TESTNEVELES ES SPORT
1. Bevezetés

A testnevelés és sport milveltségtartalma tovabb mélyiti és bdviti a sportolds és az aktiv
pihenés alkalmazasahoz sziikséges ismereteket, a mozgasos tevékenységeket és az ehhez
tartozo kompetencidkat. Ebben a szakaszban a munkaerépiac kompetenciaelvarasainak és a
Nemzeti alaptanterv kulcskompetencidinak tudatositasara és a NAT-nak megfeleld
sportmiiveltség, sportagismeret elsajatitasara kell elsdsorban térekedni. Tovabbi cél az 6nallo
feleldsségvallalas, a tanulas és a mozgas helyes aranya. A miveltségteriilet ebben az
¢letszakaszban kozvetiti a civilizacids betegségek ismeretét, felismerési modjait, az ezek
elleni kiizdelem lehetdségét, modjat.

A diak alapvetden képessé valik az eddig megszerzett tudas, kompetencidk birtokaban
a targyi és eszkoztudasat fejleszteni, valamint felelésen végig tudja gondolni a jovojét
sarkalatosan befolyasolé események fontossagat, azok szerepét. A megjelend mozgasos ¢s
kognitiv tartalmak alkalmazasakor inkdbb a tanuld valtozo koriilményekhez kapcsolodo
alkalmazkodoképessége ¢és nem a mozgasreprodukald képessége keril fejlesztésre. A
kiilonbozo testgyakorlasi formak hozzéjarulnak az altalanos értékteremtés mellett a kozos és
az egyéni érdekek képviseletéhez, valamint erdsitik a tantargy alapvetd és aktudlis motivacios
tényezOit, pl. Otletszerzés, élményszerzés, jokedv, kaland, testformalds, fogyokura,
parvalasztas, kikapcsolddas, fesziiltség-levezetés, oromszerzés, barati kor, dnmegvalositas,
teljesitménykontroll, sportolasi divatok.

A kivant cél: a kozoktatasi tanulmanyait befejezd fiatal képes a mozgaskommunikacio

sokoldalu felhasznaldsara, az iskolai testnevelésben tanult testgyakorlati dgak technikajanak
teljesitményhez kotott bemutatasara, a testi képességekhez, az egészséges ¢letmodhoz
kapcsolodo ismeretek alkotd felhasznélasara, az egyéni és tarsas jatékok, sporttevékenységek
szervezéséhez sziikséges ismeretek ataddsara és bemutatasara.
Minden tanulé szdmara a hatékony és élményszerli motoros tanulast sziikséges biztositani.
Modszerekben dontden a jatékos cselekvéstanuldst, az adekvat jatékok és versengések
alkalmazéasat kell el6térbe helyezni. Ebben az oktatdsi szakaszban megkiilonboztetett
figyelmet kell forditani a bels6, didaktikai differencidlésra. Ez a zaloga annak, hogy minden
tanuld eljusson a megszerezhetd tudas legmagasabb szintjére és megvaldsulhassanak a
tarsadalmi érdekeket is kifejez0 tantargyi célok. A differencialas alappillérei a tanuloi
képességek kiillonbozdsége, a motivacios hattér €s a testneveléshez kapcsolodd egyéni célok.
A fejlesztd munka igazodik a tanuldsban mutatkozo6 alapvetd tendencidkhoz, de az oktatasi-
nevelési folyamatban bekdvetkezd valtozadsokhoz is. A belsd didaktikai differencidlas emeli a
motoros tanulds, de egyuttal a személyiségfejlesztés egyéb dimenzidiban bekovetkezd
fejlesztés hatasfokat is. A motoros tanulds sajatossaga ugyanis, hogy a tuddshoz, a
teljesitményhez vezetd tton formalodnak az értelmi, érzelmi-akarati, szocidlis képességek ¢és
tulajdonsagok. A fejlesztés vart eredményei ennek megfeleléen a készségekben, a
képességekben, az ismeretekben és az attitidokben megfogalmazhatd kovetelményeket is
tartalmaznak.

A kozoktatasi folyamat kimeneti szakaszahoz kozeledve megjelenik a testkultirahoz
tartozo, a sportkulturat és sportmiiveltséget fejlesztd szabaly-, élettani, anatomiai, illetve
sporttorténeti oktatas, megteremtve a sziikséges alapot és lehetdséget a kozép- és emelt szintii
érettségi vizsga sikeres teljesitéséhez, valamint a demokracidra nevelés és az erkolcsi nevelés



segitéséhez. A szakasz végén el6térbe 1ép a palyaorienticio, a sajat életat iranti
feleldsségvallalas. A tanulok értik, tudjdk a kultira és a testkultira kapcsolatrendszerét, a
mozgasigény €s mozgassziikséglet alakuldsat a biologiai fejlddéssel dsszhangban, az 6nalld
testedzés elméleti és gyakorlati alapjait, a testi képességek €és a mozgasmiiveltség sokoldalu
fejlesztésének modozatait, a testi és a lelki egészség megdrzésére vonatkozd lehetdségeket.
Az alternativ, szabadtéri sportok kapcsan hangstlyt kap a kérnyezettudatos nevelés is.

Mindezek adjak az egészségtudatos, sportos felndtt ¢let megélésének bazisat.
Megteremtik az élethosszig tartdé mozgasos tevékenységekhez sziikséges felelds dontések
bovithetd informacids készletét — kiteljesedik az onértékelés. Kialakitjak a tarsas viszonyokba
agyazott személyes identitast, és képessé teszik a fiatalt arra, hogy a sportban atélt konkrét
¢lményeket szimbolikus sikon értelmezze, az élet mas teriiletén szerzett tapasztalataival
Osszevesse, ¢s az 0sszefliggéseket megértse.

A tantargy tanitasdnak alapja a szaknyelv fejlodését biztositd anyanyelvi
kommunikécid. Célja, hogy a tanulok képesek legyenek objektiv mddon elemezni sajat
egészségi allapotukat, ismerjék az egészségkarositd tényezdket, azok hatasat, elkeriilésiik
modjat. Mindezek mellett tudatosan ¢és minden tekintetben kielégit6 moddon
kommunikéljanak, és sajat véleményliket hatarozottan fejtsék ki az egészségtudatos
¢letvitellel kapcsolatban és a tarsaknak nyujtott segitségadas soran.

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

A hatékony tanulds kompetencia segitségével a tanulok egyénileg és csoportban is
meg tudjak szervezni sajat edzettségiik eléréséhez sziikséges tevékenységiiket, ideértve az
iddvel ¢és informacioval vald hatékony bandsmoédot. A kompetencia magaban foglalja az
egyén tanulasi folyamatdnak ¢és sziikségleteinek ismeretét, az elérhetd Iehetdségek
felismerését, ¢s az akadalyok megsziintetésének képességét az eredményes edzettség ¢és
teherbiras érdekében. Ez az 0 tudas és készségek megszerzését, feldolgozasat, tovabba
utmutatasok keresését ¢s alkalmazasat jelenti. Ennek birtokaban fejlesztik a tanulok azon
képességeiket, ami ravezeti Oket arra, hogy a feladatok végrehajtdsaban az eldzetesen
tanultakra €s az élettapasztalatra épitsenek, annak érdekében, hogy a tudast és készségeket
helyzetek sokasagaban tudjak haszndlni.

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



2. 51/2012. (XII. 21.) EMMI rendelettel kiadott kerettanterv

2011. évi CXC. torvény a nemzeti koznevelésrdl eldirja a mindennapos testnevelést, amelybdl
heti harom orat az orarendbe iktatva osztalykeretben szerveziink. A 4. és 5. 6rat diakjaink
szamara az alabbi rendben biztositjuk (a torvény 27 §, 11 bek. alapjan)

- a tanulok altal a délutani idészakban valasztott tomegsport-foglalkozasokon torténd
részvétellel, a valaszthatd sportagakat és idopontokat az intézmény igazgatoja az elsd tanitasi
héten nyilvanossagra hozza,

- a didksportkdrben (didksport egyesiiletben) sportold tanuldék szdmara a valasztott

szakosztalyban legalabb heti 2 oras kotelezd sportkori foglalkozason vald részvétellel (az
adott tanévben indul6 szakosztalyok listdja az elsd tanitasi héten kertil kihirdetésre)
- versenyszerlien sporttevékenységet folytatd igazolt, egyesiileti tagsdggal rendelkezé vagy
amatOr sportoloi sportszerzodés alapjan sportold tanuld kérelme alapjan a tanévre érvényes
versenyengedélye és a sportszervezete altal kiallitott igazolas birtokdban a sportszervezet
keretei kO0zott szervezett edzéssel,

- egyesliletben legalabb heti két ora sporttevékenységet folytato tanuld kérelme alapjan
a félévre érvényes, az egyesiilet altal kiallitott igazolassal

- A gyogytestnevelés-orakat a pedagogiai szakszolgalat feladatellatdsanak keretein
beliil szervezziik meg.

Tematikai egysé 10. 1. 12.
EYSeg évfolyam | évfolyam | évfolyam
Sportjatékok (kosarlabda, roplabda) 32 35 31
Torna jellegh feladatok 23 21 19
Atlétika jellegti feladatok 41 39 34
Egészségkultara - prevencio 9 10 9
Onvédelem és kiizdSsportok 3 3 3




10. évfolyam

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Sportjatékok 32 ora

Elozetes tudas

Eletkornak megfelelé technikai és taktikai, elméleti és gyakorlati tudas.
Aktiv részvétel az eldkészitd jatékokban, sportjatékokban. Figyelmes és
hatékony munkavégzés a gyakorlasban. Csapatjatékos tulajdonsagok
ismerete. Sportszeriiség, a szabalykdvetd magatartas.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

A valasztott két labdajatékra vonatkozdan:

Az 1j jatékfeladatokban, jatékszitudciokban a technikai, taktikai és
szabalyismeret tudatos és felelds alkalmazasa, boOvitése. A sportjaték-
specifikus képességek megerdsitése. A jatékszituaciok, jatékfeladatok
magasabb  gondolkodéasi, motoros szinten tortén0 megoldasa a
szabalykovetés, a csoportkonszenzus ¢s az ellenfél tisztelete szempontjabol.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG
A labdajatékokra felkészité mozgasfeladatok
Specidlisan  elokészito, ravezeto, képességfejleszto  feladatok és

testnevelési jatékok

A labda nélkiil végzett mozgéasok — szlalom futdsok (valtozé iranyokba),
vagtak, iranyvaltasok, taposasok helyben, sulypontemelkedések, ugrasok

Matematika: logika,
val6sziniiségszamitas,
térbeli alakzatok,
tajekozodas.

paros és egy labbal, valtott labbal — gyakorlasi hatékonysaganak, | Vizudlis kultira: targy-

jatékban valo eredményes hasznélatanak tovabbfejlesztése. ¢s kornyezetkultura,
Az alapmozgasok nagyszami variacioja iranyban, sebességndveléssel. | vizualis
A reakci6ido é€s a tars mozdulatara reagalas optimumanak elérése. kommunikécio.

A helyezkedés, helyzetfelismerés tovabbfejlesztése a labdaért valo
harcban, cselek labdaval és labda nélkiil, kiizdések vall-vall érintéssel a
labda megszerzéséhez.

Labdas iigyességfejlesztés egy-két labdaval, a labdas tligyességfejlesztés
Osszetettebb jatékai: a labda fogadasa, kezelése fokozodo lendiiletben,
magassagban, tavolsagban, a labda tovéabbitdsa gyorsabban,
lendiiletesebb, valtozd magassagokban, futds kozben, labdavezetés,
haladas a labdéaval gyors iranyvaltasokkal és ritmusvaltasokkal.

Az adott sportjaték technikai gyakorlasa testnevelési jatékokban,
kidobos, fogojatékok labdaval, labdaszerz6 ¢és -védé jatékok,
cicajatékok, pontszerzok, stilizalt jatékok, szabadon alkalmazott
technikai-taktikai elemek €s szabalyismeretek mellett is.

A sportjatékokra vald el6készitésen tilmutatd, stratégiai jellegli, az
¢letszerepekre felkészito és inkluziora érzékenyitd jatékok.

Bemelegités labdajaték foglalkozasra — részleges tanari iranyitdssal

A bemelegitési modell ismételt gyakorlasa €s az 6nallo bemelegitésre
val6 felkészités. A modell minimalis tartalma: sportjaték-specifikus futo-
ugromozgasok, labda nélkiili és labdas gyakorlatok az iziiletek

mikrocsoportos labdas gyakorlatok, bemelegitd testnevelési jatékok
labda nélkiil és labdaval, az adott labdajaték specifikus technikai és
taktikai el0készitd gyakorlatai.

A valasztott labdajatékok technikai és taktikai elemeinek gyakorlésa,
tokéletesitése, alkalmazasa 01j varidciokban, szitudciokban.

.....




Roplabda

Technikai elemek optimalis erokozléssel, fokozodo magassagban,
pontossaggal, folyamatossaggal, csokkend hibaszazalékkal

A mélységlatast, labdahoz valo igazodast eldsegitd gyakorlatok, tarstol
dobott vagy falra feljatszott labdaval. A sdncolas technikaja egyénileg és
parban.

Tamadas és védekezés alapveté megoldasai

2-3 f6s tamadasi technikak védelem nélkiil és védelem ellen, védekezd
feladatok, biztosités, valtozatos tdimadas befejezések (erd, iv, elhelyezés
stb. szempontjabol).

Kooperativitds ¢és versengés a labdajatékokban, a szabalyok -
jatékszabalyok begyakorlasa. Az elsajatitott jatéktudasnak megfeleld
szinvonali  jatékszabalyok  alkalmazdsa,  betartatisa  novekvd
tudatossaggal ¢s Onallosaggal az osztalyszinti gyakorlasok. Jaték
egyszerusitett és fokozatosan boviilé szabalyokkal.

Fizika: mozgasok,
utkozések, ero,
energia.

Biologia-egeszségtan:
az emberi szervezet
miuko6dése,
energianyerési
folyamatok.

Roviditett jatékidével gyakorlas, osztdlymeccsek, didkolimpidknak
megfeleld versenyszert koriilmények €s a helyi szabalyozas szerint.
Differencialt mennyiségii és mindségu jatéklehetdség biztositasa.
ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Jatéktipusok, szabalyok, stratégiak mikodtetése.

A tanult jatékstratégidk (tamadd és védo alaptaktika, emberelényds-
emberhatranyos jatékszituaciok) felhasznaldsa a taktikai magyarazatok,
beszélgetések ¢€s jatékszervezes soran.

Kiilonb6z6 ¢letkorra, az egyénre és a helyzetre jellemzd érzelmi
onkontroll. A siker egyéni és csoportos atélése, a kudarc elfogadas, mint
a tevékenység természete velejargja.

Az alkotd, kooperativ mozgasos tevékenységek kezdeményezése, az
Otletek kulturalt megfogalmazasa €és megvalositasa. Az egylittjatszas

elényeinek, jelentdségének képviselete.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Jatékrendszer, taktika, tamadasi rend, védelmi rend, 6nszervezodés,
problémaorientalt taktikai megoldas, tamadasi stratégia, védekezési stratégia,
megegyezésen alapulo jaték.

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

23 ora

Torna jellegii feladatok és tancos mozgasformak

Elozetes tudas

Részlegesen 0nallo, balesetmentes gyakorlas. Az alapvetd torna
mozgéselemek 6nallé bemutatdsa. A szabalyok értheté megfogalmazasa. A
gyengébbeknek, a segitségre szoruldknak feltétel nélkiili segitségadas.
Sportagak versenyrendszerérdl alapismeretek.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

Az iskolai tornajellegli feladatok soran a realis énkép tovabbi alakitasa. A
gyakorlds sordn segitség adasa és elfogaddsa, masok batoritasa révén a
tevékenységek alland6 motivacioés hatterének biztositasa. Szabadabb ¢és
differencialtabb 6nallo részvétel, az alkotokészség, kreativitas fejlesztése a
gimnasztika, torna mozgésrendszerén beliil. Az esztétikus mozgas, a feszes,
megtartott testmozgas tovabbi javitasa. A test térbeli, idobeli és dinamikai
érzékelésének, valamint a koordindlt mozgas és az er6kozlés 6sszhangjanak




tovabbfejlesztése. Az ismeretek korének bovitése az adott versenysportagak
hazai élvonalaroél, ennek révén a nemzeti 6ntudat fej

lesztése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Gimnasztika

Teérbeli alakzatok — rendgyakorlatok

Alakzatok, mozgasok zart rendben, alakzatvéltozasok. Variacidok a
ritmusban, a tempdban torténd valtoztatassal, rendgyakorlatok.
Szabadgyakorlati alapformaju gyakorlatok

8—16 iitemli gimnasztikai gyakorlatok egyidejii fejlesztd hatasokkal,
kiemelten a mély hat- és hasizmok, a fliggeszté Ov, a labboltozat
izomzatanak optimalis és preciz mikodése altal.

Gimnasztikai gyakorlatok alkalmazasa az izommunka jellege szerint
(nynjto, erdsitd, ernyesztd-lazitd) aranyosan, minden testrész mozgasaira
kiterjedden, ndvekvd Onallésaggal a gyakorlatok kivalasztasaban,
novekvo onalldésaggal a gyakorlatsorok dsszeallitasaban.

A gyakorlatok varidldsa szempontjai szerinti valtozatok a mozgasiitem
valtoztatasaval, a kiinduldé helyzet ¢és kartartds véaltoztatdsaval, a
kéziszerek — sulyzo, bordasfal, pad, medicinlabda — alkalmazasaval. A
dinamikus ¢és statikus erdkifejtés megkiilonboztetése.

A kiilonboz6 erdadagolas valtozatos gyakorlatai alkalmazésa.

Osszetett, komplex, fizikai képességeket fejleszté gyakorlatok
Szabadgyakorlati alapformaja €s természetes gyakorlatok
differencidltan, egyénre szabottan, alland6 gyakorlasi jelleggel.
Erégyakorlatok az egyén szadmara optimalis ellendllas lekiizdésével.
Aerob alloképesség-fejlesztd eljarasok a gimnasztika eszkozeivel. Az
elrugaszkodas (dobbantas) gyorsasdganak fejlesztése. Az egyensulyozas
tovabbfejlesztésére a  statikus  helyzetek  id6tartamanak  és
bonyolultsdganak novelése. Az esztétikus mozgasok eldadasmoédja
segitésére a testtartdst biztositd kondicionalis és koordinacios
képességfejleszto eljarasok gyakorlasa.

Maszasok, fliggeszkedések differencialt kovetelménnyel, az 1-8.
osztalyban elért egyéni szint szerinti fejlédést kovetd rendszeres
kontrollal.

Fizika: egyenes vonali
mozgas, periodikus
mozgas, gravitacio,
tomegvonzas, hatés-
ellenhatas térvénye.

Torna — iskolai sporttorna

Céliranyos eldkészitd ¢és ravezetd gyakorlatok, mozgasszabalyozo,
mozgasalkalmaz6, atallit6 és mozgastanuld jelleggel. A korabbi
kovetelményeken nehézségben tulmutatdé mozgasanyag tanulésa,
gyakorldsa egységesen és differencialtan.

Talajtorna:

Tartasos gyakorlatelemek végzése: tarkoallas, fejallas, kézallas,
mérlegek kéztamasszal, mérlegallasok, spargak, hidak.

Mozgasos gyakorlatelemek végzése: guruloatforduldsok kiilonbozo
iranyokba, tarkobillenés, fejenatfordulds, ciganykerék, vetddések,
atguggolasok, atterpesztések, labkorzések, dolések, felallasok,
egységesen az alapformdban és differencidltan a variacidkban. Az
esztétikus és harmonikus eléadasmod ravezetd eljarasai (feszitések,
fejtartas, valltartés, spicc kidolgozasa).




Az elemek mennyiségének és nehézségi fokanak tovabbfejlesztése -
differencidltan. Az egyéni optimum, az 0nallo bdvités lehetdségének
megjelenitése az elemkapcsolatokban, gyakorlatokban.

A gyakorlatbemutatas ritusa mindségi paraméterek hozzaadasaval
torténik az ellendrzések soran.

Szertorna

Egységesen az alapformdban, differencidltan a varidcidkban és az
elemek mennyiségében ¢és nehézségi fokaban, egyénre szabott
segitségadassal tarsak és/vagy tanar kozremiikodésével, onallo
tervezéssel és gyakorlassal.

Szertorna fiuk szamara

Korlaton gyakorlas — terpesziilés, harantiilés, nyujtott tamasz, hajlitott
tamasz, oldaltamaszok, lebegétamasz, lebego-felkartdmasz,
felkarfiiggés,  alaplendiiletek  tdmaszban  ¢és  felkarfliggésben,
beterpesztések, terpeszpedzés, tamlazas, szokkenés, fellendiilés eldre
terpesziilésbe, felkarallas, felugras beterpesztéssel tamasz {ilétartasba,
vetddési leugras, kanyarlati leugras.

Szertorna lanyok szamara

Gerendan  gyakorlas — allasok, térdelések, Tlések, fekvések,
térdel6tamaszok,  mérlegek,  guggolotamaszok,  fekvdétdmaszok,
tamaszban atlendités, belendités, hasonfekvésbol emelés fekvotamaszba,
térdel6tamaszba, fordulatok alldsban, guggolasban. Szokdelések,
labtartas-cserék, felugras egy lab at- ¢és belenditéssel, homoritott leugras,
terpesz csukaugras.

Szertorna — szerugras, ugroszekrényen gyakorlas

Gyakorlas ¢és kontroll a tanuld elézetes tudasa ¢€s testalkata
figyelembevételével. Az 5-8. osztalyban tanultak tovabbfejlesztése, az
elsd és masodik iv novelése.

Felguggolasok — homoritott ugrasok, vetddések, kanyarlatok, bukfencek,
guggolod atugrasok, terpeszatugrasok, lebegétamasz.

Bemelegités a torna gyakorlasdhoz, egy specifikus jellegi mozgassor
megtanulasa.

Célszerti gyakorlasi ¢€s gyakorldsszervezési formaciok mitkddtetése
novekvd tanuloi Onalloésaggal. A segitségadas technikai, felelds kiilsd
kontrollal — a hibajavitas beépitése a mindennapi gyakorlasi szokésokba.

Fizika: az egyszer
gépek miikodési
torvényszerliségei,
forgatonyomaték,
reakciderd, egyensuly,
tomegkozEéppont.

Biologia-egeszségtan:
egyensulyérzékelés,
izomérzékelés,
elsdsegély.

Tematikai egység/

Fejlesztési cél Atlétika jellegui feladatok

41 ora

Elozetes tudas

A térdel6- és allorajt technikdja, a fokozo- és repiil6futas dsszehangolt kar-
¢s labmunkdja. A rovid- és hossza tavu futdsndl irambeosztasi tapasztalat.
Viltas also botatadassal. Tavolugras guggold technikdja. Kislabdahajitas
beszokkenéssel. Lokomozdulat oldal felallasbol, dobasok lendiiletvétellel
is.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

Az  atlétikai  mozgasokat befolyasolo jellegzetes biomechanikai
torvényszeriiségek megismerése, egyre tudatosabb alkalmazasa. Jartassag
kialakitdsa az egyes szakagi technikdkban. Az emberi teljesitoképesség
jelenlegi hatarainak viszonyitdsa a sajat teljesitményhez, ennek révén az
Onismeret fejlesztése. Az egyéni teljesitmény tilszarnyaldsara Osztonzés.




torténd alkalmazhatdsdg érdekében is.

Az altalanos atlétikus képességek tovabbfejlesztése, a mas sportagakban

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Futasok, rajtok

A képességfejlesztés gyakorlatai

Az 5-8. osztalyban végzett futdiskolai feladatok gyorsabban, erésebben
¢s tudatosabban. Futdiskolai ¢és futofeladatok bemutatds nélkiili
végrehajtasa. Iramfutasok. Aerob alloképesség fejlesztése, a kitartod futas
tavjanak tovabbi novelésével, az Gnismeretre, a korabbi tapasztalatokra
épitett, a tavnak megfeleld egyéni iram kialakitdsaval. Tartos ¢és
résztavos alloképesség-fejlesztd modszerek gyakorlasa.

A sportagi technika gyakorldsa

Futasok 30-60 m-en. A térdeldrajt szabalyos végrehajtdsa a rovid és
hossz sprintszdmokban. A valtofutds botatadasi technikainak a
valtotavolsag kialakitdsanak (segédjelek alkalmazdsaval), és a valtas
szabalyainak gyakorldsa. A rovid, kozép- és hosszu tavok kozotti
futétechnika megkiilonboztetése. A tartos futds technikédjanak kontrollja,
az egyéni tartdos futds sebességének kialakitasa az onallo gyakorlas
eldsegitése érdekében.

Jatékok és versenyek

Rajtversenyek, sprintversenyek. Fogojatékok. Egyéni, sor- &s
valtoversenyek gyors-, akadaly- ¢és valtoéfutassal. Egyéb testnevelési
jatékok futofeladatokkal.

Ugrasok, szokdelések

A képességfejlesztés gyakorlatai

az 5-8. osztalyban végzett ugroiskolai feladatok tovabbfejlesztése,
koordinaltabban, nagyobb kiterjedéssel, erdvel ¢és tudatosabban,
egylépéses sorozatelugras, illetve kétlépéses sorozat felugras.

A sportagi technika gyakorlasa

Az ugrés el6tti utols6 harom 1épés ritmusanak kialakitdsa.

Az elrugaszkodd 14b és a lenditd lab, kar megfeleld mozgasanak
Osszehangoldsa. A 1ép6 tavolugré technika végrehajtasa, aktiv
leérkezéssel. Az egyéni nekifutds probai nagyobb elugrd teriilet
kijelolése mellett.

Az atlépd technika végrehajtasa 5-7 1épéses iven torténd nekifutds. A
flop-technika gyakorldsa, s az egyéni nekifutd tavolsag kimérése és
rogzitése. Az  egyéni  magasugré  technikdk  megismerése,
mozgastapasztalat szerzése ndvekvo teljesitményre torekveés nélkiil.
Jatékok és versenyek

Tavolugroversenyek helybdl és egyéni nekifutassal.
Magasugréversenyek egyéni nekifutassal. (érint ugrasok) Egyéni, sor-
¢és valtoversenyek ugrod és szokdeld feladatokkal. Egyéb testnevelési
jatékok ugrasokkal és szokdelésekkel.

Dobasok

A képessegfejlesztés gyakorlatai

Kiilonb6z6 szerekkel, valtozatos dobasformak végrehajtasa egy és két
kézzel, kiilonb6z6 kiinduld  helyzetekbdl.  Specidlis  erdsités

Enek-zene: ritmus-
gyakorlatok.

Biologia-egészségtan:
aerob, anaerob energia-
nyerés, szé€nhidratok,
zsirok bontasa,
hipoxia, VO2 max.,
alloképesség, ero,
gyorsasag.

Foldrajz:
térképismeret.

Enek-zene: ritmusok.

Informatika:
tablazatok, grafikonok.




kézisulyzokkal, sulyzokkal, er6gépekkel.

A sportagi technika gyakorlasa

Célba ¢és tavolsagra dobasok hajito, 16k mozdulattal

Hajitas nekifutassal, 0Ot Iépéses dobodritmusban. A lekészités
technikdjanak és az impulzus 1épés, beszokkenés szerepének ismerete.

A hattal felallasbol torténd 16kés technikdjanak ismerete.

Szabalyos 16kés végrehajtasa oldal vagy hattal felallasbol sulygolydval
vagy medicinlabdaval.

Az idedlis kirepiilési szog elérése a kiillonbozd dobasoknal. szerepiik a
jobb eredmény elérésében.

Jatékok és versenyek

Kislabdahajito és szabadon valaszthatdo egyéb doboszerrel versenyek
helyb6l ¢és lendiiletszerzéssel. Sulyloké versenyek. Célbadobd
versenyek. Doboiskolai versengések.

Bemelegitési modellek gyakorlasa a kocogasok, futasok, ugrasok,
dobasok végzése és a versenyek elott.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A futdversenyek, a valtas szabalyainak ismerete.

A kozéptavok allorajtra vonatkozd szabdlyainak, a koriven futds
szabalyszerliségeinek, a repiilorajt eldnyeinek ismerete.

A savasodés jellegzetes hatasainak ¢és annak teljesitoképességre
gyakorolt hatdsanak ismerete. Az alloképesség-fejleszté modszerek
ismerete.

A nekifutés jellemzdinek ismerete tdvol- és magasugrasnal.

Az ugroszamok fobb szabalyainak és a sériilések megeldzésének
ismerete.

Az idedlis kirepiilési szO0g szerepe a jobb eredmény elérésében. A
dobasok fobb versenyszabalyainak ¢és balesetvédelmi, biztonsagi
rendjének ismerete.

A magyar olimpiai futo-, ugro- és dobderedmények ismerete.

Reakci6idd, mozdulat- és mozgasgyorsasag; 1épéshossz, 1épésfrekvencia;
Kulcsfogalmak/ | irambeosztas, pihen6idd; ugrélab, lenditélab, felugras, elugras; optimalis

fogalmak sebesség, maximalis sebesség; sulypont, szogsebesség, pordiilet, fordulat,
hatas-ellenhatas, belso ritmus, dinamizmus.

Tematikai egység/

Fejlesztési cél Onvédelem és kiizdosportok 3 ora

A paros ¢és kiizddjatékok, test-test elleni kiizdelmek fajtai. A grundbirkozas

Elozetes tudas mozgastechnikai, alapvetd szabdlyai.

Az egyén (6n)védelmét szolgald egyszeriibb technikékban, kiizdelmekben
magas foku jartassag elérése. A kiizd6 jatékok tudatos alkalmazasa soran az
Onuralom erdsitésére, a tarsak tiszteletére és a szabalyok elfogadasara
szoktatés.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG Torténelem, tarsadalmi
A test-test elleni feladatokat csak és kizarolag azonos nemu és kozel | és dllampolgari
azonos testalkati tanulokkal végeztetjiik. ElOkészitd ¢és ravezetd |ismeretek: keleti




gyakorlatok, jatékok a kiizdésekhez. Azon testi és pszichés képességek
megerdsitése, amik alkalmassa teszik a tanulét a bonyolultabb
gyakorlatok végrehajtasara.

Alap kézgyakorlatok, huzo-taszitdé gyakorlatok, lenyomo-emeld
gyakorlatok, esések-zuhandsok sériilésmentes elsajatitasa, egészségi ¢€s
¢lettani szabalyok betartasa.

Grundbirko6zas

Kitolasok, kihuzasok, emelések, szabadulasok gyakorlasa,
cselekvésbiztos végrehajtasa. Ujabb elemkapcsolatok megismerése,
megoldasa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az altalanos ¢és kiizddjellegli sportagak gyakorlasat megel6z6 specifikus
bemelegitd mozgasok ismerete. A  balesetveszélyes helyzetek
felismerése, megeldzése. A kiizdofeladatok kdzben felmeriild sajat és
tarsas problémak konstruktiv megoldasa, és az ellentmondasos helyzetek
szabalytudatos kezelése. A sportszerliség, sikerorientaltsag, kudarctlirés
megfogalmazasdnak képessége. A felmeriilé vitakban érvelés a
sportszerli magatartas mellett.

kultara.

Biologia-egeszségtan:
1izmok, iziiletek
mozgékonysaga,
anatomiai ismeretek,
testi és lelki harmonia.

Etika: a masik ember
tiszteletben tartasa.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

tisztelet.

Péros ¢€s csapat kiizddjaték, tiszta gydzelem, pontozasos gydzelem, onismeret,

Tematikai egység/

Fejlesztési cél Egészségkultura — prevencio

9 ora

Elozetes tudas

Légz6, relaxacios és testtartasjavitd gyakorlatok, alapvetd gerinctorna-
gyakorlatok, torzsizom-erdsité gyakorlatok és ellenjavallt gyakorlatok. Az
autogén tréning és a progressziv relaxacio felismerése. Onfejlesztd mozgas,
egészségtudatos szokds fogalma, gyakorlata. A prevencid tagabb
értelmezése. A bemelegités, a levezetés, a szervezet lecsillapitasa
jelentdsége, szerepe. Tudatos baleset-megeldzés, a veszélyes helyzetek és a
fenyegetettség  elkeriilése. A téli 1dojaras jotékony hatdsa az
egészségvédelemre. A fajdalmak tiirése (oxigénadossdg, savasodas).

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

A testkulturahoz tartozo, az altalanos miiveltséget fejlesztd éElettani,
anatomiai — elméleti és gyakorlati — tudas megalapozotta tétele. Az
egészséges ¢letvitel sziikségleteivel kapcsolatos értékek ¢és az
egészségmegldrzd szokasrendszer megerdsitése. Az élethosszig tartd
sportolashoz sziikséges felelos dontések rugalmasan bdvithetd informacids
készletének rendszerezése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Bemelegités

Altalanos bemelegité mozgassor gyakorlasa (futas, hajlitasok, nyujtasok,

lenditések stb.).

Fizikai felkésziilés a sériilésmentes sporttevékenységre.
Stretching gyakorlatok bemelegito €s levezetd jelleggel.
A sportagi teriileteken tanult specialis bemelegitések ismétlése.

Edzés, terhelés

A keringési rendszer terhelése megfelel6 munkapulzusérték mellett, €s a

Biologia-egeszségtan:
ismeretek az emberi
test mukodésérol,
aerobterhelés, gerinc-
ferdiilés.




pulzus idésoros mérése (nyugalmi pulzus, munkapulzus, stb.). Az
intenzitas, ismétlésszam és a pihendido valtoztatasa, hatdsa a terhelésre.
A fizikai fittség tipusai, fejlesztési lehetOségei.

A fizikai aktivités szintjének becslése, kovetése.

Részben 0nalldo mozgasprogram-tervezés.

Testépités — a fobb izomcsoportok izolalt hatasu gyakorlatai.

Gyakorlas az allapotfelmérés adataira épitett célokért az edzettség
fejlesztése, megdrzése érdekében — egyszerii edzéstervek a gyengeségek
felszamolasara.

Edzés korszerl (alternativ) eszkozokkel, erdgépekkel, fitneszgépekkel.
Nemek kozotti eltérések megjelenitése az edzésaktivitasban.

Gyakorlas az allapotfelmérés adataira épitett célokért az edzettség
fejlesztése, megdrzése érdekében.

Koredzés valtozatos mintakkal, 4—6 feladattal.

Motoros tesztek — kdzponti eldirds szerint.

Az egészséges test ¢és 1élek megdvasa.

A testsuly, testtomeg, illetve lehetdség szerint a testosszetétel mérése —
0sszehasonlitd iddsoros adatrogzités.

Stresszoldo és relaxécios gyakorlatok:

Képesség a fizikai ¢és lelki egyensuly Onellendrzésen alapuld
fenntartasara.

A technikak hasznalata a sajat tanuldsi technikdinak tokéletesitésében.

A komputerhasznalat ellensulyozasara megoldasi mintdk gyakorlasa.

A Dbiomechanikailag helyes testtartds kialakitdsat és fenntartasat
szolgalé gyakorlatanyag: a biomechanikailag helyes testtartas
megoOrzésének gyakorlatai — allando gyakorlas a tandr és a tarsak
kontrollja, hibajavitasa mellett.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A testtartasért felelds izmok erdsitését €s nyujtasat szolgalo gyakorlatok
megfogalmazasa, felismerése, helyes kivitelezése, a helytelen kijavitasa.
A gerinckimélet Iényegének ismerete a testnevelési és
sportmozgasokban.

A hézi és kerti munkak gerinckimélé modjainak ismerete.

A gerincsériilések leggyakoribb fajtainak ismerete.

Torekvés az onmagahoz képest a legjobb teljesitmény elérésére, a siker
atélésére, a kudarc elfogadésara és az azzal vald megkiizdés a
teljesitmény részeként értelmezése.

A sajat test szemlélése, elfogadasa, valtozasainak kovetése,
kommunikécioja, mint a miiveltségteriileti kommunikacié része.

A serdiildkor specifikus fesziiltségei és érzelmi hullamzasai felismerése,
¢s a sport altali oldas elfogadasa.

Feleldsségvallalds kimutatdsa a tarsak egészséges életmddja irant.

Stretching, nyugalmi pulzus, munkapulzus, testépités, koredzés, intenzitas,
ismétlésszam, testtomegindex, biomechanikailag helyes testtartas, megkiizdési
stratégia, gerincvédelem.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

A fejlesztés vart | 5,0gjatkok
eredményei a két | A7 adott iskoldban a helyi tanterv szerinti technikai, taktikai és egyéb




évfolyamos ciklus
végén

jatékfeladatok ismerete és aktiv, kooperativ gyakorlés.

Komplex szabalyismeret, sportszerli alkalmazis és a jatékok o©nalld
tovabbfejlesztése. Jaték 1ényeges versenyszabalyokkal.

A technikdk és taktikai megoldasok tobbnyire tudatos, a jatékszerepnek
megfelel6 megvalasztasa.

A jatékfolyamat, a taktikai megoldasok szobeli elemzése, a fair és a
csapatelkdtelezett jaték melletti allasfoglalas.

Tapasztalat a jatékvezetdi gyakorlatban.

Jatéktapasztalat a tarsas kapcsolatok &polasdban, a barmilyen képességl
tarsakat elfogadd, bevono jatékok jatszasdban, megvalasztasaban.

Torna jellegii feladatok és tancos mozgasformak

A mozgaselemek mozgasbiztonsaganak ¢és a gyakorlds mennyiségének,
mindségének oksagi viszonyai megértése €s érvényesitése a gyakorlatban.

A javitd kritika elfogaddsa ¢és a mozdulatok kivitelezésének javitasa.
Esztétikus és harmonikus el6adasmod.

Onallé talaj és/vagy szergyakorlat, dsszeéllitasa.

Célszerli gyakorlasi és gyakorlasszervezési formaciok, versenyszituaciok,
versenyszabalyok ismerete.

A tanult mozgésok versenysportja teriiletén, a magyar sportolok sikereirdl
elemi tdjékozottsag.

Atlétika jellegii feladatok

Egy kijelolt tav megtételéhez sziikséges 1d0 és sebesség helyes becslésére,
illetve a Dbecsiilt értékek alapjan a feladat pontos végrehajtasa.
Evfolyamonként 5nmagahoz mérten javuld futd-, ugré-, doboteljesitmény.

A tempoérzek és odafigyelési képesség fejlodése a valtofutas gyakorlasaban.
A transzferhatds érvényesiilése, mas mozgasformak teljesitményének
javulasa az atlétikai képességek fejlodésének hatésara.

Onvédelem és kiizdésportok

Az oOnvédelmi ¢s kiizdogyakorlatokban, a koz0s szabalyok, biztonsagi
kovetelmények ¢és a kiizdésekkel kapcsolatos ritualé betartasa. A
veszélyhelyzetek keriilése, az indulatok, agressziv magatartasformak feletti
uralom.

Egészségkultura és prevencio

Bemelegités, fizikai felkésziilés a sériilésmentes sporttevékenységre.

A biomechanikailag helyes testtartds jellemzoéinek ¢és néhany jellemzd
deformitds kockéazatanak értelmezése, a megérzés néhany gyakorlatanak
ismerete és felelds alkalmazasa.

A gerinc sériiléseinek leggyakoribb fajtai, és a gerinc és az iziiletek
védelemének legfontosabb szempontjainak ismerete.

A preventiv relaxacios gyakorlatok tudatos alkalmazasa. A fittségi
paraméterek ismerete, mérésiik tesztek segitségével, ezzel kapcsolatosan
onfejleszto célok megfogalmazasa az egészség-edzettség érdekében.

A sziikséges taplalkozasi ismeretek alkalmazdsa a testsuly, testtomeg
ismeretében.

A rendszeres testmozgas pozitiv hatdsainak ismerete a karos szenvedélyek
lekiizdésében, az érzelem- és a fesziiltségszabalyozasban.




11. és 12. évfolyam

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

35és 31

Sportjatékok ora

Elozetes tudas

A valasztott labdajatékokban a 9—10. osztalyos technikai, taktikai és egyéb
jatékfeladatok, lényeges versenyszabalyok ismerete ¢és alkalmazasuk.
Megfelelés a jatékszerepnek, sportszeri és csapatelkdtelezett viselkedés.
Tapasztalat a jatékvezetdi gyakorlatban. Empatia és tolerancia a tarsak
elfogadasdban. Onfejlesztd és tarsas kapcsolatépité jatékok ismerete.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

A valasztott két labdajatékra vonatkozdan:

A megoldasok sokféleségének, sikerességének bovitése. Az 06nalld
jatékhoz sziikséges technikai és taktikai tudds mennyiségi és mindségi
novelése. Az egyéni fizikai adottsdgok és jellemvonasok fejlesztése, a
csapatok eredményességéhez sziikséges képességek, attitidok erdsitése. A

tobbféle labdajaték sordn a mozgastanulas
transzferhatas kihasznéalasa. Megkiizdés a fesziiltsé

folyamataban miikodo
ekkel.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Altalanos feladatok

Az Onszervezés gyakorlasa

Onalld csapatalakitds, bemelegités, gyakorlds és jatékszervezés. A
kozvetlen tanari iranyitast tobbnyire nélkiiloz6, a tamadas és védekezés
megszervezésére, a csapatosszedllitisra ¢s az értékelésre vonatkozd
megbeszélések a gyakorlasokba épitve. Szituaciok, feladatok megoldasa,
melyek soran oOnalldé az egyéni és/vagy tarsas dontéshozatal - a
sportszerliség, tolerancia ¢és empatia szem el6tt tartdsaval. A
tevékenységekhez tartozé felszerelések, berendezések 6nallo hasznalata,
rendben tartasa, megovasa.

A labdéaval vagy labda nélkiili mozgasok kozben elkdvethetd, direkt
vagy indirekt személyre irdnyul6 szabalytalansdgok elkeriilését eldsegitd
gyakorlatok, megerdsitések, megbeszélések.

A koséarlabdaban a szabalyok engedte test-test elleni jaték tobb
lehetéségének modellalasa, gyakorlésa.

Roplabdaban a forgéasszabaly, az els6 és masodik sorra vonatkozd fobb
megkotéseknek valé megfelelés, a halé és a labda hibas érintése
szabdlyai €s a labdara, emberre vonatkozo teriiletelhagyas értelmezése.
Az labdajaték-specifikus id6hatarok betartasanak gyakorlatai.

A szabalyok a képzettségnek megfelelé onkontrollos betartdsa, jaték az
elkovetett vétség 6nallo jelzésének elvarasaval.

Versenyhelyzetek

Az labdajatékok alap- és jatékismereteinek alkalmazasa, megmérettetése
osztalyszinti mérkdzéseken, hazibajnoksagokon, a tehetségesebb
tanulok szamara a korosztalyos diakolimpiai €s egyéb versenyeken.

Kosarlabdazas

Technikai elemek tokéletesitése, alkalmazasa

Uj variaciok a mar megtanult technikakkal kisebb taktikai egységekbe
agyazottan - mindenféle cselezés, ritmusvaltds, biztonsagos
labdabirtoklas, kidobott labda elfogasa, labdavezetés kiilonb6zo

Fizika: mozgasok,
itkdzések, gravitacio,
forgatonyomaték,
palyavonal, hatas-
ellenhatas.




testhelyzetekben, tdmado, védé lab- és karmozgasok, Osszetettebb
atadasok, kotetlen atadasi formak, lepattand labda megszerzése, ebbdl
indulés, atadas vagy kosarra dobas.

A technikakat alkalmazd jatékok parban, csoportban a variaciok onalld
¢s kreativ felhasznalasaval.

Taktikai tovabbfejlesztés

A lényeges védekezési formak - teriilet védelem, emberfogasos
védekezés, vegyes védekezés — gyakorlasa és 6nallo alkalmazasa.
Formacidk begyakorlasa két vagy tobb ember kapcsolatara tamadasban
¢és védekezésben.).

Jaték minden Osszetételli, emberhatranyos, embereldnyds és azonos
1étszam taktikai szituacioban.

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

Roplabdéazas

A roplabda sajatossadga kettds: egyrészt a jatékos nem birtokolhatja a
labdat, igy a dontési id0 igen-igen rovid és a cselekvés pillanata elé
helyezddik, masrészt a jaték szabalyai szerint a jatékosok kozott nincs
testi kontaktus. E két szempont alapvetden meghatarozza az oktatds
menetét.

Technikai elemek tokéletesitése, alkalmazasa

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

Tanult tdimadasi technikék gyakorlasa, a felsd egyenes nyitas elsajatitasa
helyes technikéval talajrol, tehetségesebbek felugrasbol.

A feladas technikédjanak biztonsagos alkalmazésa alkar és kosarérintéssel
egyarant.

A halo felett érkezett nyitasfogadasok gyakorlasa valtozo iranyu és erejl
labdakkal, technikai kombinaciokkal.

Az eredményes sancolds elsajatitasa, sancolds parban is.

,»Roptenisz”, szabadon valasztott vagy megkotott érintéssel csak
meghatdrozott érintéssel.

Taktikai tovabbfejlesztés

Védekezések  kiilonboz6  allasrendek  szerint, a  csillagalakzat,
alapvédekezési forma megtanitasa.

4:2-es ¢és az 5:1-es védekezési és tamadasi jatékelemek elsajatitasa.

Ut és sancold jatékosok melletti védekezés, sanc mogotti iitdtt vagy
ejtett labddhoz vald elhelyezkedés, tamadéas kozbeni helycserék
megtanitasa, helytartasi szabaly betartasa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A sportagi ismeretek magasabb szintli, kreativ alkalmazasa az alkoto,
kooperativ feladatokban, jatékokban, sportjatékokban.

A testnevelési és sportjatékok mozgésai, szabalyrendszere egymadsra
épiilésének megértése.

A jatékszabalyok, jatéktipusok tudatos alkalmazasa.

A legfontosabb jatékvezetdi jelzések ismerete.

A sportjatékok transzferhatdsanak felismerése ¢€s a lehetséges
Osszefliggések értelmezése az egyéni fejlodés szempontjabol.

A paros ¢s tarsas kapcsolatokban konstruktiv konfliktusmegoldas.




Sportjaték-torténeti

tajékozottsag a témaban.
biztonsag

A személyes
jatékszituaciokban,

fontossaganak tudatos képviselete.
A sport ¢s kornyezettudatossag értd Osszekapcsoldsa, a sportolasi
felszerelés és sportolasi kornyezet felelds, jovOorientalt haszndlata,

ismeretek, érdekességek iranti  érdeklddés,

¢s tarsak biztonsagdnak védelme a
a dontésekben pedig a baleset-megelozés

kimélete.
Jatékrendszer, taktika, tamadasi rend, védelmi rend, Onszervezddés,
Kulcsfogalmak/ . o o e - TR -, ‘o
fosalmak problémaorientalt taktikai megoldas, tdmadasi stratégia, védekezési stratégia,
g megegyezésen alapulo jaték.

Tematikai egység/ . . Y . . 21és19
Atal egy>eg Torna jellegii feladatok és tancos mozgasformak .
Fejlesztési cél ora
A differenciadltan  Osszedllitott — gyakorlatok  bemutatasa  atlagos
mozgésbiztonsaggal, sziikség esetén segité biztositassal. Esztétikus,
fegyelmezett, feszes testtartdsu végrehajtas. Differencialt gyakorlasi

Elozetes tudas

mennyiség és mindség okai, kovetkezményei. Gyengeségek ellenstilyozasa
képességfejlesztéssel, gyakorldssal. Kis tanari segitséggel, aktiv
tevékenykedés gyakorlasi és versenyszituacidban.

Részleges 6nallosag és segitségadas az egyéni, paros €s tarsas feladatokban.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

A koordinacio, a cselekvésbiztonsag tovabbfejlesztése a mar ismert €s 1j
elemkapcsolatokkal is. Az 0nallésdg ¢és kooperativitds ndvelése a
mozgasrendszer miuikdodtetésének minden teriiletén: bemelegitésben,
képességfejlesztésben, gyakorlasban, versenyzésben, versenyrendezésben.
Az erdsségek ¢és gyengeségek figyelembevétele. A kozds tervezés,
kivitelezés soran a kelld hatarozottsdgn ¢és oOntudati kommunikacio
fejlesztése. A produktumok jo tartassal, biztos kiallassal torténd,
gordiilékeny, konnyed, plasztikus, esztétikus végrehajtdsanak elérése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Fizika: egyensuly,
Gimnasztika mozgasok, gravitacio,
Rendgyakorlatok gyakorlasa szabadesés,

A korabbi évfolyamokon gyakoroltak bdvitett elemkapcsolatokkal | szogelfordulas.

torténd ismétlése.

Alkalmazasuk az 6raszervezés funkcidinak megfelelden.
Szabadgyakorlati alapformaju gyakorlatok végzése

A gyakorlatok varidlasa szempontjai szerinti valtozatok: pl. mozgésiitem
valtoztatasa, kiindul6 helyzet és kartartas valtoztatasa.

Az agonista és antagonista izmok aranyos, harmonikus fejlesztése. Az
aktiv és passziv izomnyujtas — a hatés elkiilonitése.

Kéziszerek — thera band, gyogylabda, homokzsék stb. — alkalmazasa.
8-16 litemii gimnasztikai gyakorlatok, egyidejii mozgaskapcsolatok,
aszimmetrikus sorozatok. Onallosag a gyakorlatok kivalasztasaban,
gyakorlatsorok Osszeallitasaban.

Osszetett, komplex, fizikai képességeket fejleszté gyakorlatok végzése

Biologia-egeszségtan:
az izommiikodés
¢lettana.




Szabadgyakorlati alapformdju ~ és  természetes gyakorlatok
differencialtan, egyénre szabottan.

Az iziileti lazasdg megtartdsa, fokozdsa gimnasztikai és stretching
gyakorlatokkal.

Erégyakorlatok az egyén szamara optimalis ellenalléas lekiizdésével.
Anaerob alloképesség-fejlesztd eljarasok a gimnasztika eszkozeivel.

Az egyensuly gyakorlatai: dinamikus gyakorlatok guggolasban, {ilésben,
fekvésben, forgdbmozgéasokkal sorozatban.

Az esztétikus mozgasok eldadasmodjat segitdé kondiciondlis €s
koordinacids képességfejlesztd eljarasok.

Maszasok, fliggeszkedések differencialt kovetelménnyel, az egyéni
fejlodést kovetd rendszeres kontrollal.

Torna, sporttorna

A 9-10. osztalyban valasztott szeren, a korabbi kovetelményeken
nehézségben tulmutaté, vagy egy masik valasztott szeren a
minimumkovetelmény mozgasanyaganak tanuldsa, gyakorlasa.
Akrobatikus gyakorlatok — talajtorna

Tartasos gyakorlatelemek, elemkapcsolatok gyakorlasa: tarkoallés,
fejallas, kézallas, mérlegek kéztamasszal, mérlegallasok, spargak, hidak
mozgasos gyakorlatelemek gyakorlasa: guruloatfordulasok kiilonbozo
iranyokba, guruldatfordulds hatra-tolodas kézallasba, tarkobillenés,
fejenatfordulds, kézenatfordulds oldalt, kézentfordulds, vetddések,
atguggolasok,  atterpesztések, labkorzések, dolések, felallasok
egységesen az alapformdban ¢€s differencidltan a variacidokban, az elemek
mennyiségének és nehézségi fokanak tovabbfejlesztése differencialtan.
Akrobatikus gyakorlatok — ossszefiiggo gyakorlatsorok

Gyakorlds soran az egyéni optimum, 6nallo bovités megjelenitése az
elemkapcsolatokban, sorozatokban.

Az esztétikus és harmonikus eléadasmod igénye (feszitések, fejtartas,
valltartds, spicc) mint mindségi elvaras megjelenik a hibajavités,
ismétlések soran.

Szertorna-gyakorlatok

A gyakoroltatas soran egységesen az alapformaban és differencidltan a
variaciokban, az elemek mennyiségének ¢és nehézségi fokanak
tovabbfejlesztése differencidltan, egyénre szabottan torténik.

Szertorna, gyakorlas tornaszereken fivk szamara

Korlaton — terpesziilés, harantiilés, nytjtott tdmasz, hajlitott tdmasz,
oldaltamaszok, lebegdtamasz, lebegd-felkartamasz, felkarfiiggés,
alaplendiiletek  tdmaszban ¢és  felkarfliggésben, beterpesztések,
terpeszpedzés, tamlazas, szokkenés, fellendiilés eldre terpesziilésbe,
felkarallas, felugras beterpesztéssel tdmasz iilOtartasba, vetddési leugras,
kanyarlati leugras.

Szertorna, gyakorlas tornaszereken lanyok szamdra

Gerendan — allasok, térdelések, iilések, fekvések, térdelotdmaszok,
mérlegek, guggolotdmaszok, fekvotdmaszok, tdmaszban atlendités,
belendités, hasonfekvésbdl emelés fekvotamaszba, térdelotamaszba,
fordulatok allasban, guggolasban. Szokdelések, 1abtartas cserék, felugras

Miivészetek: az
esztétika fogalma.




egy 1ab at- és belenditéssel, homoritott leugras, terpesz csukaugras.
Bemelegités a torna gyakorlasahoz, egyénileg Osszeallitott mozgassor,
egylittes bemelegités az 6nallé6 mozgassorral.

Célszeri gyakorldsi ¢€s gyakorlasszervezési formaciok miikodtetése

Onalldan.

A segitségadas technikai, felelds kiils6 kontrollal — a tudatos hibajavitas
beépitése a mindennapi gyakorlasi szokasokba.
Versenyszituaciokon keresztiil egyszerli szabalyok alkalmazasa.

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

39 és 34

Atlétikai jelegli feladatok ,
éra

Elozetes tudas

Térdeld-, allo- és repiildrajt versenyhelyzetekben. Iramszakasz, egyéni
irambeosztas. Kiilonféle bottechnikdk a valtéfutasban. Optimalis
lendiiletszerzés, elrugaszkodas, repiiléfazis, biztonsagos leérkezés az
ugrasokban. A hajitds, 16kés biomechanikai kiilonbdzdségei.

Jartassag kialakitasa a biomechanikai torvényszertiségek alkalmazéasaban.
Az Onismeret fejlesztése a kedvezd atlétikai mozgasformak kivalasztasa és
onallé gyakorlasa révén. A mar elsajatitott atlétikai futd-, ugro-,

A tem'a t.lka.l CBYSCE | doboszamok versenyszabalyai a  korosztdlyos eldirdsok  szerinti
nevelési-fejlesztési . . . s g . .
1eo alkalmazésa ¢és betartdsa. Motivald eljardsok az egyéni eredmény,
céljai o . i P . . 17
teljesitmény javitdsara. A mérhetd teljesitményeken alapuldé objektiv
ellendrzés elfogadtatasa, beépitése a dontéshozatalba. A folyamatos és
visszatérd gyakorlas szerepének, jelentdségének, hatasanak tudatositasa.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Bioldgia-egészségtan:
Futasok szénhidratlebontas.

Rovidtav, valtofutas, gatfutds

A gyorsfutas technikdjat javitdo gyakorlatok véltozatos végrehajtdsa. A
kedvezd rajthelyzet kialakitasa, segédvonalak kijelolése. Versenyszeri
végrehajtas, eredményorientalt egyiittmiikddés valtofutasban. Csapatban
4x50-100 m-es valtok alakitasa, versenyzés.

Kozéptav, folyamatos futas, tajékozoddasi futas

Vilasztas a tdvok koziil. A kiilonb6z6 tavokhoz illeszkedd futotechnika
kivalasztasa. Jartassag az adott tavhoz sziikséges versenytempod és
irambeosztas megvalasztasaban. Alloképesség-fejleszté modszerek
rendszeres alkalmazédsa és teljesitményének nyomon kovetése. Az
alloképesség-fejleszté modszerek 6nalld gyakorlasa.

Folyamatos futas kozbeni tajékozodas, kisebb teriileten célallomasok
megtalaléasa.

Ugrasok
A homoritd és tavolugras jellemzdinek ismerete, gyakorlati alkalmazasa.
Vilasztds a magasugrd technikdk kozil. 5-7 1épéses egyénileg

Fizika: hajitasok,
energia.

Tortenelem, tarsadalmi
és allampolgari
ismeretek: Az olimpiai
eszme. Az Ujkori
olimpiak torténete




kialakitott nekifutdssal versenyszeri végrehajtds. Kozremiikodés
versenyek lebonyolitasdban.

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

Dobasok

A kiilonb6z6 dobasformékkal a torzsizom sokoldali erdsitése. Teljes
lendiiletbdl torténd hajitas. Valasztas az egyes 16k6 mozdulatok koziil.
Az optimalis kidobasi szogre, sebességre és magassagra torekvés.

ISMERETEK — SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az iram ¢€s tempd megvalasztasa szempontjainak ismerete.

A nekifutds modositasa sziikségszeriiségének ismerete.

Az atlétikai ugrasok és dobasok technikatorténeti, a technikdk valtozasai
teljesitményndvel6 hatdsainak ismerete.

Az olimpidkon szerepl6 atlétikai versenyszamok ismerete.

,»A gyorsabban, magasabbra, er6sebben” jelmondat értelmezése.
Onmagahoz képest a legjobb teljesitmény elérésére, a siker atélése, a
kudarc elfogadésa és az azzal valdé megkiizdés.

Az élettani kiilonbozdségek ismerete.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Egyéni reakcididd, mozdulat- ¢és mozgasgyorsasag, valtds kozbeni
alkalmazkodas, korrekcid, holtpont, 1ép6, homoritd technika, atlépd, guruld,
hasmdnt- és floptechnika, 6tlépéses hajitd ritmus, 10kés.

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

10és9

Egészségkultura és prevencio ora

Elozetes tudas

Rendezddd egészségtudatossag, dontésképesség az egészséges, aktiv
¢letmod érdekében. Relaxacios, terhelési, edzési és a test épségét,
egészségét megdrzd eljardsokbol egy-két megoldas ismerete, alkalmazasa.
Jartassag a gerincvédelmet érintd minden tanult feladat megoldasaban. A
terhelés igazitdsa a tesztek eredményeihez. A testmozgas szerepének
ismerete a karos szenvedélyek elleni kiizdelemben.

Az ¢lethosszig tartd optimalis, ¢életkornak és testalkatnak megfeleld
prevencids és rekreacios mozgéasos tevékenységek 6nallo mikddtetéséhez,

A tematikai egység | bovitéséhez ¢és sziikség esetén gyogyaszati céllal torténd gyakorlasahoz
nevelési-fejlesztési | sziikséges készségek és kompetencidk tovabbfejlesztése. Az edzésre, a
céljai teljesitmény ndvelésére €s mérésére, a prevenciora, rekreaciora kész fizikai
¢s mentalis allapot allanddsitdsa, a stressz kezelése. A fenntartdsahoz
sziikséges elméleti és gyakorlati tudas rendszerré szervezése.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Bioldgia-egészségtan:
Bemelegités anaerob terhelés, az

Altalanos €s sportagspecifikus bemelegitd mozgasanyag
feladatmegoldésai, kezdetben egyénileg, parban a tervezés, szervezés,
levezetés, értékelés megvaldsitasa.

A labdajatékhoz, torndhoz, futdshoz, ugrashoz, dobashoz, kiizdéshez

idegrendszer
mikodése, a keringési
rendszer miikodése,
glikolizis, termindlis




kapcsolodd  bemelegitések altalanos ¢és  specidlis  jellemzdinek,
mozgasainak elkiilonitése szoban €s gyakorlatban egyarant.

Edzés, terhelés

A fejlodés, a megfeleld hatékonysag alapfeltételeinek biztositasa: jol
szervezettség, a felesleges allasidok kikiiszobolése, sziikséges
mozgasterjedelem (idd, ismétlésszam), sziikséges intenzitads (sebesség,
gyakorlatsiiriiség, megfeleld ellenallés), terhelés-pihenés egyensulya.
FObb témak:

Kondiciondlis ¢és koordinaciés képességfejlesztés tervezése és
megvaldsitdsa a gyakorlatban egyénileg, parban, csoportban eszkézok
nélkiil és kiilonbozd eszkozok segitségével.

A fizikai fittség tipusai, fejlesztési lehetdségei. A fizikai fittség tipusai,
fejlesztési lehetdségei. A fizikai aktivitas szintjének becslése, kovetése.
Onalldé mozgasprogram-tervezés.

Lehetséges hagyomanyos ¢és alternativ  eszkozok:  pulzusmérd,
mozgasszenzorok, medicinlabda, stlyzo, ugrokotél, erdsitd gumiszalag,
gimnasztikai labda, pilates roller, TRX, er6gépek.

A képességfejlesztdé modszertani eljarasok bemutatasa: intervallumos,
ismétléses, tartds ¢és ellendrzé modszerekkel edzésfolyamatok.

A koordinacidt javitd  eljarasok  bemutatasa: a  végrehajtas
megvaltoztatasa és a végrehajtas feltételeinek megvaltoztatasa.

A rendelkezésre all6 szabadid6 megtervezésének eljarasai.

Egyéni rekreacios megoldasok bemutatasa, foglalkozasrészlet vezetése.
Konkrét sportagi tevékenységre ¢€s mozgasanyagra fejlesztett
kondicionalis és koordinacios képességfejlesztés.

Motoros tesztek lebonyolitasa — kozponti eldiras szerint.

oxidacio.

Fizika: egyszeri
gépek, erd, munka.

Az egészséges test és 1élek megdvasa

A munkahelyi és egyéb artalmak elleni védekezésre valo felkészités: a
biomechanikailag helyes testtartds ¢és az egészséges labboltozat
kialakitasanak és fenntartasdnak, a helyes 1égzésnek a gyakorlatai, az
tilémunka és a zart tér ellensulyozasara szolgaldo tevékenységek, a
sportolas kedvezd hatasa a szenvedélyek megel6zésében.

A stresszoldas gyakorlatai és a relaxacio.

A testtartdsért felelés izmok kelld erejének ¢€s nyujthatosaganak
fejlesztése a helyesen végzett tartasjavitod tornaval (&ltalanos és konkrét
sportagi jelleggel).

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A sport altal a pillanatnyi kiteljesedés (flow) élményének megélése.

A sportagak gyakorlasdhoz megfelelden illeszkedd bemelegitd eljarasok
ismerete.

A terhelésfokozas paramétereinek ismerete.

Az alvés és ébrenlét megfeleld aranyai, a sport szerepe az egészséges
alvasban.

A gerincsériilések, artalmak elkeriilési modozatainak ismerete.

A sérilt gerinc esetén az elsOsegély ellatasa és/vagy a sériilttel valo
helyes banasmod ismerete.

A stresszes allapot elleni tudatos védekezés ismerete.

A helyes gerinctorna kivitelezésével kapcsolatos fogalmak, a
gerinckimélet 1ényegének ismerete.




A novekvo teljesitmény, sporteredmény objektiv elismerése, 6rom a
masik ember teljesitménye felett, pozitiv megerdsités.

Az 6rom mint pozitiv életérzés melletti tudatos dontés, kdzos €lmény, az
egészség €s a mozgasra forditott szabadidd megteremtésének egymast
erdsitd igénye (motivacio).

A tudatos terhelésen, méréseken, onkontrollon alapul6
teljesitményfejlesztés.

Felelosségvallalas tarsak egészséges ¢letmddja irant.

Sportagspecifikus bemelegités, mozgasterjedelem, intervallumos, ismétléses,

Kulcsfogalmak/ |tartés ¢€s ellen6rz6 modszer, terhelés-pihenés egyensulya, progressziv

fogalmak relaxacio, ingernagysag, ingergyakorisag, gerinckimélet, relaxacio, tudatos
jelenlét.
Tematikai egység/

Fejlesztési cél Onvédelem és kiizdosportok

3 ora

Elozetes tudas

Biztonsagi kovetelmények ¢és a kiizdésekkel kapcsolatos ritudlé. Az
indulatok feletti uralom. A grundbirkdzas alaptechnikai, szabalyai.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

kezelése.

Az akaraterd, a kitartas, a kiizdOképesség, az Onbizalom fejlesztése, a
félelem lekiizdése €s a sportszertiség (fair play) szemléletének kiteljesitése.
Kiizdd tipusu jatékok tudatos alkalmazasa a személyiségfejlesztésben,
kiilonds tekintettel az Onuralomra, a tarsak tiszteletére és a szabdlyok
elfogadasara. A kozosségben eloforduld veszélyhelyzetek felismerése €s

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG
A kiizdéseket elokészitd €s ravezetd gyakorlatok, jatékok:
Tolasok-htzasok, valtozatos testrészekkel, testhelyzetekben.

Grundbirko6zas cselekvésbiztos gyakorlasa:

Alapallas, alaphelyzetek stabil alkalmazésa, szabalyos és erds fogasok
csuklora, karra, nyakra, derékra, rogzitett kilenditések, keresztfogasok.
Emelések honaljfogéssal, derékfogassal, kevert fogassal.

Egyéni és csapatversenyek, kiizdési taktikat igényld feladatok jatékos
formaban és paros kiizdelmek.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az ¢érzelem- és fesziiltségszabalyozds, az agresszid megeldzése a
kiizddjellegli sporttevékenységek révén, az elonyok megfogalmazasanak
képessége. A sportszerli kiizdések jellemformald hatasanak ismerete,
elismerése. A megegyezésre készenlét képessége, a szabalyok iddleges,
tars altal megerdsitett felfiiggesztésének, modositasanak lehetdsége.

Tortenelem, tarsadalmi
és allampolgari
ismeretek: okori
olimpidk, hésok, tavol-
keleti kultarak.

Kulcsfogalmak/ | Viszonylagos erdkifejtés, fokozatosan novekvo erdkifejtés, sériilésmentes

fogalmak kiizdelem, agresszid, dnuralom, sportszeriség.




A fejlesztés vart
eredményei a két
évfolyamos ciklus

végén

Sportjatékok

A tanitott két labdajatékra vonatkozoan:

Onallosag és dnszervezés a bemelegitésben, a gyakorldsban, az edzésben és a
jatékban, jatékvezetésben.

Az adott labdajaték fobb versenykoriilményeinek ismerete.

Otletjaték és 2-3 tudatosan alkalmazott formacid, a csapaton beliili
szerepnek valo megfelelés.

A csapat taktikai tervének, teljesitményének szakszeri ¢és objektiv
megfogalmazasa.

A masik személy kiilonféle szintii jatéktudasanak elfogadasa.

Kreativitast, egyiittmikodést, tartalmas, asszertiv tarsas kapcsolatokat
szolgéalo mozgésos jatéktipusok ismerete és célszerii hasznalata.

Torna jellegii feladatok:

A torna mozgéasanyagaban az optimalis végrehajtasara jellemz6 téri, idébeli
¢s dinamikai sajatossagok megjelenitése.

Bonyolult gyakorlatelem sorok, folyamatok végrehajtdsa kézben a mozgas
koordinalt iranyitasa.

Onalloan 6sszeallitott Osszefiiggd gyakorlatok tervezése, gyakorolasa,
bemutatasa.

A torna versenysport eldnyei, veszélyei, a hozza kapcsolodo testi képességek
fejlesztésének lehetdségei ismerete.

Bemelegitd ¢és képességfejlesztd gyakorlatok ismerete, a célnak megfeleld
kivélasztasa.

Optimalis segitségadas, biztositas, biztatas.

Hibajavitas és annak asszertiv kommunikacioja.

Az izmok mozgashatarat bovitd aktiv és passziv eljarasok ismerete.

Atlétika jellegii feladatok

A futasok, ugrasok és dobdsok képességfejlesztd hatdsdnak felhasznalasa
mas mozgasrendszerekben.

Az atlétikai versenyszdmok biomechanikai alapjainak ismerete.

Az alloképesség fejlesztésével, a lendiiletszerzés az izom-eldfeszitések
begyakorlasaval a futo-, az ugrd- és a doboteljesitmények ndvelése.

Az alapvetd atlétikai versenyszabalyok ismerete.

Bemelegités az atlétikai mozgéasokhoz illeszkedden.

Egészségkultura és prevencio

A bemelegités sziikségessége ¢lettani okainak ismerete.

Az egészségiik fenntartdsdhoz sziikséges edzés, terhelés megtervezése.
A fesziiltségek szabalyozasa és az élet stresszhelyzeteivel vald autogén
megkiizdés.

A testtartasért felelés izmok erdsitését és nyujtasat szolgald gyakorlatok
ismerete, pontos gyakorlasa, érté kontrollja.

A gerinckimélet alkalmazasa a testnevelési és sportmozgasokban, kerti és
hazimunkékban, az esetleges sériiléses szituaciok megfeleld kezelése.

Onvédelem és kiizdésportok
A szabdlyok ¢és ritudlék betartasa. Onfegyelem, az indulatok és agresszivitas
kezelése.




3. A tananyag feldolgozasa soran alkalmazott modszerek

Egyiittes foglalkoztatas,

csoportonkénti

foglalkoztatds, egyéni foglalkoztatds, csapat

foglalkoztatas, bemutatas, bemutattatds, magyarazat

4. A kozépszinti érettségi témakorei

1. Elméleti ismeretek

A harmonikus testi
fejlodés

A testi fejlodés legfontosabb életkori mutatoinak alakulasa.

Az egészséges €letmod

A testmozgds, a sport szerepe az egészséges ¢letmod
kialakuldséban és a személyiség fejlesztésében.

Testi képességek szerepe a
teljesitményben

A kondicionalis és koordinécios alapképességek (ero,
gyorsasag, alloképesség, ligyesség) értelmezése. A pulzusszam
alakulasa terhelésre. Az eréfejlesztés szabalyai.

Gimnasztikai ismeretek

A bemelegités szerepének értelmezése €s kritériumai. A
rendgyakorlatok szerepe a testnevelés orakon. Gyakorlatok
javaslata az alloképesség fejlesztésére és a testtartas javitasara.
Nyujto, lazito és erdsitd hatdsu gyakorlatok. Légzdgyakorlatok

Atlétika A tanult atlétikai fut6-, ugréd- és doboversenyszamok ismeretg
¢és végrehajtasuk Iényege.
Torna A ndi és férfi tornaszerek, és az azokon végrehajthatd

alapelemek. A legfontosabb baleset-megeldz0 eljarasok.
Segitségadas a gyakorlasnal.

Zenés-tancos
mozgasformak

A zenés-tancos mozgéasformak egyikének bemutatasa (pl.
ritmikus gimnasztika, aerobik, néptanc).

Kiizdésportok, onvédelem

2-2 paros és 1-1 csapat kiizdéjaték ismertetése. Egy
kiizdésport bemutatésa, alapvetd szabalyainak ismertetése.
Kiizdojatékok.

Uszas

Az uszas jelentdsége az ember ¢életében. Egy tszasnem
technikai végrehajtasanak leirdsa. Az iszas higiénéjének
ismerete.

Testnevelés és
sportjatékok

Egy valasztott sportjaték jatékszabalyainak értelmezése.

Alternativ és szabadidds
mozgasrendszerek

Egy valasztott alternativ, szabadidds, természetben tizhetd
sportag jellegzetességeinek €s legfontosabb szabalyainak
ismertetése (si, kerékpar, természetjaras, evezés, gorkorcsolya
stb.). Alapvetd ismeretek a tdborozasok elényeirdl.

Az olimpiai mozgalom
1étrejotte, célja, feladatai;
magyar sportsikerek

Az Okori és az Gjkori olimpiai jatékok kialakulésa, torténete;
kiemelkedd események. A legnevesebb magyar olimpiai
bajnokok sportagai és eredményei.

2. Gyakorlati ismeretek

1. Gimnasztika

Leanyok: kotélmaszas allasbol teljes magassagig,
maszokulcsolassal, a részletes kovetelményekben meghatarozof
szintido alatt. Fiuk: fiiggeszkedés allasbol teljes magassagig a




részletes kovetelményekben meghatarozott szintid6 alatt. 48
iiteml szabadgyakorlat bemutatésa.

2. Atlétika Atlétika: egy futd-, egy ugréd- és egy dobdszam valasztasa
kotelezo.

Futasok Egy vélasztott futdszam bemutatasa a részletes
kovetelményekben meghatarozott szintido alatt. 60 méteres
sikfutas térdeldrajttal. 2000 m sikfutas.

Ugrasok Egy valasztott ugrészam (magasugras vagy tavolugras)
bemutatasa a részletes kovetelményekben meghatarozott
minimum szint fol6tt. Az ugras technikéja egyénileg
valaszthato.

Dobasok Kislabdahajitas vagy stulylokés valasztott technikaval a
részletes kovetelményekben meghatarozott minimum szint fologt.

3. Torna A talaj- és a szekrényugras bemutatasa kotelezd, egy tovabbi
szer kotelezden valasztando.

Talajtorna Ot kiilénbdz6 gyakorlatelembdl 6sszefiiggd gyakorlat
Osszeallitasa és bemutatasa, kotelez6 elemek felhasznalasaval.

Szekrényugras Egy tanult tAmaszugras bemutatasa.

Felemaskorlat Négy kiilonb6z6 elembdl allo 6sszefliggd gyakorlat
bemutatasa, kotelezo elemek felhasznalasaval.

Gerenda Ot kiilénbdz6 elembd] 4116 dsszefiiggd gyakorlat bemutatasa,

kotelez6 elemek felhasznalasaval.

Ritmikus gimnasztika

Kiilonb6z6 elemekbdl allo 6sszefiiggd szabad gyakorlat zenére

vagy aerobik torténd bemutatasa (a gyakorlat ideje 35—45 sec). Tovabba

ritmikus gimnasztika esetében egy valasztott kéziszerrel (labda
karika, kotél) 3 elem bemutatésa.

Gytiri Négy kiilonbozo elembdl allo 6sszefiiggd gyakorlat
bemutatasa, kételez6 elemek felhasznalasaval.

Nyujto Négy kiilonb6z6 elembdl allo 6sszefliggd gyakorlat
bemutatasa, kotelezo elemek felhasznalasaval.

Korlat Négy kiilonb6zo elembdl allo 6sszefiiggd gyakorlat

bemutatasa, kételez6 elemek felhasznalasaval.

4. Kiizddsportok,
onvédelem

A dzsudo vagy a birk6zas alapelemeinek bemutatasa.

5. Uszas

Egy valasztott uszasnemben 50 m uszés. Egy tovabbi
uszasnemben 25 méter leuszasa.

6. Testnevelés és

Két sportjaték valasztasa kotelezo.

sportjatékok
Kézilabda Kapural6vés gyorsinditas utan (tarstol visszakapott labdaval
labdavezetés, passziv védé mellett beugrasos 16vés).
Tavolbadobas tetszdleges lendiiletszerzéssel kézilabdaval.
7 méteres biintetd dobas.
Kosarlabda Mindkét oldalra végrehajtott, fektetett dobas félpalyarol

indulva; félpalyarol kétkezes mellsé atadas a biintetdvonal
magassagaban az oldalvonalnal all6 tarsnak, inditocsel utan
befutas a kosar felé a visszakapott labdaval, labda leiités nélkiil




fektetett dobas.
Biintetddobas valasztott technikaval.

Labdartgas Labdaemelgetés (dekazas) valtogatott labbal.
Szlalom-labdavezetésbol kapuralvés.

Osszetett gyakorlat a részletes kdvetelményekben
meghatarozottak szerint.

Roplabda Kosarérintés ¢s alkarérintés fej f6l¢ folyamatosan a részletes
kovetelményekben meghatarozottak szerint.
Nyitas valasztott technikéval.

5. Az érettségire bocsatas feltételei

Erettségire bocsathato az, aki a 9.-12. évfolyamot elvégezte és minden évfolyamon legalabb
elégséges érdemjegyet szerzett, elorehozott €rettségi vizsga nem tehetd. A testnevelés 6todik,
valasztott vizsgatargy lehet a gimnaziumi osztdlyokban, a szakgimnaziumban hatodik
vizsgatargyként lehet a testnevelést valasztani.

6. Tankonyvek, tanulmanyi segédletek és taneszkozok

A testnevelésbdl érettségizOknek Kontds Zoltanné, dr Reigl Mariann: Hogyan csindljam? c.
konyvét ajanljuk.

Testnevelés oran a tanuloknak sportfelszerelésben kell megjelennitik: kék nadrag, fehér polo,
valtocipd, sport zokni.

7. A tanulok ellenérzésének, értékelésének modja

A tanuldk értékelése a sportdgi technikak, teljesitményszintek, o6rai munkara kapott
érdemjegyek alapjan torténik. Az iskola szineiben kiilonb6z6é versenyeken induld didkok
munk3jat jeles érdemjeggyel dijazzuk.

8. Hazi feladatok, otthoni munka szabalyai
Testnevelésbol nincs hazi feladat.

9. Csoportbontasok elvei

Hérom osztalyt négy csoportra bontunk, lehetdleg azonos nemi csoportokba rendezve.

A délutani tomegsport foglalkozasokon vegyes csoportokkal dolgozunk (atlétika, kosarlabda,
roplabda, labdarugés, kézilabda, nordic walking, kondicionélés, sakk, gyalogtura).

A gyogytestnevelés-orakat a pedagdgiai szakszolgélat feladatellatdsanak keretein beliil
szervezzik meg.

10. Felzarkoztatas, korrepetalas, tehetséggondozas méodja
Tanoéran kiviili, délutani tomegsporton €s edzéseken torténik.

11. Tantargyhoz kotheto egészség- és kornyezeti nevelési elvek és lehetéségek

Orainkon az egészségkultira — prevencié keretein beliil alkalmazzuk azokat a speciélis
gyakorlatokat, ami az egészséges testtartds elOsegiti. A rendszeres mozgas jelentdségére
folyamatosan felhivjuk tanuldink figyelmét. Tobb sportagban lehetdséget biztositunk
tomegsport ¢és szakosztalyi foglalkozdsokon vald részvételre, tdmogatjuk az egyesiileti,




versenyszerl sportolast. Rendszeresen gyalog-, kerékpar-, vizi tirakat és si-, turisztikai és vizi
taborok szerveziink.

12. Esélyegyenloség biztositasa

A mozgésszervi problémakkal érkezd didkokat szakorvoshoz kiildjik. A beérkezett
vélemények alapjan differenciélt terhelést kapnak, illetve ha sziikséges gyogytestnevelésen
vesznek részt, vagy teljes felmentést igényelhetnek.

13. Jutalmazasok, dicséretek elvei

Tantargyi dicséret: a szaktanar altal adott, éves munkat jutalmaz6 kitiintetés.

A tanév kivalo sportoldja: évfolyamonként, orszagos elsd tizben végzett az iskola szineiben
Boronkay sportjaért érdemérem: a ballagds évében, négy éves sporttevékenység alapjan;
arany-, eziist- és bronz fokozat.

14. A tantargyhoz kothet6 balesetvédelmi- és elsosegély-nyujtasi atadasanak
(gyakorlasanak) médjai, fobb tematikaja

Minden tanév elsé testnevelés oOrdjan a szaktanarok elméleti oktatdst tartanak az aladbbi
tematika alapjan. A didkok az elhangzottak tudomasulvételét alairasukkal igazoljak.

1. A tanulé koteles egészségiigyi allapotaval kapcsolatban minden rendellenességet
jelenteni a testnevelési foglalkozas eldtt.

2. Testnevelés 6ran minden sériilést azonnal jelenteni kell a testnevel6 tandrnak!

3. Ha a testnevelés Ora utan jelentkezik a sériilés, akkor az orvosi vizsgalat utan kell a
testneveld tanart értesiteni.

4. A tornateremben a tanulok csak a testneveld tanar felligyelete mellett tartozkodhatnak.

5. Orat, gyuriit, nyaklancot, fiilbeval6t, testékszert testnevelés oran viselni tilos!

6. Testnevelés oran tilos minden olyan magatartds (fegyelmezetlenség), amely a
tanuldtarsak testi épségét veszélyezteti!

7. A tanuldk a testnevelés oran csak a tanar altal meghatarozott feladatokat, illetve
gyakorlatokat végezhetik.

8. Tornaszereket csak a testneveld tanar jelenlétében, utasitasa szerint lehet hasznalni
(szOnyeg eldzetes alakészitésével és egy tanuld segitségadasaval).



