasok
JAVASOLT MINIMUM ORASZAM: 10 éra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatdsi szakasz végére:
— bels6 igénytél vezérelve, rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat
el6segit6 gyakorlatokat;
A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:
— oOnadlléan képes az altala kivalasztott elemkapcsolatokbdl tornagyakorlatot 6sszedllitani, majd
bemutatni.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A torna jellegli feladatmegolddsok statikus és dinamikus er&fejleszt6 gyakorlatai f6bb
izomcsoportokat érinté hatasainak beazonositasa

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

— Az elemek nehézségi fokdnak emelése differencialtan

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

— A segitségadas készségszint( alkalmazasa

— A helyes testtartds, a koordinalt mozgds és az er6kozlés 6sszhangjanak megteremtése
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A rendelkezésre allé6 és a célnak megfelel6 tornaszereken statikus testhelyzetek, tdmlazasok,

tdmaszcserék, lendiletek, ellendiilések, fellendiilések, fel-, le- és atugrasok végrehajtdsa

— Maszdkulcsoldssal maszdas 3-5 m magassagig (lanyok), vandormaszas felfelé és lefelé;

fliggeszkedési kisérletek 4—-5 m magassagig (fiuk) felfelé-lefelé, maszoversenyek

— A torna jellegl feladatmegoldasok specifikus bemelegitd, levezetd, nyujtd gyakorlatainak 6nallo

végrehajtdsa
— Talajon:
® Guruléatfordulasok elGre-hatra, kilonboz6 testhelyzetekbdl kilonbozé testhelyzetekbe;

guruléatforduldsok sorozatban is

e Fejallas kiilonbo6z6 kiinduld helyzetekbdl, kiilonb6zs [dbtartasokkal
o Emelés fejallasba (fiuk), emelés fejallasba segitséggel (lanyok)
e Fellendilés kézallasbha
e Kézendtfordulas oldalra, mindkét irdnyba, megkozelit6leg nyujtott testtel, kézen- és
fejenatfordulas segitséggel, tarkébillenés segitséggel
Repiil6 guruldatfordulads néhany lépés nekifutdsbadl (fiuk)
e Hid, mérlegdllds kiulonbozé kiinduld helyzetekbdl, a sparga kisérletek végrehajtdsanak
tokéletesitése
o Vet6dések, atguggolasok, atterpesztések
e A tornagyakorlatok nemre jellemz6 6sszekot6 elemeinek alkalmazasa
e (Osszefliggs talajgyakorlat dsszekots elemekkel
— Ugrdszekrényen:
® Az el6z6 évfolyamokon tanultak gyakorldsa, az elugras tdvolsaganak, az ugras hosszdnak és
magassaganak novelésével
Lanyoknak:
— Gerendan:
e Erintjaras; harmas |épés fordulatokkal, szokdelésekkel; mérlegallds; jards guggoldsban;
tdmaszhelyzeten at fel- és leugras
o Ulések, térdelések, térdels- és fekv6tamaszok, tdmadoéllasok, lebegsallasok
e Jarasok el6re, hatra, oldalra utanlépésekkel, kiilonb6z6 kartartasokkal és karlenditésekkel
e Fordulatok allasban, guggolasban
e Tarkoallasi kisérletek segitséggel
® Felugrdas mellsé oldalallasbdl oldaltdmaszba, majd egyik |ab atlenditéssel és 90 fokos
fordulattal terpesziilés
e Leugrdsok feladatokkal
e Onalléan dsszedllitott dsszefliggs gyakorlatok
Fiuknak:
—  Gyf(rdin:
e Magas gy(rln: alaplendiilet, lebegbfliggés, emelés lefliggésbe, ereszkedés hatso lefliggésbe,
emelés lebegbfiiggésbe
Lebegéfliggésbdl lendiletvétel, homoritott leugras
e Vidllatfordulas el6re
e Lendiilet el6re tdAmaszba, segitséggel
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TEMAKOR: Sportjatékok
JAVASOLT ORASZAM: 30 6ra

TANULASI EREDMENYEK

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

— arajtoldsi médokat a jatékok, versenyek, versengések kézben hatékonyan, kreativan alkalmazza;

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

— a tanult testnevelési és sportjatékok Osszetett technikai és taktikai elemeit kreativan, az adott

jatékhelyzetnek megfelelSen, célszerlien, készségszinten alkalmazza;

— aszabalyjatékok alkoté részese, képes szabalykdvetd jatékvezetésre;

— jatéktevékenységét kreativitdst mutato jaték- és egylttmikodési készség jellemzi.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

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

szabalyainak készségszint( elsajatitasa, alkalmazasa

A folyamatos csapatjaték kialakitasa a tanuldk altal meghatarozott szabalymddositasok mellett

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

felismerése, a tdmado taktika tudatos igazitdsa az ellenfél védekez6 magatartasahoz

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

alkalmazasa a folyamatos sportjatékokban

Sportjaték el6készit6 kisjatékaiban a labdds és labda nélkili jatékosok Ures teriiletre torténd

mozgasaban a kooperativ elemek alkalmazasa

A dinamikusan valtozé helyzetd, tipusu és méret( célfellletet alkalmazo kisjatékokban a védekezé

jatékos gyors helyezkedése a megvaltozott jatékhelyzethez

Jatéktevékenységekben az egyéni és csapatvédekezés alapvet6 formainak (emberfogds és

teriiletvédekezés) jatékhelyzethez adaptalt alkalmazasa, gyakorlasa

MérkGzésjatékokban és az azokat el6készits kisjatékokban a divergens (6tletjaték) és konvergens

(posztokhoz kotott mozgasfeladatok) gondolkodasra épiilé feladatmegolddsok Osszehangolt

gyakorldsa

Jatékvezetés gyakorlasa

A sportjatékok specifikus bemelegit6, levezets, nyujté gyakorlatainak 6ndllé végrehajtdsa

Kézilabda

® A labda nélkiili technikai elemek — mint az alaphelyzet, a tamadd és védekez6 labmunka,
indulasok-megallasok, Utkozések, cselezések irdnyvaltassal és lefordulassal, felugrasok-
leérkezések — célszer(i alkalmazdsa a folyamatos jatéktevékenységek soran

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

e Kapura dobasok bed&lésbél, bevet&désbdl, ejtésbdl, majd kilonbozé lendiiletszerzési mdédot
kovetd felugrasbol, beugrasbdl a folyamatos jatéktevékenységek soran

e Alapvetd szabalyok készségszint(i elsajatitasa, alkalmazasa jatéktevékenységben

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

Roplabda

e Alelités alaptechnikajanak elsajatitasa

e A felsG egyenes nyitas alkalmazasa a folyamatos jatéktevékenységben
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o Tavolrdl érkez6 labda megjatszasa a hdaldhoz kozel helyezkedé feladohoz alkar- és
kosarérintéssel

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

® Forgasszabaly 6nallé és tudatos alkalmazasa
A csapattdarsak kozotti kommunikacid célszer( és hatékony alkalmazasa az eredményes jaték
érdekében

TEMAKOR: Testnevelési és népi jatékok
JAVASOLT ORASZAM: 12 éra
TANULASI EREDMENYEK

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

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:
— a tanult testnevelési és sportjatékok Osszetett technikai és taktikai elemeit kreativan, az adott
jatékhelyzetnek megfelel6en, célszerlien, készségszinten alkalmazza;
— jatéktevékenységét kreativitast mutato jaték- és egyuttmikodési készség jellemzi
— aszabalyjatékok alkoto részese, képes szabalykovets jatékvezetésre.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Statikus és dinamikus célfeliiletek eltalaldsara torekvd, a sportjatékok speciadlis mozgastartalmaira
épll6é dobasok, rugasok, Utések valtozatos tomegl és méretl eszkozoket felhaszndlva,
fokozatosan nehezed gyakorlasi feltételek mellett egyéni és csapatszint( célzé jatékokban

— A labdaval és egyéb eszkozokkel torténd manipulativ mozgasformdak gyakoroltatdsa egyénileg,
parban és csoportokban, torekedve a mozgasvégrehajtas hibaszazalékanak csokkentésére
id6kényszer bekapcsoldsaval

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

— Atartdé- és mozgatdrendszer izomzatanak erGsitése, kiszasokat, mdszasokat, statikus helyzeteket
tartalmazd valté- és sorversenyekkel, futo- és fogdjatékokkal

— A tdmadé és véds szerepek gyors valtakozasara éplil6, azokhoz vald alkalmazkodast segit6 paros,
csoportos versengd jatékok

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

— 1-1 elleni jatékhelyzetek kialakitasara éplild testnevelési jatékok gyakorlasa

— Onallé tanuldi szabalyalkotasra épiilé (pl. célfeliilet fajtaja, atadasi médok, palya méretei és alakja,
csapatok létszama stb...) pontszerz6 kisjatékokban a jatékhelyzethez adaptalt tdmado és védé
szerepek gyakorldsa

— Ondllé tanuldi szabdlyalkotasra épiild kiilonbdz6 haladasi, megfogasi, kimentési mddokat
megvaldsitéd fogojatékok gyakorlasa

TEMAKOR: Onvédelmi és kiizdésportok
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JAVASOLT ORASZAM: 6 Ora
TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— onalléan képes az életben addédd, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszer( haritasara.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:
— a kilénb6z6 eséstechnikdk készségszint(i elsajatitdsa mellett a valasztott kiizdGsport specialis
mozgasformait célszerlen alkalmazza.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
— Eletkornak megfeleld asszertivitas kialakitdsa a tarsak iranti tisztelet és tolerancia megtartdsa
mellett
— Siker és kudarc feldolgozasa megfelel6 dnkontrollt tanusitva
— Konfliktuskeril6 magatartds kialakitasa, a tdamadasok tudatos megel6zése, kikerilése
— Az el6re, hatra és oldalra torténd eséstechnikak készségszintl elsajatitdsa, valamint a tdrsas
eséstechnikak gyakorlasa (pl.: tars altal kotéllel 1abat meghuzva, térdel6tamaszbdl a tars altali
kézkihuzassal)
— Az eséstechnikdak vezet6 milveleteinek, baleset-megel6zést szolgdld legfontosabb technikai
mozzanatainak atismétlése, elméleti tudatositasa
— Oldalra esés, terpeszallasbdl inditott eséstechnikak készségszint( elsajatitasa
— Kiilonboz6 tamadasi technikak (lefogdsok, Gtések) elleni megfelel6 védekez6 mozgas adaptiv,
készségszintl elsajatitdsa
— Dzsuddgurulds alaptechnikajanak készségszint(i elsajatitasa harantterpeszallasbol indulva,
mindkét irdnyba, elére és hatra
— A grundbirkdzds alaptechnikdinak, szabdlyrendszerének adaptiv, készségszintl(i alkalmazdsa a
kiizd6feladatokban
— Dzsudé
® A tdrsas eséstechnikak gyakorlasa (pl.: tars altal kétéllel labat meghuzva, térdelétamaszbol a
tars altali kézkihlzassal)
e Foldharctechnikak, rézsutos (egyik kéz karra fog, masik kéz a nyak alatt) és oldalsé leszoritas
technika végrehajtasa tarson, valamint ezekbél valé szabaduldsok
® A nagy kiils6 horogdobds és a nagy belsé horogdobas technikdjanak gyakorldsa passziv
ellenfélen

TEMAKOR: Alternativ kérnyezetben tizheté mozgasformak
JAVASOLT ORASZAM: 18 éra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— ©ndlldan képes az életben adddé, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszer(i haritasara.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegén, erre — lehetGségeihez mérten - tarsait is
motivalja;
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— a szabadban végzett foglalkozdsok sordn nem csupan Ugyel kornyezete tisztasagara és
rendjére, hanem erre felhivja tarsai figyelmét is.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A sporttevékenységek és a kornyezeti hatdsok Osszefliggésrendszerének ismeretében a pozitiv
beavatkozdsi stratégiak tuddsanyaganak elmélyitése, gyakorlati alkalmazdsa

— A kilénb6z6 intenzitdsi kategdriakba tartozd egészségmeglrzé mozgasformak ismeretének
elmélyitése, tudatos alkalmazasa a mindennapos életvezetésben

— A kornyezetvédelmi szabdlyok betartdsa és betartatasa, a kornyezettudatos gondolkodas
kialakitdsa a tarsak korében

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

— A szabadban végezhet6 sportagak ismeretének tovdbbi bdvitése (futds, turazds, streetball,
strandkézilabda, strandroplabda, tenisz, falmdszas, asztalitenisz, tollaslabda, kerékparozas)

— A szabad leveg6n végzett mozgasformak egészségfejleszté hatasanak, szerepének tudatositasa

— A kulonb6z6 rekreacidos mozgasformak megismerése és alkalmazasa az élethosszig tartd sportolas
és egészséges életvitel irdnti igény kialakitdsdhoz

— Az alternativ kornyezetben (izhet6 sportagak specifikus bemelegit6, levezets, nyujtd
gyakorlatainak 6nallé végrehajtasa

TEMAKOR: Eves munka értékelése
JAVASOLT ORASZAM: 1 éra

Heti 2 oras délutani sportfoglalkozas - tomegsport

A 11. évfolyamon a délutani sportfoglalkozasok szama (délutani 6rak): 72 éra/ év.
Célok

A Nemzeti alaptantervben meghatarozott kulcskompetencidk figyelembe vételével a
testnevelés tanuldsa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:

MOZGASKULTURA-FEJLESZTES

— atanult mozgasformakat alkotd mddon, a testedzés és a sportolds minden teriletén hasznalja;

— a testedzés, a sport személyiségjellemzéi mentén (fegyelmezetten, hatarozottan,
lelkiismeretesen, innovativan és kezdeményez6en) hajtja végre az elsajatitott
mozgasformakat;

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

— nyitott az alapvet6 és sportagspecifikus mozgasformdak Gjszer( és alternativ kdrnyezetben
torténd felhasznaldsara, végrehajtasara.
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MOTOROSKEPESSEG-FEJLESZTES

olyan szintli motoros képességekkel rendelkezik, amelyek lehet6vé teszik a tanult
mozgasformak alkotéd modon térténd végrehajtasat;

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

a kilonboz6 sportagspecifikus mozgdsformakat valtozé kornyezeti feltételek mellett,
hatékonyan és készségszinten hajtja végre;

a (meg)tanult er6-, gyorsasag-, alléképesség- és ligyességfejlesztd eljarasokat onalléan, tandari
ellen6rzés nélkil alkalmazza;

tanari ellen6rzés mellett digitdlisan méri és értékeli a kondiciondlis és koordindcids
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 kozosségformald, csapatkohézidt kialakitéd jatékosként
viselkedik.

PREVENCIO, ELETVITEL

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

az egyéni képességeihez mérten, mindennapi szokdsrendszerébe épitve fejleszti keringési,
|égzési és mozgatorendszerét;

a csaladi hattere és a kozvetlen kornyezete adta lehet6ségeihez mérten, belsG igénytdl
vezérelve, alkoté mddon, rendszeresen végez testmozgast.

EGESZSEGES TESTI FEJLODES, EGESZSEGFEJLESZTES

mindennapi életének részeként kezeli a testmozgas, a sportolas kozbeni higiéniai és
tisztalkodasi szabalyok betartasat;

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

A témakorok attekinto tablazata:

Témakor neve Oraszam
Balesetvédelem 1
Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencid, relaxacio 14
Sportjatékok 22
Testnevelési és népi jatékok 14
Alternativ kornyezetben (izheté mozgasformak 20
Eves munka értékelése 1
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Osszes draszam: 72

TEMAKOR: Balesetvédelem
ORASZAM: 1 O6ra

TEMAKOR: Gimnasztika és rendgyakorlatok - prevencio, relaxacio
ORASZAM: 14 6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— bels6 igénytél vezérelve, rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat
elGsegit6 gyakorlatokat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:
— ismer és alkalmaz alapvet6 relaxaciés technikakat;
— megoldast keres a testtartdsi rendellenesség kialakulasdanak megakaddlyozasara, erre tarsait is
motivalja.

FE]LESZTI::SI FELADATOK ES ISMERETEK

A leggyakrabban alkalmazott statikus és dinamikus gimnasztikai elemekbdl gyakorlatok 06nalld
tervezése és végrehajtasa

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

Alakzatok (oszlop-, vonal-, kor- és szétszért) alkalmazo gyakorlasa

Menet- és futasgyakorlatok kiilonbo6zé alakzatokban

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

A biomechanikailag helyes testtartas kialakitdsat el6segité gyakorlatok 6nalld 6sszedllitasa, azok
tudatos gyakorlasa

A tartd- és mozgatérendszer izomzatanak erdsitését, nyujtasat szolgald hosszabb tavu
edzésprogramok, tervek 6nalld, de tanari kontroll alatt torténé osszeallitasa, célzott alkalmazasa

Légz6gyakorlatok 6sszedllitasa, végrehajtasa

A kilénb6z6 sportsériilések megelGzésével, rehabilitacidjaval 6sszefliggd elemi szint( eljarasok 6nallo
és tudatos alkalmazasa

Kilonb6z6 testrészek bemelegitését szolgald gyakorlatok kozos 6sszeallitasa és 6nalld végrehajtdsa

Kilénb6z6 testrészek bemelegitését szolgald gyakorlatok 6nallé 6sszedllitasa, végrehajtasa

Terhelések utani nyajté gyakorlatok tervezése, vezetése

Zenés bemelegités dsszeallitdsa 6ndlldan

TEMAKOR: Sportjatékok
ORASZAM: 22 6ra

TANULASI EREDMENYEK
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A témakor tanuldasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— arajtoldsi médokat a jatékok, versenyek, versengések kdzben hatékonyan, kreativan alkalmazza.
A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:
— a tanult testnevelési és sportjatékok 6sszetett technikai és taktikai elemeit kreativan, az adott
jatékhelyzetnek megfelel6en, célszerlen, készségszinten alkalmazza;
— aszabalyjatékok alkotd részese, képes szabalykovets jatékvezetésre;
— jatéktevékenységét kreativitdst mutato jaték- és egylttmikodési készség jellemzi.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
Két vdlasztott sportjaték alapvetd sportdgspecifikus technikai, alap- és csapattaktikai elemeinek,
szabalyainak készségszint( elsajatitasa, alkalmazasa
A folyamatos csapatjaték kialakitasa a tanuldk altal meghatarozott szabalymddositdsok mellett
A nagyobb létszamu (5-7 f6/csapat) sportjatékokndl az ellenfél erés és gyenge oldalanak felismerése,
a tamado taktika tudatos igazitasa az ellenfél védekez6 magatartasahoz
A jatékhelyzetnek megfelel§ 1-1, 2-1, 2-2 elleni technikai és taktikai elemek hatékony és célszer(
alkalmazasa a folyamatos sportjatékokban
Sportjaték el6készité kisjatékaiban a labdas és labda nélkili jatékosok ires teriiletre torténd
mozgasaban a kooperativ elemek alkalmazasa
A dinamikusan véltozd helyzetd, tipusd és méret(l célfeliiletet alkalmazo kisjatékokban a védekezd
jatékos gyors helyezkedése a megvaltozott jatékhelyzethez
Jatéktevékenységekben az egyéni és csapatvédekezés alapvet6 formdinak (emberfogas és
terliletvédekezés) jatékhelyzethez adaptalt alkalmazasa, gyakorlasa
Mérkézésjatékokban és az azokat elSkészité kisjatékokban a divergens (Gtletjaték) és konvergens
(posztokhoz kotott mozgasfeladatok) gondolkodasra épiilé feladatmegolddsok Osszehangolt
gyakorldsa
Jatékvezetés gyakorldsa
A sportjatékok specifikus bemelegitd, levezetd, nyujtd gyakorlatainak 6nallé végrehajtasa
- Roplabda
e Alelités alaptechnikajanak elsajatitasa
o A fels6 egyenes nyitas alkalmazdsa a folyamatos jatéktevékenységben
® Tavolrdl érkezé labda megjatszasa a hdléhoz kozel helyezkedé feladdhoz alkar- és
kosdrérintéssel
o Helyezkedési médok automatikus felismerése a kiilonb6z6 csapatlétszamu jatékokban. A 6-6
elleni jaték alapfeldllasanak ismerete
® Forgasszabaly 6nall6 és tudatos alkalmazasa
A csapattdrsak kozotti kommunikacié célszerl és hatékony alkalmazasa az eredményes jaték
érdekében
— Labdarugas
® A labda nélkili technikai elemek — mint a mély sulyponti helyzetben térténé elinduldsok,
megallasok, irdnyvaltoztatasok, tdmado és védé alapmozgasok ismerete — alkalmazasa a jaték
folyamataban
® Labdavezetések, -atadasok és -atvételek megfelel6 modjainak (labfej kiilonb6z6 részeivel,
talppal, combbal, mellkassal, fejjel) alkalmazasa a jatékhelyzethez igazodva
e Alakzattartdssal, alakzatbontassal- és épitéssel torténd labdds koordinacids passzgyakorlatok
Kényszerit6 dtaddsok gyakorlasa 2-0-as, majd 2-1-es taktikai helyzetben
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® 3-2,4-2 és 4-3 elleni emberelényos kisjatékokban a tdmadé jatékosok egytttm(ikodésének, a
védé jatékosok 6sszehangolt helyezkedésének gyakorlasa
e Rugasok gyakorldsa célba belsé csiiddel, teljes csliddel, kiilsé csiiddel, allitott labdaval,
mozgasbdl, a futdssal megegyezd irdnybdl, oldalrél és szembdl érkezé labdaval
® Létszamazonos kisjatékok és mérk&zésjatékok valtozatos szabalyokkal
A terilletvédekezés alkalmazdasa a jatékban
® Egy- és kétudvaros emberel6nyos kisjatékokban az lires passzsavok hatékony megjatszasa
id6kényszer alatt, a védekezd jatékos mozgdasirdnyanak gyakorlasa
o A kapus alaphelyzet kialakitdsa, guruld, félmagas és magas ivelt labdak elfogasa. Kiguritas,
kidobas, kirugdas gyakorlasa allitott, lepattintott labdaval
—  Floorball
® Labda nélkili technikai elemek — mint az alapallas, a tdmadd és védd alapmozgdsok, a helyes
Ut6fogas, Ut6vel valé haladds, induldsok-megdllasok, cselezések iranyvaltoztatdssal -
alkalmazasa a jaték folyamataban
® labdavezetések, ataddsok, atvételek megfelel6 mddjainak alkalmazdsa a jatékhelyzethez
igazodva
Labdaataddsok tarsnak paldnk segitségével
Labdatartast fejleszt6 jatékok
Kapura l6vések labdavezetésbdl
Szabad Utések, blntetd ttések gyakorldsa
Kapus alaphelyzet kialakitdsa, kapura 16tt labdak védése
Csereszituaciok gyakorlasa

2-2, 3-2, 3-3 elleni kisjatékok a tamadd jatékosok egylittm(ikodése és a védGjatékosok
0sszehangolt helyezkedésének gyakorlasa
Létszamazonos kisjatékok a mddositott szabalyok szerint

TEMAKOR: Testnevelési és népi jatékok
ORASZAM: 14 6ra
TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— arajtoldsi médokat a jatékok, versenyek, versengések kdzben hatékonyan, kreativan alkalmazza.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— a tanult testnevelési és sportjatékok Osszetett technikai és taktikai elemeit kreativan, az adott
jatékhelyzetnek megfelel6en, célszerlen, készségszinten alkalmazza;
— jatéktevékenységét kreativitast mutato jaték- és egyuttmiikodési készség jellemzi;
— aszabalyjatékok alkoté részese, képes szabdlykovetd jatékvezetésre.

FE]LESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

Statikus és dinamikus célfeliiletek eltalalasara torekvs, a sportjatékok specidlis mozgastartalmaira
épll6é dobasok, rugasok, Utések valtozatos tomegl és méretli eszkozoket felhaszndlva,
fokozatosan nehezed gyakorlasi feltételek mellett egyéni és csapatszint( célzd jatékokban
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A labdaval és egyéb eszktzokkel torténd manipulativ mozgasformak gyakoroltatasa egyénileg, parban
és csoportokban, torekedve a mozgdsvégrehajtas hibaszazalékdnak csokkentésére idGkényszer
bekapcsoldsaval

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

A tartd- és mozgatdrendszer izomzatanak erdsitése, kuszasokat, mdszasokat, statikus helyzeteket
tartalmazd valto- és sorversenyekkel, futéd- és fogdjatékokkal

A tdmadéd és véds szerepek gyors valtakozasara épil6, azokhoz vald alkalmazkoddst segité paros,
csoportos versengd jatékok

A védekezés és tamadds hatékonysagat noveld csapattaktikai elemekre épllé kooperativitast igényld
versengl jatékok gyakorlasa

1-1 elleni jatékhelyzetek kialakitasara épil6 testnevelési jatékok gyakorldsa

Onallé tanuldi szabalyalkotasra épiilé (pl. célfeliilet fajtaja, atadasi médok, palya méretei és alakja,
csapatok |étszama stb...) pontszerz6 kisjatékokban a jatékhelyzethez adaptalt tdmado és védé
szerepek gyakorlasa

Onallé tanuldi szabalyalkotésra épiil8 kiilonbdz8 haladasi, megfogasi, kimentési médokat megvaldsitd
fogdjatékok gyakorlasa

TEMAKOR: Alternativ kérnyezetben lizhet6 mozgasformak
ORASZAM: 20 6ra

TANULASI EREDMENYEK

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

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulé:
— rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegén, erre - lehetGségeihez mérten - tarsait is
motivalja;
— a szabadban végzett foglalkozdasok sordn nem csupdn lgyel kornyezete tisztasagdra és
rendjére, hanem erre felhivja tarsai figyelmét is.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A sporttevékenységek és a kornyezeti hatdsok Osszefliggésrendszerének ismeretében a pozitiv
beavatkozasi stratégiak tudasanyaganak elmélyitése, gyakorlati alkalmazdasa

A kilénb6z6 intenzitasi kategéridkba tartozd egészségmegbrzé mozgasformak ismeretének
elmélyitése, tudatos alkalmazasa a mindennapos életvezetésben

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

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

A szabadban végezhet6 sportagak ismeretének tovabbi bdévitése (futds, turazds, streetball,
strandkézilabda, strandroplabda, tenisz, falmaszas, asztalitenisz, tollaslabda, kerékparozas)

A szabad levegdn végzett mozgasformak egészségfejleszts hatasanak, szerepének tudatositdsa

A kilonbo6z6 rekredciés mozgasformak megismerése és alkalmazasa az élethosszig tartd sportolds és
egészséges életvitel iranti igény kialakitasahoz
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Az alternativ kornyezetben lizhet6 sportagak specifikus bemelegit6, levezetd, nyujtd gyakorlatainak
0nallo végrehajtasa

TEMAKOR: Eves munka értékelése
JAVASOLT ORASZAM: 1 éra

12. évfolyam

A 12. évfolyamon a testnevelés tantargy alapéraszama: 93 oéra.
Célok

A Nemzeti alaptantervben meghatarozott kulcskompetencidk figyelembe vételével a
testnevelés tanuldsa hozzdjarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:

MOZGASKULTURA-FEJLESZTES

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

— a testedzés, a sport személyiségjellemz6i mentén (fegyelmezetten, hatdrozottan,
lelkiismeretesen, innovativan és kezdeményez6en) hajtja végre az elsajatitott
mozgasformakat;

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

— nyitott az alapvet6 és sportagspecifikus mozgasformak ujszerl és alternativ kdrnyezetben
torténd felhasznaldsara, végrehajtasara.

MOTOROSKEPESSEG-FEJLESZTES

— olyan szinti motoros képességekkel rendelkezik, amelyek lehet6vé teszik a tanult
mozgasformak alkotd mddon térténd végrehajtasat;

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

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

— a(meg)tanult er6-, gyorsasag-, alléképesség- és ligyességfejlesztd eljarasokat onalléan, tanari
ellenérzés nélkil alkalmazza;

— tandri ellen6rzés mellett digitalisan méri és értékeli a kondicionalis és koordinacids
képességeinek valtozasait, ezekbdsl kiindulva felismeri sajat motoros képességbeli
hidnyossagait, és ezeket a képességeket tudatosan és rendszeresen fejleszti.
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VERSENGESEK, VERSENYEK
— aversengések és a versenyek kdzben tolerans a csapattarsaival és az ellenfeleivel szemben,
ezt t6lik is elvarja;
— aversengések és a versenyek kozben kozosségformald, csapatkohézidt kialakitéd jatékosként
viselkedik.

PREVENCIO, ELETVITEL
— megoldast keres a kilonb6z6 veszély- és baleseti forrasok elkerilésére, erre tarsait is
motivalja;
— az egyéni képességeihez mérten, mindennapi szokasrendszerébe épitve fejleszti keringési,
|égzési és mozgatdrendszerét;
— a csaladi hattere és a kozvetlen koérnyezete adta lehetGségeihez mérten, belsé igénytél
vezérelve, alkotd mddon, rendszeresen végez testmozgast.

EGESZSEGES TESTI FEJLODES, EGESZSEGFEJLESZTES
— mindennapi életének részeként kezeli a testmozgas, a sportolds kozbeni higiéniai és
tisztalkodasi szabdlyok betartasat;
— az életkoranak és alkati paramétereinek megfelel6 pozitiv, egészégtudatos, testmozgdssal
Osszefliggd tdplalkozasi szokdsokat alakit ki.

A témakorok attekinto tablazata:

Témakor neve Oraszam
Balesetvédelem 1
Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencid, relaxacio 10
Atlétikai jellegl feladatmegoldasok 18
Torna jellegli feladatmegoldasok 6
Sportjatékok 24
Testnevelési és népi jatékok 9
Onvédelmi és kiizd8sportok 6
Alternativ kornyezetben (izheté mozgasformak 18
Eves munka értékelése 1
Osszes 6raszam: 93

TEMAKOR: Balesetvédelem
JAVASOLT ORASZAM: 1 6ra

TEMAKOR: Gimnasztika és rendgyakorlatok - prevencio, relaxacio
JAVASOLT MINIMUM ORASZAM: 10 6ra
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TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— bels6 igénytdl vezérelve, rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartds kialakitasat
el6segit6 gyakorlatokat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— ismer és alkalmaz alapvet6 relaxacids technikakat;
— megolddst keres a testtartdsi rendellenesség kialakuldasanak megakadalyozasara, erre tarsait is
motivalja.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

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

— 4-8 (item(i szabad-, tarsas és kéziszergyakorlatok tervezése, vezetése a tarsaknak

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

— Menet- és futdsgyakorlatok kiilénb6z6 alakzatokban

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

— A biomechanikailag helyes testtartds kialakitasat el6segit6 gyakorlatok 6ndllé Osszedllitdsa, azok
tudatos gyakorldsa

— A tarté- és mozgatdrendszer izomzatdnak erdsitését, nyujtasat szolgdlé hosszabb tavu
edzésprogramok, tervek 6nalld, de tanari kontroll alatt torténé osszedllitasa, célzott alkalmazasa

— Légzbgyakorlatok dsszedllitdsa, végrehajtdsa

— A kilonboz6 sportsériilések megel6zésével, rehabilitacidjdval osszefliggd elemi szintl eljarasok
0nallé és tudatos alkalmazdsa

— Kilonboz6 testrészek bemelegitését szolgald gyakorlatok kozos Osszedllitdsa és 06nallo
végrehajtasa

— Kiilonboz6 testrészek bemelegitését szolgdld gyakorlatok 6nallé 6sszeallitdsa, végrehajtasa

— Terhelések utani nyujto gyakorlatok tervezése, vezetése

— Zenés bemelegités dsszeallitasa 6ndlldan

TEmMAKOR: Atlétikai jellegii feladatmegoldasok
JAVASOLT ORASZAM: 18 éra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— arajtoldsi médokat a jatékok, versenyek, versengések kdzben hatékonyan, kreativan alkalmazza;
— bels6 igénytél vezérelve, rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat
el6segitd gyakorlatokat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— a korabbi évfolyamokon elért eredményeihez képest folyamatosan javitja futételjesitményét,
amelyet 6nmaga is tudatosan nyomon kovet;
— képes a kivalasztott ugré- és dobdtechnikakat az ilyen jellegl jatékok, versengések és versenyek
kozben, az eredményesség érdekében, egyéni sajatossagaihoz formalva hatékonyan alkalmazni.
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FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A futd-, ugré- és dobodiskolai gyakorlatok tudatos és 6ndllé alkalmazdsa a specialis bemelegitésben
és mozgaskészség-, illetve mozgasképesség-fejlesztésben

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

Az atlétika jellegli feladatmegoldasok specifikus bemelegit6, levezetd, nyujtéd gyakorlatainak 6nallé
végrehajtdsa

Futdsok:

A futdiskolai gyakorlatok és futéfeladatok harmonikus végrehajtasa 6n- és tdrsmegfigyelés
segitségével

Rajtok és rajtversenyek kilénb6z6 testhelyzetekb8l 2040 m-en. TérdelS- és alldrajt szabalyos
végrehajtasa, versengések rovid- és kozéptavon ismétléssel

Valtofutdasok versenyszerlen roviditett és teljes tavon (4x100 m, 4x400 m) felsé valtassal,
induldjelhez igazodva, minél kisebb sebességvesztéssel. Valtdésorrend 0Onallé kialakitdsa,
valtétavolsag gyakorlassal torténd kimérése

Egyenletes futdsok tempétartassal megadott id6re, futasok 100-400 m-es tavolsdgon egyenletes
és valtozo iramban

Ugrasok:

Az ugrodiskolai gyakorlatok harmonikus végrehajtdsa a mozgasképesség és készség fejlesztésével,
on- és tarsmegfigyelés segitségével

A megismert elugrétechnikdk gyakorlasa, versenyszerl ugrasok eredményre az egyénileg
kivalasztott technikaval

A megismert magasugré technikak gyakorlasa, versenyszer( ugrasok eredményre, az egyénileg
kivalasztott technikaval

Dobasok:

Lokd és hajitd mozgdsok kiilonboz8 testhelyzetekbdl, helybdl és lendiletbdl medicinlabdaval,
konnyitett és nehezitett dobdszerekkel, egy és két kézzel

Kislabda célra és versenyszer(ien tdvolsagra 5-9 lépés nekifutassal

Sulylokés gyakorldsa konnyitett szerrel kiilonbdz6 technikakkal. Versenyszer( |0késsel 4 kg-os
(lanyok) és 6 kg-os (fiuk) szerrel valasztott technikaval

TEmMAKOR: Torna jellegii feladatmegoldasok
JAVASOLT MINIMUM ORASZAM: 6 6ra

TANULASI EREDMENYEK

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

el6segitd gyakorlatokat;

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

bemutatni.
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FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A torna jellegl feladatmegoldasok statikus és dinamikus eréfejleszté gyakorlatai fébb
izomcsoportokat érinté hatasainak beazonositasa

A korabbi kévetelményekben megfogalmazott mozgdsanyag elmélyitése, készségszintre emelése
és gyakorlasa

Az elemek nehézségi fokanak emelése differencialtan

A téri tdjékoz6do képesség és az egyensulyérzék, valamint a torna jellegli feladatmegolddsok
szempontjabdl fontos motorikus képességek (erd, izileti mozgékonysag, izomérzékelés) szinten
tartasa, tovabbi fejlesztése

A segitségadas készségszint(i alkalmazasa

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

A rendelkezésre all6 és a célnak megfelel6 tornaszereken statikus testhelyzetek, tamldzéasok,
tdmaszcserék, lendiletek, ellendiilések, fellendilések, fel-, le- és atugrasok végrehajtdsa
Maszdkulcsolassal maszds 3-5 m magassagig (lanyok), vandormaszas felfelé és lefelé;
fliggeszkedési kisérletek 4—5 m magassagig (fiuk) felfelé-lefelé, maszoversenyek

A torna jellegli feladatmegoldasok specifikus bemelegits, levezetd, nyujtd gyakorlatainak onallé
végrehajtdsa

Talajon:

® Guruléatfordulasok elGre-hatra, kilonboz6 testhelyzetekbdl kilonbozé testhelyzetekbe;
guruléatforduldsok sorozatban is

Fejallas kiilonboz6 kiinduld helyzetekbdl, kiilonb6zd [dbtartdsokkal

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

Fellendilés kézallasba

Kézenatfordulds oldalra, mindkét irdnyba, megkozelitéleg nyujtott testtel, kézen- és
fejenatfordulds segitséggel, tarkdbillenés segitséggel

Repuld guruldatfordulds néhany Iépés nekifutasbdl (fiuk)
Hid, mérlegallas kiilonbozé kiinduld helyzetekbdl, a spdrga kisérletek végrehajtdsanak
tokéletesitése

e Vetbdések, atguggoldsok, atterpesztések

e A tornagyakorlatok nemre jellemz8 6sszek6td elemeinek alkalmazasa

e (Osszefiiggs talajgyakorlat 6sszekots elemekkel

Ugrészekrényen:

® Az el6z6 évfolyamokon tanultak gyakorldsa, az elugras tdvolsaganak, az ugras hosszanak és
magassaganak novelésével

Lanyoknak:

Gerendan:

e Erintjaras; harmas lépés fordulatokkal, szokdelésekkel; mérlegallds; jaras guggolasban;
tdmaszhelyzeten at fel- és leugras

Ulések, térdelések, térdels- és fekvétamaszok, tdmadoéllasok, lebegsallasok

Jarasok elGre, hatra, oldalra utanlépésekkel, kiilonboz6 kartartasokkal és karlenditésekkel
Fordulatok alldsban, guggoldsban

Tarkdallasi kisérletek segitséggel

Felugras mells6 oldalallasbdl oldaltamaszba, majd egyik l|ab atlenditéssel és 90 fokos
fordulattal terpesziilés
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e Leugrasok feladatokkal
e Onalléan dsszedllitott dsszefliggs gyakorlatok

Fiuknak:
—  Gyl(rln:
e Magas gy(rin: alaplendiilet, lebeg6fiiggés, emelés lefliggésbe, ereszkedés hatsé lefliggésbe,
emelés lebegbfiiggésbe
Lebegéfliggésbdl lendiletvétel, homoritott leugras
e Villatfordulas el6re
Lendilet el6re tdmaszba, segitséggel

TEMAKOR: Sportjatékok
JAVASOLT ORASZAM: 24 éra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— arajtoldsi médokat a jatékok, versenyek, versengések kézben hatékonyan, kreativan alkalmazza;
A témakor tanuldsa eredményeként a tanulé:
— a tanult testnevelési és sportjatékok dsszetett technikai és taktikai elemeit kreativan, az adott
jatékhelyzetnek megfelelSen, célszerlien, készségszinten alkalmazza;
— aszabalyjatékok alkoto részese, képes szabalykovets jatékvezetésre;
— jatéktevékenységét kreativitast mutato jaték- és egylttmikodési készség jellemzi.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

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

— A folyamatos csapatjaték kialakitasa a tanuldk altal meghatarozott szabalymaddositasok mellett

— A nagyobb létszaml (5-7 f6/csapat) sportjatékoknal az ellenfél erés és gyenge oldalanak
felismerése, a tdmado taktika tudatos igazitdsa az ellenfél védekezé magatartasahoz

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

— Sportjaték el6készité kisjatékaiban a labdas és labda nélkiili jatékosok Ures teriletre torténd
mozgdsaban a kooperativ elemek alkalmazasa

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

— Jatéktevékenységekben az egyéni és csapatvédekezés alapvet6 formainak (emberfogds és
terliletvédekezés) jatékhelyzethez adaptalt alkalmazasa, gyakorlasa

— Mérkdzésjatékokban és az azokat elSkészit6 kisjatékokban a divergens (6tletjaték) és konvergens
(posztokhoz kotott mozgasfeladatok) gondolkodasra épiilé feladatmegoldasok Osszehangolt
gyakorlasa

— Jatékvezetés gyakorlasa

— A sportjatékok specifikus bemelegit6, levezetd, nyujtd gyakorlatainak 6nallé végrehajtdsa

— Kézilabda
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e A labda nélkiili technikai elemek — mint az alaphelyzet, a tamadd és védekez6 labmunka,
indulasok-megdllasok, Utkozések, cselezések iranyvaltassal és lefordulassal, felugrdsok-
leérkezések — célszer( alkalmazdsa a folyamatos jatéktevékenységek soran

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

o Kapura dobasok bed6lésbél, bevet6désbdl, ejtésbél, majd kilonbozd lendiiletszerzési modot
kovetd felugrasbodl, beugrasbdl a folyamatos jatéktevékenységek soran

e Alapvetd szabalyok készségszint(i elsajatitdsa, alkalmazasa jatéktevékenységben

e Teriletvédekezés (6-0, 5-1) alkalmazésa jatékban

— Roplabda

o Aleltés alaptechnikajanak elsajatitasa

e A fels6 egyenes nyitds alkalmazasa a folyamatos jatéktevékenységben

® Tavolrdl érkezé labda megjatszasa a hdléhoz kozel helyezkedé feladdhoz alkar- és
kosdrérintéssel

® Helyezkedési médok automatikus felismerése a kiilonb6z6 csapatlétszamu jatékokban. A 6-6
elleni jaték alapfeldllasanak ismerete

® Forgasszabaly 6nalld és tudatos alkalmazasa
A csapattdrsak kozotti kommunikacié célszerl és hatékony alkalmazasa az eredményes jaték
érdekében

TEMAKOR: Testnevelési és népi jatékok
JAVASOLT ORASZAM: 9 6ra
TANULASI EREDMENYEK

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

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:
— a tanult testnevelési és sportjatékok Osszetett technikai és taktikai elemeit kreativan, az adott
jatékhelyzetnek megfelel6en, célszerlien, készségszinten alkalmazza;
— jatéktevékenységét kreativitast mutato jaték- és egyuttmikodési készség jellemzi

Py

— aszabalyjatékok alkotd részese, képes szabdlykovetd jatékvezetésre.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Statikus és dinamikus célfelliletek eltaldlasara torekvd, a sportjatékok specidlis mozgastartalmaira
épll6é dobasok, rugasok, Utések valtozatos tomegl és méretl eszkozoket felhaszndlva,
fokozatosan nehezed gyakorlasi feltételek mellett egyéni és csapatszint( célzd jatékokban

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

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

— Atarté- és mozgatdérendszer izomzatanak erésitése, klszasokat, maszasokat, statikus helyzeteket
tartalmazd valto- és sorversenyekkel, futod- és fogdjatékokkal
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A tdmado és védd szerepek gyors valtakozasara éplild, azokhoz valé alkalmazkodast segit6 paros,
csoportos versengd jatékok

A védekezés és tamadds hatékonysagat novel§ csapattaktikai elemekre éplil6 kooperativitast
igénylG6 versengl jatékok gyakorlasa

1-1 elleni jatékhelyzetek kialakitasara épild testnevelési jatékok gyakorldsa

Onallé tanuldi szabalyalkotasra épiilé (pl. célfeliilet fajtaja, ataddsi modok, palya méretei és alakja,
csapatok létszama stb...) pontszerz6 kisjatékokban a jatékhelyzethez adaptalt tdmado és védd
szerepek gyakorldsa

Ondllé tanuldi szabalyalkotasra épiild kilénb6z6 haladési, megfogasi, kimentési mddokat
megvaldsité fogdjatékok gyakorlasa

TEMAKOR: Onvédelmi és kiizdésportok
JAVASOLT ORASZAM: 6 6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanuldsa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— onalléan képes az életben adddé, elkerilhetetlen veszélyhelyzetek célszerl haritasara.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulé:
— a kiulonb6z6 eséstechnikak készségszintl elsajatitasa mellett a vdlasztott kiizdGsport specialis

mozgasformait célszerlen alkalmazza.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

Eletkornak megfeleld asszertivitas kialakitdsa a tarsak iranti tisztelet és tolerancia megtartasa

mellett

Siker és kudarc feldolgozasa megfelelé 6nkontrollt tanusitva

Konfliktusker(il6 magatartas kialakitasa, a tdmadasok tudatos megel&zése, kikertlése

Az el6re, hatra és oldalra torténd eséstechnikak készségszintli elsajatitdsa, valamint a tarsas

eséstechnikak gyakorlasa (pl.: tars altal kotéllel 1abat meghuzva, térdel6tamaszbdl a tars altali

kézkihuzassal)

Az eséstechnikdk vezet6 mdlveleteinek, baleset-megelGzést szolgdld legfontosabb technikai

mozzanatainak atismétlése, elméleti tudatositasa

Oldalra esés, terpeszallasbdl inditott eséstechnikak készségszintl elsajatitdsa

Kalénb6z6 tamadasi technikak (lefogasok, Utések) elleni megfelelé védekezé mozgds adaptiv,

készségszint( elsajatitdsa

Dzsudogurulas alaptechnikajanak készségszintl(i elsajatitdsa hardntterpeszallasbél indulva,

mindkét irdnyba, el6re és hatra

A grundbirkézas alaptechnikainak, szabalyrendszerének adaptiv, készségszint(i alkalmazasa a

kiizd6feladatokban

Dzsudd

® A tarsas eséstechnikak gyakorldsa (pl.: tars altal kotéllel Idabat meghuzva, térdel6tamaszbdl a
tars altali kézkihuzassal)

e Foldharctechnikak, rézsutos (egyik kéz karra fog, masik kéz a nyak alatt) és oldalsd leszoritds
technika végrehajtasa tarson, valamint ezekbdl vald szabaduldsok
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® A nagy kiils6 horogdobas és a nagy belsé horogdobas technikajanak gyakorldsa passziv
ellenfélen

TEMAKOR: Alternativ kérnyezetben tizheté mozgasformak
JAVASOLT ORASZAM: 18 éra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— o©ndlléan képes az életben adddoé, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszer(i haritasara.

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

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A sporttevékenységek és a kornyezeti hatasok Osszefliggésrendszerének ismeretében a pozitiv
beavatkozasi stratégiak tudasanyaganak elmélyitése, gyakorlati alkalmazdsa

— A kilénb6z6 intenzitdsi kategdriakba tartozd egészségmeg6rzé mozgasformak ismeretének
elmélyitése, tudatos alkalmazasa a mindennapos életvezetésben

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

— Téli és nyari rekreacidos sportok megismerése, készségszintli elsajatitasa (sielés, korcsolyazas,
kajakozas, turazas, kerékparturak)

— A szabadban végezhet6 sportdgak ismeretének tovabbi bévitése (futds, turazds, streetball,
strandkézilabda, strandroplabda, tenisz, falmdszas, asztalitenisz, tollaslabda, kerékparozas)

— A szabad leveg6n végzett mozgasformak egészségfejleszté hatdsanak, szerepének tudatositasa

— A kulonb6z6 rekreacidos mozgasformak megismerése és alkalmazasa az élethosszig tartd sportolas
és egészséges életvitel irdnti igény kialakitdsdhoz

— Az alternativ kornyezetben (izhet6 sportagak specifikus bemelegit6, levezets, nyujtd
gyakorlatainak 6nallo végrehajtasa

TEMAKOR: Eves munka értékelése
JAVASOLT ORASZAM: 1 6ra

Heti 2 6ras délutani sportfoglalkozas - tomegsport

A 12. évfolyamon a délutani sportfoglalkozasok szama (délutani 6rak): 62 6ra/ év.
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Célok

A Nemzeti alaptantervben meghatarozott kulcskompetencidk figyelembe vételével a

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

MOZGASKULTURA-FEJLESZTES

a tanult mozgasformadkat alkoté médon, a testedzés és a sportolds minden teriiletén haszndlja;
a testedzés, a sport személyiségjellemz6i mentén (fegyelmezetten, hatarozottan,
lelkiismeretesen, innovativan és kezdeményez6en) hajtja végre az elsajdtitott
mozgasformakat;

sporttevékenységében spontan, automatikus forma- és szabdlykovet6 attitlidot kovet;
nyitott az alapvetd és sportagspecifikus mozgasformdk Gjszer(i és alternativ kdrnyezetben
torténd felhaszndlasara, végrehajtasara.

MOTOROSKEPESSEG-FEJLESZTES

olyan szintl motoros képességekkel rendelkezik, amelyek lehet6vé teszik a tanult
mozgasformak alkoté mddon torténd végrehajtasat;

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

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

a (meg)tanult er6-, gyorsasag-, alléképesség- és ligyességfejlesztd eljarasokat onalléan, tandari
ellen6rzés nélkil alkalmazza;

tandri ellen6rzés mellett digitalisan méri és értékeli a kondiciondlis és koordinacids
képességeinek valtozdsait, ezekbdl kiindulva felismeri sajat motoros képességbeli
hidnyossagait, és ezeket a képességeket tudatosan és rendszeresen fejleszti.

VERSENGESEK, VERSENYEK

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

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

PREVENCIO, ELETVITEL

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

az egyéni képességeihez mérten, mindennapi szokdsrendszerébe épitve fejleszti keringési,
|égzési és mozgatorendszerét;

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

EGESZSEGES TESTI FEJLODES, EGESZSEGFEJLESZTES

mindennapi életének részeként kezeli a testmozgas, a sportolas kozbeni higiéniai és
tisztalkodasi szabalyok betartasat;

az életkoranak és alkati paramétereinek megfelel6 pozitiv, egészégtudatos, testmozgdssal
Osszefliggd taplalkozasi szokasokat alakit ki.
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A témakorok attekinto tablazata:

Témakor neve Oraszam
Balesetvédelem 1
Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, relaxacio 14
Sportjatékok 22
Testnevelési és népi jatékok 14
Alternativ kornyezetben (zheté mozgdsformak 10
Eves munka értékelése 1
Osszes 6raszam: 62

TEMAKOR: Balesetvédelem
ORASZAM: 1 O0ra

TEmMAKOR: Gimnasztika és rendgyakorlatok - prevencio, relaxacié
ORASZAM: 14 6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— bels6 igénytél vezérelve, rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat
el6segitd gyakorlatokat.

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

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A leggyakrabban alkalmazott statikus és dinamikus gimnasztikai elemekbdl gyakorlatok 06nallo
tervezése és végrehajtasa

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

Alakzatok (oszlop-, vonal-, kor- és szétszért) alkalmazo gyakorlasa

Menet- és futasgyakorlatok kiilonbo6z6 alakzatokban

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

A biomechanikailag helyes testtartas kialakitdsat el6segité gyakorlatok onallo 6sszeadllitasa, azok
tudatos gyakorlasa

A tarto- és mozgatérendszer izomzatanak erdsitését, nyujtasat szolgald hosszabb tavu
edzésprogramok, tervek 6nalld, de tanari kontroll alatt torténé dsszedllitasa, célzott alkalmazasa
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LégzGgyakorlatok 6sszedllitasa, végrehajtasa

A kllénb6z6 sportsériilések megelGzésével, rehabilitaciéjaval 6sszefliggd elemi szint( eljardsok 6nallod
és tudatos alkalmazasa

Kilonbozb testrészek bemelegitését szolgald gyakorlatok kdzos dsszedllitasa és 6nalld végrehajtasa

Kilénb6z6 testrészek bemelegitését szolgald gyakorlatok 6nallé 6sszedllitdsa, végrehajtasa

Terhelések utani nydjtd gyakorlatok tervezése, vezetése

Zenés bemelegités dsszeallitdsa 6ndlldan

TEMAKOR: Sportjatékok
ORASZAM: 22 6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— arajtoldsi médokat a jatékok, versenyek, versengések kézben hatékonyan, kreativan alkalmazza.
A témakor tanuldsa eredményeként a tanulé:
— a tanult testnevelési és sportjatékok Osszetett technikai és taktikai elemeit kreativan, az adott
jatékhelyzetnek megfelelSen, célszerlien, készségszinten alkalmazza;
— aszabalyjatékok alkoto részese, képes szabalykovets jatékvezetésre;
— jatéktevékenységét kreativitast mutato jaték- és egylttmikodési készség jellemzi.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

Két valasztott sportjaték alapvet6 sportdgspecifikus technikai, alap- és csapattaktikai elemeinek,
szabalyainak készségszint( elsajatitasa, alkalmazdsa

A folyamatos csapatjaték kialakitasa a tanuldk altal meghatdrozott szabalymddositasok mellett

A nagyobb létszamu (5-7 f6/csapat) sportjatékoknal az ellenfél erés és gyenge oldalanak felismerése,
a tamado taktika tudatos igazitasa az ellenfél védekez8 magatartasahoz

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

Sportjaték el6készité kisjatékaiban a labdas és labda nélkili jatékosok lres teriiletre torténd
mozgdsaban a kooperativ elemek alkalmazasa

A dinamikusan valtozo helyzetd, tipusu és méretl célfellletet alkalmazé kisjatékokban a védekezd
jatékos gyors helyezkedése a megvaltozott jatékhelyzethez

Jatéktevékenységekben az egyéni és csapatvédekezés alapvet§ formainak (emberfogds és
terliletvédekezés) jatékhelyzethez adaptalt alkalmazasa, gyakorlasa

MérkdGzésjatékokban és az azokat el6készit6 kisjatékokban a divergens (Otletjaték) és konvergens
(posztokhoz kotott mozgasfeladatok) gondolkodasra épiilé feladatmegoldasok Osszehangolt
gyakorlasa

Jatékvezetés gyakorldsa

A sportjatékok specifikus bemelegit6, levezet6, nyujtd gyakorlatainak 6nallé végrehajtasa

- Roplabda
e Alelités alaptechnikajanak elsajatitasa
e A fels6 egyenes nyitas alkalmazasa a folyamatos jatéktevékenységben
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o Tavolrdl érkez6 labda megjatszasa a hdaldhoz kozel helyezkedé feladdhoz alkar- és
kosdrérintéssel

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

® Forgasszabaly 6nallé és tudatos alkalmazasa
A csapattdrsak kozotti kommunikacid célszer( és hatékony alkalmazasa az eredményes jaték
érdekében

— Labdarugas

e A labda nélkili technikai elemek — mint a mély sulyponti helyzetben térténé elinduldsok,
megallasok, irdnyvaltoztatasok, tdmadé és védé alapmozgasok ismerete — alkalmazasa a jaték
folyamataban

e Labdavezetések, -atadasok és -atvételek megfelel6 modjainak (labfej kiilonb6z6 részeivel,
talppal, combbal, mellkassal, fejjel) alkalmazasa a jatékhelyzethez igazodva

e Alakzattartdssal, alakzatbontassal- és épitéssel torténd labdds koordinacids passzgyakorlatok
Kényszerit6 dtadasok gyakorlasa 2-0-3s, majd 2-1-es taktikai helyzetben

® 3-2,4-2 és 4-3 elleni emberelnyos kisjatékokban a tdmadd jatékosok egytttmikodésének, a
védé jatékosok 6sszehangolt helyezkedésének gyakorlasa

e Rugasok gyakorldsa célba belsé csiiddel, teljes cstddel, kiilsé csiiddel, allitott labdaval,
mozgasbdl, a futdssal megegyez6 irdnybdl, oldalrél és szembdl érkezé labdaval
Létszamazonos kisjatékok és mérkézésjatékok valtozatos szabalyokkal

o Ateriletvédekezés alkalmazasa a jatékban
Egy- és kétudvaros emberelényos kisjatékokban az lres passzsavok hatékony megjatszdsa
id6kényszer alatt, a védekezd jatékos mozgdasirdnyanak gyakorlasa

e A kapus alaphelyzet kialakitasa, guruld, félmagas és magas ivelt labdak elfogdasa. Kiguritas,
kidobas, kirugds gyakorlasa allitott, lepattintott labdaval

—  Floorball

® Labda nélkili technikai elemek — mint az alapallas, a tAmado és védd alapmozgdsok, a helyes
Ut6fogas, tGvel valé haladds, induldasok-megdllasok, cselezések iranyvaltoztatdssal —
alkalmazasa a jaték folyamataban

® Labdavezetések, atadasok, atvételek megfelel6 mddjainak alkalmazdsa a jatékhelyzethez
igazodva

® labdadtadasok tarsnak paldnk segitségével

® labdatartast fejleszt§ jatékok

® Kapura lévések labdavezetésbdl

® Szabad Utések, blintet6 Utések gyakorlasa

® Kapus alaphelyzet kialakitasa, kapura I6tt labdak védése

® Csereszituaciok gyakorlasa

® 2-2, 3-2, 3-3 elleni kisjatékok a tamadd jatékosok egyittmiikddése és a véddjatékosok

Osszehangolt helyezkedésének gyakorlasa

Létszamazonos kisjatékok a médositott szabdlyok szerint

TEMAKOR: Testnevelési és népi jatékok

ORASZAM: 14 6ra
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TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— arajtoldsi médokat a jatékok, versenyek, versengések kdzben hatékonyan, kreativan alkalmazza.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— a tanult testnevelési és sportjatékok Osszetett technikai és taktikai elemeit kreativan, az adott
jatékhelyzetnek megfelel6en, célszerlen, készségszinten alkalmazza;
— jatéktevékenységét kreativitast mutato jaték- és egyluttmikodési készség jellemzi;

Py

— aszabalyjatékok alkoto részese, képes szabalykovets jatékvezetésre.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

Statikus és dinamikus célfelliletek eltaldlasara torekvs, a sportjatékok specialis mozgdastartalmaira
épllé dobasok, ragasok, Utések valtozatos tomegl és méretli eszkozoket felhaszndlva,
fokozatosan nehezed gyakorlasi feltételek mellett egyéni és csapatszintl célzé jatékokban

A labddval és egyéb eszkozokkel torténd manipulativ mozgasformak gyakoroltatasa egyénileg, parban
és csoportokban, torekedve a mozgdsvégrehajtas hibaszazalékdnak csokkentésére idGkényszer
bekapcsolasaval

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

A tartd- és mozgatdrendszer izomzatdnak erGsitése, kiszasokat, maszasokat, statikus helyzeteket
tartalmazd valto- és sorversenyekkel, futd- és fogdjatékokkal

A tdmadd és véds szerepek gyors valtakozasara épil6, azokhoz vald alkalmazkoddst segité paros,
csoportos versengd jatékok

A védekezés és tamadas hatékonysagat noveld csapattaktikai elemekre éplilé kooperativitast igényld
versengG jatékok gyakorlasa

1-1 elleni jatékhelyzetek kialakitasara épllé testnevelési jatékok gyakorldsa

Onallé tanuldi szabdlyalkotdsra épiilé (pl. célfelilet fajtaja, dtaddsi modok, palya méretei és alakja,
csapatok |étszama stb...) pontszerz6 kisjatékokban a jatékhelyzethez adaptalt tdmado és védé
szerepek gyakorldsa

Onallé tanuldi szabalyalkotésra épiil6 kiilonbdz8 haladasi, megfogasi, kimentési mddokat megvaldsitd
fogdjatékok gyakorlasa

TEMAKOR: Alternativ kérnyezetben lizhet6 mozgasformak
ORASZAM: 10 6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— o©nalldan képes az életben adddd, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszer( haritasara.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegén, erre - lehetGségeihez mérten - tarsait is
motivalja;
— a szabadban végzett foglalkozdsok sordn nem csupdn lgyel kornyezete tisztasdgdra és
rendjére, hanem erre felhivja tarsai figyelmét is.
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FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A sporttevékenységek és a kornyezeti hatdsok Osszefliggésrendszerének ismeretében a pozitiv
beavatkozdsi stratégiak tudasanyaganak elmélyitése, gyakorlati alkalmazdsa

A kilénb6z6 intenzitasi kategéridkba tartozd egészségmegbrzé mozgasformak ismeretének
elmélyitése, tudatos alkalmazasa a mindennapos életvezetésben

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

Téli és nyari rekreacidos sportok megismerése, készségszintl elsajatitasa (sielés, korcsolyazas,
kajakozas, turazas, kerékparturdk)

A szabadban végezhet6 sportdgak ismeretének tovabbi bdévitése (futds, turazds, streetball,
strandkézilabda, strandroplabda, tenisz, falmaszas, asztalitenisz, tollaslabda, kerékparozas)

A szabad levegdn végzett mozgasformak egészségfejleszts hatasanak, szerepének tudatositdsa

A kilonbo6z6 rekredciés mozgasformak megismerése és alkalmazdsa az élethosszig tartd sportolas és
egészséges életvitel irdnti igény kialakitasahoz

Az alternativ kornyezetben lizhet6 sportagak specifikus bemelegit6, levezet6, nyujtd gyakorlatainak
0nallé végrehajtasa

TEMAKOR: Eves munka értékelése
JAVASOLT ORASZAM: 1 6ra
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