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Oraszam: 36x2 ora

11. évfolyam

Az ifjukor kiiszObéhez érkezett didkok testalkati valtozasai lelassulnak, kialakulnak a felndttkori
testardnyok, ami a mozgéskoordinacid jelentds mindségi javuldsdban Olt testet. Személyiségiik
kiegyensulyozottabba valik, a pubertaskori érzelmi labilitas fokozatosan megsziinik, kialakul a
tanulokban a sajatos egyedi értékrend, mely athatja mindennapi tevékenységiiket. A tanulokban
tudatosul a sport egészségmegOrzésben betoltott szerepe, modszerei. Az el6z6 években elsajatitott széles
korh és sokoldali mozgasmiiveltségiik birtokdban tobbé-kevésbé kialakult érdeklddési korrel
rendelkeznek a mozgas teriiletén.

A 11. évfolyamba 1ép6é tanulok nevelésének fontos feladata, hogy az oket éréd pedagogiai
hatasrendszerek eredményeként olyan sportagat valasszanak és lizzenek rendszeresen, amely a feln6tté
valast kdvetden hosszu évekre, évtizedekre meghatarozza életmindségiiket. Ezt a torekvést az 6nallo
tanuloi kezdeményezéseket preferdlo, indirekt oktatdsmodszertani eljarasok, tanitdsi stilusok
hatékonyan timogatjak, egyuttal a tanulok belsé motivaciodjat jelentdsen ndvelik. A fokozatosan eldtérbe
keriil6 tanuloéi dontések sorozatara épiildo modszerek egyre inkabb kiterjednek a tanulasi célok
kijelolésén keresztiil a megvalositas 1épéseinek kidolgozasdig, valamint az értékelés moddszereinek
meghatarozasaig, végrehajtasaig. Ebben a tanar szerepe a konstruktiv szemléletnek megfelelden atalakul
egyfajta segitové, facilitatorra. A pedagogus nevelési stilusat a tanulot egyre inkabb felndttként kezeld
bizalomteljes 1égkor uralja.

A tanul6 tarsakkal torténd versengd és egylittmiikodé mozgasformaiban a nagyfoku tolerancia, a fair
play szellemisége mar természetes modon kirajzolodik. Ismeri és Onalloan végrehajtja a kiilonb6zo
sportmozgasok altalanos és specialis bemelegité gyakorlatait, edzettséget fejleszto eljarasait és sportagi
mozgastechnikdit. Szivesen és otthonosan mozog az uszodai kornyezetben, értékként kezeli a
természetben, a szabad levegdn végzett mozgasformakat. A nevelési-oktatdsi szakasz végére kész
megkiizdési stratégidkkal rendelkezik a civilizacios artalmak elharitasara.

A megfeleld pedagogiai tevékenység hatasara a felnbttkor kiiszobén a koznevelésbdl kilépd
tanuloifjusag a testnevelés és egészségfejlesztés tanulasi teriilet eszkoz- és hatasrendszereit felhasznalva
az egészséget értekként kezeld, élete természetes részének tekintd magatartasformakat alakit ki. A
magas szintll jollét elérésével olyan személyiségvonasokat alakit ki, melyekkel a tarsadalom pozitiv
szemléletii, rugalmas, innovativ és hasznos tagjava valik.

A testnevelés tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
MOZGASKULTURA-FEJLESZTES
— atanult mozgasformakat alkoté modon, a testedz€s és a sportolas minden teriiletén hasznalja;

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

— sporttevékenységében spontan, automatikus forma- €s szabalykoveto attitidot kovet;

— nyitott az alapvetd és sportagspecifikus mozgasformak 0jszerii és alternativ kornyezetben
torténo felhasznaldsara, végrehajtasara.

MOTOROSKEPESSEG-FEJLESZTES
— olyan szinti motoros képességekkel rendelkezik, amelyek Ilehetévé teszik a tanult

mozgasformak alkoté modon torténd végrehajtasat;

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

— a kiilonb6z6 sportagspecifikus mozgasformakat valtozdé kornyezeti feltételek mellett,
hatékonyan és készségszinten hajtja végre;



— a (meg)tanult er6-, gyorsasag-, alloképesség- és ligyességfejleszto eljarasokat 6nalloan, tanari

ellen6rzés nélkiil alkalmazza;

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

VERSENGESEK, VERSENYEK
— aversengések és a versenyek kozben tolerans a csapattarsaival és az ellenfeleivel szemben, ezt

toliik is elvarja;
— a versengések és a versenyek kozben kozosségformald, csapatkohéziot kialakitod 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,
1égzési és mozgatorendszerét;

— acsaladi hattere és a kdzvetlen kdrnyezete adta lehetdségeihez mérten, belso igénytdl vezérelve,
alkotd modon, rendszeresen végez testmozgast.

EGESZSEGES TESTI FEJLODES, EGESZSEGFEJLESZTES
— mindennapi életének részeként kezeli a testmozgas, a sportolds kdzbeni higiéniai és tisztalkodasi

szabalyok betartasat;
— az életkoranak és alkati paramétereinek megfeleld pozitiv, egészégtudatos, testmozgassal
Osszefiiggo taplalkozasi szokasokat alakit ki.

A 11. évfolyamon a testnevelés tantargyfakultaciés éraszama: 72 (36x2)
A témakorok attekintd tablazata:

Témakor neve Javasolt éraszam
Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, relaxacio 2 ora
Atlétikai jellegli feladatmegoldasok 15 6ra
Torna jellegii feladatmegoldasok 15 bra
Ritmikus gimnasztika és aerobik (valaszthato)
Sportjatékok 16 6ra
Onvédelmi és kiizdésportok 4 6ra
Alternativ kornyezetben tizheté mozgasformak 2 ora
Elmélet 18 6ra
Osszes éraszam: 72

TEMAKOR: Gimnasztika és rendgyakorlatok - prevencio, relaxacio
JAVASOLT MINIMUM ORASZAM: 2 éra
TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— bels6 igénytdl vezérelve, rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat

elésegitd gyakorlatokat.

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

— megoldast keres a testtartasi 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 litemi szabad-, tarsas ¢s kéziszergyakorlatok tervezése, vezetése a tarsaknak



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

— Menet- és futasgyakorlatok kiilonb6z6 alakzatokban

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

— A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat el6segitd gyakorlatok 6nalld Osszeallitasa, azok
tudatos gyakorlasa

— A tartd6- és mozgatoérendszer izomzatanak erdsitését, nyujtdsat szolgdld hosszabb tavi
edzésprogramok, tervek 6nallo, de tanari kontroll alatt torténd 6sszeallitasa, célzott alkalmazasa

— A gyakorlatvezetési moédok megértése, elsajatitasa és alkalmazasa

— Légzdgyakorlatok osszeallitdsa, végrehajtasa

— A kiilonboz6 sportsériilések megeldzésével, rehabilitaciojaval 0sszefliggd elemi szintl eljarasok
6nallo és tudatos alkalmazéasa

— Kiilonboz6 testrészek bemelegitését szolgald gyakorlatok kdzos 0sszeallitasa és 6nallod végrehajtasa

— Kiilonb6z6 testrészek bemelegitését szolgaldo gyakorlatok ©Onalld Osszeallitasa, végrehajtasa,
vezetése a tarsaknak

— Terhelések utani nyujté gyakorlatok tervezése, vezetése

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

— Relaxacios technikak tudatos alkalmazasa

— Zenés bemelegités Gsszeallitasa onalldoan

— Lanyok: kotélmaszas allasbol 5 méteres maszokotélen maszokulcsolassal. A teljes feljutas ideje
legfeljebb: 9,7 s. Fiuk: fiiggeszkedés iilésbol 5 méteres maszokotélen, legfeljebb: 9,7 s. Az adott
évre érvényes kotelezo 64 iitemil szabadgyakorlat bemutatasa.

FOGALMAK
1égzOgyakorlatok, relaxacio, utasitas, szoban kozlés, dinamikus és statikus gimnasztika,
szergyakorlatok, sor- és oszlopalakzat, kéziszergyakorlatok

TEMAKOR: Atlétikai jellegii feladatmegoldasok
JAVASOLT ORASZAM: 15 éra
TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanuldsa hozzajarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— arajtolasi modokat a jatékok, versenyek, versengések kozben hatékonyan, kreativan alkalmazza;

— Onalldan képes az életben adodd, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszer(i haritasara;

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

— bels6 igénytdl vezérelve, rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat
elésegitd gyakorlatokat.

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

amelyet 6nmaga is tudatosan nyomon kovet;
— képes a kivalasztott ugro- és dobotechnikakat az ilyen jellegli jatékok, versengések és versenyek
kozben, az eredményesség érdekében, egyéni sajatossagaihoz formalva hatékonyan alkalmazni.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
— A futd-, ugro- és doboiskolai gyakorlatok tudatos és 6nallo alkalmazésa a specialis bemelegitésben

¢és mozgaskészség-, illetve mozgasképesség-fejlesztésben

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

— Azatlétika jellegii feladatmegoldasok specifikus bemelegitd, levezetd, nyujto gyakorlatainak 6nalld
végrehajtasa

— Az atlétika sportag torténetének, kiemelkedo kiilfoldi és magyar személyiségeinek, olimpikonjainak
megismerése



Futasok:

— A futoiskolai gyakorlatok és futofeladatok harmonikus végrehajtasa on- és tarsmegfigyelés
segitségével

— Rajtok és rajtversenyek kiilonb6z6 testhelyzetekb6l 20—-40 m-en. Térdeld- és allorajt szabalyos
végrehajtasa, versengések rovid- és kozéptavon ismétléssel

— Valtofutasok versenyszerien roviditett €és teljes tavon (4x100 m, 4x400 m) fels¢ valtassal,
induldjelhez igazodva, minél kisebb sebességvesztéssel. Valtdsorrend o6nallo kialakitasa,
valtotavolsag gyakorlassal torténd kimérése

— Folyamatos futasok 8—12 percen keresztiil egyenletes ritmusban és tempovaltassal

— Egyenletes futasok tempoétartassal megadott idore, futasok 100—400 m-es tavolsagon egyenletes és
valtozo6 iramban

— Az egészségmegOrzést, a testtomegkontrollt tAmogatd intenzitdszondban végzett tartdés futdsok
tanari segitséggel hosszabb tava edzésprogramokba torténd Osszeallitasa, rendszeres alkalmazasa

— 60 méteres sikfutas térdeldrajttal. Lanyok: legfeljebb 9,5 s. Fiuk: legfeljebb 8,4 s. 2000 méteres
sikfutas Lanyok: legfeljebb 9:50 perc. Fiuk: 9:00 perc

Ugrasok:

— Az ugroéiskolai gyakorlatok harmonikus végrehajtasa a mozgasképesség és készség fejlesztésével,
On- és tarsmegfigyelés segitségével

— A megismert elugrotechnikak gyakorlasa, versenyszerii ugrasok eredményre az egyénileg
kivalasztott technikaval

— A megismert magasugro technikak gyakorlasa, versenyszerii ugrasok eredményre, az egyénileg
kivalasztott technikéaval

— Harmasugras onalloan valasztott elugrohelyrol és nekifutasi tavolsagbol

— A két ugroszambol egy valasztasa kotelezd. Magasugras valasztott technikaval Lanyok: minimum
magassag: 115 cm. Fiuk: minimum magassag: 140 cm. Tavolugras valasztott technikaval Lanyok:
minimum tavolsag: 380 cm. Fitk: minimum tavolsag: 480

Dobésok:

— Loko, vetd és hajitd mozgasok kiilonbozo testhelyzetekbol, helybol és lendiiletb6l medicinlabdaval,
konnyitett és nehezitett dobdszerekkel, egy és két kézzel

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

— Sulylokés gyakorlasa konnyitett szerrel kiilonbozé technikakkal. Versenyszer( 16késsel 4 kg-0s
(lanyok) és 6 kg-os (fitk) szerrel valasztott technikaval

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

— Az alapéran gyakoroltak tovabbfejlesztése, az emelt érettségihez sziikséges futd, ugrd és
doboszamok szintjeinek elérése.

— Kislabdahajitds Lanyok: minimumtavolsdg: 30 m. Fiak: minimumtavolsag: 42 m.

— Sulylokés Lanyok. 4 kg-os sulygolydval; minimum tavolsag: 7 m. Fiuk: 6 kg-os sulygolyoval;
minimum tavolsag: 9 m.

— Diszkoszvetés Lanyok: 1 kg-os diszkosszal; minimum tavolsag: 20 m. Fiuk: 1,5 kg-o0s diszkosszal;
minimum tavolsag: 28 m. Gerelyhajitas Lanyok. 600 g-os gerellyel; minimum tavolsag: 20 m. Fitk:
800 g-os gerellyel; minimum tavolsag: 32 m

FOGALMAK

allo- és térdeldrajt, edzésmoddszer, hajitas, vetés, 10kés, lendiiletszerzés, nekifutasi tavolsag, induld jel,
1épéshossz, 1épésfrekvencia, sebesség, gyorsulds, tempd, kézi idémérés, elektromos idOmérés,
elokészitd gyakorlat, ravezetd gyakorlat, alloképesség, gyorsasag, erd, aerob, anaerob, hajlékonysag,
biomechanika, futoiskola, futofeladatok, keresztlépés, kimért palya, doboszektor

TEMAKOR: Torna jellegii feladatmegoldasok, Ritmikus gimnasztika és aerobik
JAVASOLT MINIMUM ORASZAM: 15 ora
TANULASI EREDMENYEK



A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatasi szakasz végére:

— Onalldan képes az életben adddo, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszer(i haritasara;

— belso igénytdl vezérelve, rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat
eldsegitd gyakorlatokat;

— atorna, ritmikus gimnasztika, aerobik és tdnc jellegli mozgasformakon keresztiil fejleszti esztétikai-
mivészeti tudatossagat és kifejezoképességét.

— atorna, ritmikus gimnasztika, aerobik és tdnc jellegli mozgasformakon keresztiil fejleszti esztétikai-
mivészeti tudatossagat és kifejezoképességét.

A témakor tanulisa eredményeként a tanuld:
— a zenei ltemnek megfeleldéen, készségszintli koordinacidoval végzi a kivalasztott ritmikus

gimnasztika és/vagy aerobik mozgasformakat;
— oOnalléan képes az 4ltala kivalasztott elemkapcsolatokbdl tornagyakorlatot Gsszeallitani, majd
bemutatni.

— Onalldéan képes az altala kivalasztott elemkapcsolatokbol tornagyakorlatot Gsszeallitani, majd
bemutatni.

— Azalaporai gyakorlatok tovabbfejlesztése, az emelt érettségihez sziikséges talajgyakorlatsorok,
illetve szergyakorlatok automatizalasa
— 64 {itemu gyakorlatsor automatizalasa,

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
— A torna jellegi feladatmegolddsok statikus és dinamikus erdfejleszté gyakorlatai fobb

izomcsoportokat érintd hatasainak beazonositasa

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

— Az elemek nehézségi fokanak emelése differencialtan

— A téri t4jékozddd képesség és az egyensulyérzék, valamint a torna jellegii feladatmegoldasok
szempontjabol fontos motorikus képességek (erd, iziileti mozgékonysag, izomérzékelés) szinten
tartasa, tovabbi fejlesztése

— A segitségadas készségszintii alkalmazésa

— A helyes testtartas, a koordinalt mozgés és az erdkozlés dsszhangjanak megteremtése

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

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

— Maszokulcsolassal maszas 3-5 m magassagig (lanyok), vandormaszas felfelé és lefelé;
fliggeszkedési kisérletek 4—5 m magassagig (fiak) felfelé-lefelé, maszoversenyek

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

—  (Vilaszthaté anyagként) Az alapugrasok elsajatitdsa minitrampolinon vagy gumiasztalon

— Tovabbi tornaszer(ek) vailasztasa a helyi lehetoségeknek megfelelden, a didkok képességeihez
igazodo differencialdssal

— Talajon:
e Guruldatfordulasok eldre-hatra, kiilonbozo testhelyzetekbdl kiilonb6z6 testhelyzetekbe;

guruldatfordulasok sorozatban is

Fejallas kiilonb6z6 kiinduld helyzetekbdl, kiillonb6zo labtartasokkal

Emelés fejallasba (fiuk), emelés fejallasba segitséggel (lanyok)

Fellendiilés kézallasba

Kézenatfordulds oldalra, mindkét iranyba, megkozelitéleg nyujtott testtel, kézen- és

fejenatfordulas segitséggel, tarkobillenés segitséggel
e Repiil6 guruloatfordulas néhany 1épés nekifutasbol (fitik)



Hid, mérlegallas kiilonbozé kiinduld helyzetekbol, a sparga kisérletek végrehajtasanak

tokéletesitése

Vetodések, atguggolasok, atterpesztések

A tornagyakorlatok nemre jellemzd 6sszekotd elemeinek alkalmazéasa

Osszefiiggd talajgyakorlat dsszekotd elemekkel

Az adott évre kotelezoen eldirt 64 iitemii gyakorlat bemutatasa.

Ugroészekrényen:

Az el6z6 évfolyamokon tanultak gyakorlasa, az elugras tavolsdganak, az ugrds hosszanak és
magassaganak novelésével

Lanyoknak keresztbe forditott tornaszekrényen 4 részes szekrényen lebegétamasszal
végrehajtott guggolo atugras bemutatasa.

Fiaknal hosszaba forditott szekrényen tdmaszugrds 5 részes szekrényen lebegdtamasszal
végrehajtott guggolo atugrds bemutatasa.

Lanyoknak:

Gerendan:

Erint6jaras; harmas 1épés fordulatokkal, szokdelésekkel; mérlegallds; jaras guggolasban;
tamaszhelyzeten at fel- és leugras

Ulések, térdelések, térdels- és fekvtamaszok, tamadoallasok, lebegdallasok

Jarésok eldre, hatra, oldalra utanlépésekkel, kiilonboz6 kartartasokkal és karlenditésekkel
Fordulatok allasban, guggolasban

Tarkoallasi kisérletek segitséggel

Felugras mells6 oldalallasbol oldaltamaszba, majd egyik 1ab atlenditéssel és 90 fokos fordulattal
terpesziilés

Leugrasok feladatokkal

Onalloan dsszeallitott dsszefliggd gyakorlatok

Az adott évre kotelez6en eldirt gyakorlat bemutatésa.

Felemaskorlaton:

Tamaszok, harantiilés, térdfiiggés, fekvofiiggés, fliggdtamasz
Fiiggésboal lendiiletvétel, atguggolas, atterpesztés fekvofiiggésbe
Felugras timaszba és fliggésbe

Leugras tamaszbol. Alugras. Nyilugras

Az adott évre kotelez6en eldirt gyakorlat bemutatésa.

Fiuknak:
Gylriin:

Magas gytirtin: alaplendiilet, lebeg6fiiggés, emelés lefiiggésbe, ereszkedés hatso lefiiggésbe,
emelés lebegofiiggésbe

Lebegofiiggésbdl lendiiletvétel, homoritott leugras

Vallatfordulas eldre

Huz6das-tolodas tamaszba

Lendiilet elore timaszba, segitséggel

Az adott évre kdtelezden eldirt gyakorlat bemutatésa.

Korlaton:

Terpesziilés, timaszok (nyujtott tamasz, hajlitott timasz, lebegétamasz, felkar-lebegétamasz),
felkarfiiggés

Alaplendiilet tdmaszban és felkarfiiggésben

Tamlazas, terpeszpedzés, szokkenés

Lendiilet elore tamaszba, segitséggel

Saslendiilet elore-hatra

Felkarallas

Vetddési leugras, kanyarlati leugras

Az adott évre kotelezGen elbirt gyakorlat bemutatasa.



— Nyujton:

Alaplendiilet

Kelepfelhuzodas tamaszba, kelepforgas; térdfellendiilési kisérletek
Malomforgés eldre

Billenési kisérletek

Tamaszbol ellendiilés és homoritott leugras. Alugras. Nyilugras

— Ritmikus gimnasztika:
A korabban tanult mozgasok magasabb szintii végrehajtasa

— Egy valasztott szerrel alapvetd technikai elemek készségszintii elsajatitasa, alkalmazasa
— Testtechnikai elemek elsajatitasa:
® jarasok, ugrasok: érintéjaras, hintalépés, keringd 1épés, szokkend harmaslépés,
ordogugras, 6zugras
e forgasok: fordulatok allasban és kiilonbozo testhelyzetekben
® cgyensulyelemek: lebegdallasok, mérlegallasok, labemelések, lenditések
® hajlékonysagi elemek: torzshajlitasok, kar- és térzshullamok
— Szertechnikai elemek megismerése, elsajatitasa:
® kotél: athajtasok, lenditések, korzések, dobasok-elkapasok
e karika: lendités, karikakorzések, porgetések, guritasok talajon, dobasok-elkapasok
® labda: guritasok testen és talajon, dobasok-elkapasok, leiitések
® buzogany: kis korzések, malomkorzések, dobasok-elkapasok, lendités
® szalag: kigyokorzések, spiralkorzések, lenditések, dobasok-elkapasok
— A kondiciondlis és koordinacids képességek (dinamikus erd, statikus erd, egyensulyozasi
képesség, ritmus, izlileti hajlékonysag) szinten tartasa, illetve tovabbi fejlesztése
— Onélléan dsszedllitott kéziszergyakorlat bemutatésa zenére, a kotelezéen megjeldlt test- és
szertechnikai elemeknek megfeleléen. A gyakorlat ideje: minimum 45 s. (A valaszthato
kéziszer: labda, karika, kotél, szalag, buzogany).
— Aerobik:
— Nyolc iitemii alaplépésekbdl alld6 blokkok variacioibol a tanulok altal Gsszeallitott
mozgaskombinaciok végrehajtasa
— Az aerobikedzés kiilonb6z6 edzésszakaszaihoz tartoz6 mozgasanyag pontos, a zenei litemhez
igazitott, harmonikus végrehajtasa. A mozgasformak fejleszt6 hatasainak tudatositasa
— QGyakorlatsorok kéziszerrel torténd végrehajtasa
— Az aerobik jellegli foglalkozasok gyakorlatvezetését elGsegitd verbalis és nonverbalis jelzések
elsajatitasa és felhasznalasa
—  Osszefliggd gyakorlat megtanulasa zenére

— Kiilonb6z6é elemekbdl alld onalloan Osszeallitott gyakorlat bemutatasa zenére. A gyakorlat
tartalmazzon dinamikus erd, statikus erd és egyensuly elemeket, illetve ugrasokat. A gyakorlat
ideje 45-50 sec. A négy tartalmi elembdl (dinamikus erd, statikus er6 és egyenstly elem, illetve
ugras) 1-1 gyakorlat bemutatdsa, amely a sportdg szabdlyai szerint 0,4 vagy annal magasabb
nehézségi értéki.
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billenés, nyilugras, huzodas-tolodas tdmaszba, saslendiilet elore-hatra, malomforgas, alaplépések, low
impact alaplépés, high impact alaplépés, kombi impact alaplépés, tempd, ritmus, 1épéskombinacio,
sasszé, dinamikus er0, statikus erd, egyensulyozasi képesség, iziileti hajlékonysag

TEMAKOR: Sportjatékok
JAVASOLT ORASZAM: 16 éra
TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— arajtolasi modokat a jatékok, versenyek, versengések kozben hatékonyan, kreativan alkalmazza;



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

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— atanult testnevelési, népi és sportjatékok dsszetett technikai és taktikai elemeit kreativan, az adott

jatékhelyzetnek megfelelden, célszerlien, készségszinten alkalmazza;

— aszabalyjatékok alkotod részese, képes szabalykoveto jatékvezetésre;
— jatéktevékenységét kreativitast mutato jatek- és egyiittmitkodési készség jellemzi.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

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

szabalyainak készségszintli elsajatitasa, alkalmazasa

A folyamatos csapatjaték kialakitasa a tanuldk altal meghatarozott szabalymodositasok mellett

A nagyobb létszamu (5-7 fO/csapat) sportjatékoknal az ellenfél erGés ¢és gyenge oldalanak

felismerése, a tdmado taktika tudatos igazitdsa az ellenfél védekez6 magatartasahoz

A jatékhelyzetnek megfeleld 1-1, 2-1, 2-2 elleni technikai €s taktikai elemek hatékony és célszerii

alkalmazasa a folyamatos sportjatékokban

Sportjaték elokészitd kisjatékaiban a labdas és labda nélkiili jatékosok iires teriiletre torténd

mozgasaban a kooperativ elemek alkalmazasa

A dinamikusan valtozo helyzeti, tipust és méretii célfeliiletet alkalmaz6 kisjatékokban a védekezd

jatékos gyors helyezkedése a megvaltozott jatékhelyzethez

Jatéktevékenységekben az egyéni ¢és csapatvédekezés alapvetd formainak (emberfogas ¢s

teriiletvédekezés) jatékhelyzethez adaptalt alkalmazasa, gyakorlasa

Két wvalasztott sportjaték torténetének, meghatarozé kiilfoldi €s magyar személyiségeinek,

olimpikonjainak megismerése

Meérkozésjatékokban és az azokat elokészitd kisjatékokban a divergens (Gtletjaték) és konvergens

(posztokhoz kotott mozgasfeladatok) gondolkodasra épiilé feladatmegoldasok 6sszehangolt

gyakorlasa

Onall6 tanuldi szabalyalkotés tanari kontrollal

Jatékvezetés gyakorlasa

A sportjatékok specifikus bemelegito, levezetd, nyljtd gyakorlatainak 6nallo végrehajtasa

Minden labdajatéknal, az adott évre kotelez6en eldirt harom gyakorlat bemutatasa.

Kézilabda

e A labda nélkiili technikai elemek — mint az alaphelyzet, a tamad6 és védekez6 labmunka,
indulasok-megallasok, iitkozések, cselezések iranyvaltassal és lefordulassal, felugrasok-
leérkezések — célszerti alkalmazasa a folyamatos jatéktevékenységek soran

e A figyelem megosztasat igénylo dsszetett labdas koordinacids gyakorlatok novekvo sebességgel
egy ¢€s tobb labdaval (pl. haromszog, négyszog, ,.y” koordinacids alakzatokban)

e 1-1 2-1, 2-2 elleni jatékok (labdavezetés, irany- és iramvaltasok, induldcselek alkalmazasa)
kapura Iovéssel dsszekapesolva

e Kapura dobasok bed6lésbol, bevetddésbol, ejtésbol, majd kiilonbozd lendiiletszerzési modot
kovetd felugrasbol, beugrasbol a folyamatos jatéktevékenységek soran

e Alapvetd szabalyok készségszintli elsajatitasa, alkalmazasa jatéktevékenységben

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

e A kapus-alaptechnikak alkalmazasa jatékhelyzetekben

Kosarlabda

e A labda nélkiili technikai elemek — mint az alaphelyzet, a timado6 és védekezd ldbmunka, a
védotdl valo elszakadas iram- és iranyvaltasokkal, lefordulasok, felugrasok egy és két labrol,
leérkezések — készségszintii alkalmazasa a folyamatos jatéktevékenységben

e A mély és magas labdavezetés egyszeri formaban, majd {itemtartassal, a rovid- és
hossztindulas, az egylitem{i megallas folyamatos labdavezetésbol, a kétiitemii megallas egy és
két labdaleiitésbdl, a sarkazas, a labdavezetés kozben torténd egyszeriibb iranyvaltoztatasi
modok célszerii és hatékony alkalmazasa a mérkézésjatékokban

e Elzaras-levalas gyakorlasa 2-1, 2-2, 3-3 elleni helyzetekben



e [abdaatadasok kiilonb6z6 modjainak — névekvd mozgassebességgel és dinamika mellett — a
jatékhelyzethez igazitott eredményes végrehajtasa
Egy- és kétiitem{i megallasbol tempodobas gyakorlasa, alkalmazasa jatékban
Gyorsindulasok, lerohanasok tudatos és hatékony kialakitasa, alkalmazasa a folyamatos jaték
soran
Fektetett dobas gyakorlasa emberelény0s vagy 1étszamazonos kisjatékokban
Alapveto szabalyok folyamatos jatéktevékenységben torténd alkalmazasa mellett a jatékvezetés
gyakorlasa
e [ .étszamazonos mérkdzeésjatékok valtozatos, tanuloi kreativitasra épiilé szabalymodositasokkal
— Roplabda
e A leiités alaptechnikédjanak elsajatitasa
e A fels6 egyenes nyitas alkalmazasa a folyamatos jatéktevékenységben
e Tavolrol érkezd labda megjatszdsa a haldhoz kozel helyezkedd feladdhoz alkar- és
kosarérintéssel
e Helyezkedési modok automatikus felismerése a kiilonb6zo csapatlétszamu jatékokban. A 6-6
elleni jaték alapfelallasanak ismerete
Forgasszabaly 6nallo és tudatos alkalmazasa
A csapattarsak kozotti kommunikacio célszerli és hatékony alkalmazéasa az eredményes jaték
érdekében
— Labdarugés
e A labda nélkiili technikai elemek — mint a mély stlyponti helyzetben torténd elindulasok,
megallasok, iranyvaltoztatdsok, tamado és védd alapmozgasok ndévekvd mozgassebesség €s
dinamika (novekvé energiabefektetéssel) mellett — tudatos és célszerii alkalmazéisa a
kisjatékokban és a mérk6zésjatékokban
e Labdavezetések, -atadasok és -atvételek megfeleld modjainak (labfej kiilonbozé részeivel,
talppal, combbal, mellkassal, fejjel) ndvekvo sebességgel, dinamikaval torténd végrehajtasa a
kisjatékokban és a mérkozésjatékokban
e Rugasok gyakorlasa célba belsé csiiddel, teljes csiiddel, kiilsé csiiddel, allitott labdaval,
mozgasbol, valamint 1étszamfolényes és 1étszamazonos jatékhelyzetekben
e A teriiletvédekezés és emberfogasos védekezés valtott alkalmazasa a jatékhelyzethez igazitva a
folyamatos jaték soran
e A teriiletszerzéssel torténd emberelényOs kisjatékokban az iires passzsavok hatékony
megjatszasa idokényszer alatt, a védekezO jatékos mozgasiranyanak alkalmazkodasa a
tertiletszerzéssel jard jatékhelyzetekhez
e A kapusalaphelyzet gyakorlasa, gurulo, félmagas és magas ivelt labdak elfogasa. Kiguritas,
kidobas, kirugas alkalmazasa a folyamatos jatékhoz igazitva
— Floorball
® [abda nélkiili és labdas technikai elemek — mint az alapallas, a tdimado és védo alapmozgasok,
a helyes tit6fogas, iitovel valo haladas, indulasok-megallasok, cselezések iranyvaltoztatassal —
alkalmazasa kisjatékokban, mérkdzésjatékokban
o [abdavezetések, atadasok, atvételek készségszintli alkalmazasa kisjatékokban és
mérkdzésjatékokban
® Mozgasok passziv, félaktiv és aktiv védo ellen (2-1, 3-2)
® [abdatartast fejlesztd jatékok
® A kapus és a védo jatékosok egylittmiikodése, a kiillonb6z6 védekezési formak megismerése
® Emberfogasos védekezés és teriiletvédekezeés kisjatékokban és mérkozésjatékokban
e [ ¢étszamelOnyos, 1étszamhatranyos és 1étszamazonos jatékok

— Az alaporai gyakorlatok tovabbfejlesztése, az emelt érettségihez vald automatizalasa
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jatékrendszerek, jatékvezetés, emberelonyds és 1étszamazonos kisjaték, elzaras-levalas, letités, felsd

egyenes nyitas, sanc, beugrasos és felugrasos kapura 16vés, tamado és védekezo stratégia, alapfelallas,
pozicios jatek

TEMAKOR: Onvédelmi és kiizdésportok

JAVASOLT ORASZAM: 4 ora

TANULASI EREDMENYEK

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

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulo:
— a kiilonbozo eséstechnikdk készségszintli elsajatitasa mellett a valasztott kiizdGsport specialis

mozgasformait célszertien alkalmazza.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

Eletkornak megfeleld asszertivitas kialakitdsa a tarsak iranti tisztelet és tolerancia megtartasa mellett
Siker és kudarc feldolgozasa megfelel6 6nkontrollt tanusitva

Konfliktuskeriil6 magatartas kialakitasa, a tamadasok tudatos megelézése, kikeriilése

Az clbre, hatra és oldalra torténd eséstechnikak készségszintli elsajatitasa, valamint a tarsas
eséstechnikak gyakorlasa (pl.: tars altal kotéllel labat meghuzva, térdeldtamaszbol a tars altali
kézkihuzassal)

Az eséstechnikak vezeté miveleteinek, baleset-megel6zést szolgald legfontosabb technikai
mozzanatainak atismétlése, elméleti tudatositasa

Oldalra esés, terpeszallasbol inditott eséstechnikak készségszintl elsajatitasa

Kiilonboz6 tamadési technikak (lefogasok, iitések) elleni megfeleld védekez6 mozgas adaptiv,
készségszintli elsajatitasa

Dzstudogurulas alaptechnikédjanak készségszintl elsajatitasa harantterpeszallasbol indulva, mindkét
iranyba, eldre és hatra

A grundbirkézas alaptechnikdinak, szabalyrendszerének adaptiv, készségszintli alkalmazasa a
kiizd6feladatokban

Alapvetd karateiitések, -rugasok és azok védésére iranyuld védéstechnikak és ellentamadasok
biztonsagos, életszerti végrehajtasa

A kiizddsportok specifikus bemelegitd, levezetd, nyujté gyakorlatainak 6nalld végrehajtasa

A tradicionalis kiizdosportok (birkdzas, 6kolvivas, dzsudo, karate) torténetének, meghatarozo hazai
személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése, a sportagak szabalyrendszerének atismétlése
Birkoézas

e A gerincoszlop mozgékonysagat, a nyakizmok erejét noveld birkozasra elokészitd specialis
hidgyakorlatok készségszintii végrehajtasa

Hanyatt fekvésbdl felhidalas kéz segitségével, majd anélkiil

Hidban forgas

Hidba vetodés fejtamaszbol

Birkozo alapfogasban tars egyensulyanak kibillentése huzasok, tolasok kombinalt
alkalmazasaval

e Paros foldharcjatékok (pl. hatara, hasara forditds, eszkozszerzés, mogékeriilés birkozas
térdelésben) eszkozzel vagy anélkiil

e Allasban végrehajthatd megfogasok és szabadulasok alaptechnikdjanak jartassagszintii

elsajatitasa a paros gyakorlatokban

Mogékeriilés karberantassal: tamado és védekezo technika

Mogékertilés: konyokfeliitéssel, kibujassal

Parter helyzetbdl induld birk6zé technikak megismerése, gyakorlasa a paros kiizdelmekben

A tanult rézsut és oldalsé leszoritastechnikak gyakorlasa a kiilonb6z6 mini judo jellegi

foldharcjatékokban

Karate



e Alapveto karateallasok és testtartasok elnevezésének ismerete, azok 6nallé bemutatasa

e Az alapvetd karateiitések technikajanak elsajatitasa helyvaltoztatas nélkiil (egyenes (iités

helyben, egyenes iités az elol 1€vo 1ab oldalan, egyenes iités a hatul 1évo 1ab oldalan), gyakorlasa

helyvaltoztatas kdzben

Rugésok alaptechnikdjanak 6nalld végrehajtasa, elsajatitasa helyben

Oldalra ragas és csapas technikaja

Rugés- és tlitéskombinaciok végrehajtasa helyvaltoztatas kdzben

Alap védekezo technikak ellentamadasokkal

Az egy- és haromlépéses alapkiizdelem mozgasanyaganak megismerése, gyakorlasa

A harom- és 6tlépéses alapkiizdelem mozgasanyaganak jartassagszintli végrehajtasa

Egyenes, korives és kalapacsiités, csapas 0kolhattal, valamint az egyenes és oldalra ragas védési

technikainak elsajatitasa

e A védo technikdkhoz tartozo stabil allas alkalmazasa. A tanult védo technikdk kivitelezése
helyben és mozgasban, ellentamadassal

e Heian 1 (vagy annak megfeleld) kata bemutatasa a tanult technikak kivitelezésével, sportagra
jellemz6 mozgasdinamikaval, szamolasra és szamolas nélkiil, 6nalléan

e Szabad kiizdelem alaptimadasai és -védései, ellentimadasok helyben és szabad kiizdelemre
jellemzd helyvaltoztatd mozgéssal

e A karate specialis bemelegitd, nyujto hatasu mozgasformainak megismerése, elsajatitasa

— Dzsudo
e A tarsas eséstechnikdk gyakorlasa (pl.: tars altal kotéllel labat meghtizva, térdeldtamaszbol a
tars altali kézkihuzassal)
e Foldharctechnikak, rézsttos (egyik kéz karra fog, masik kéz a nyak alatt) és oldals6 leszoritas
technika végrehajtasa tarson, valamint ezekbdl valo szabadulasok
e A bokasoprés, a nagy kiilsé horogdobas és a nagy belsé horogdobas technikajanak gyakorlasa
passziv, majd aktiv ellenfélen

— Kotelezo a dzsudo adott évre sz016 elemeinek bemutatasa. Emellett kotelezGen valaszthato a karate
vagy a birkozas adott évre kotelezGen eldirt alapelemeinek, illetve adott évre vonatkozd elemeinek
bemutatasa
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fair play, tarsas felel6sségvallalas, egyéni hatarok megismerése, bokasdprés, nagy kiilsé horogdobas,
nagy bels6 horogdobas, karatevédések (uke), karatetamadéasok kézzel és labbal, 5 1épéses tamadas-
védekezés, 3 1épéses tamadas-védekezés

TEMAKOR: Alternativ kérnyezetben {izhet6 mozgasformak

JAVASOLT ORASZAM: 2 ora

TANULASI EREDMENYEK

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

A témakor tanulisa eredményeként a tanulé:
— rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegdn, erre — lehetdségeihez mérten — tarsait is

motivalja;
— aszabadban végzett foglalkozasok soran nem csupan iigyel 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 alkalmazasa

— A Kkulonb6z6 intenzitasi kategoriakba tartozd egészségmegérz6 mozgasformak ismeretének
elmélyitése, tudatos alkalmazasa a mindennapos ¢letvezetésben



— A kornyezetvédelmi szabalyok betartasa €s betartatasa, a kdrnyezettudatos gondolkodas kialakitasa

a tarsak korében

— Téli és nyari rekreacids sportok megismerése, készségszintli elsajatitasa (sielés, korcsolyazas,
jégkorong, kajakozas, turazas, tirakenuzas, kerékpartarak)

— Erdei tornapalyak, szabadtéri kondipark gépeinek, fitnesztermek tudatos hasznélata. Egyszeriibb
edzéstervek onallo osszeallitasa, végrehajtasa

— A szabadban végezhetd sportagak ismeretének tovabbi bovitése (futds, gorkorcsolya, turazas,
tajfutas erd6ben, streetball, strandkézilabda, strandroplabda, nordic walking, lovaglas, montain bike,
gorhoki, sportlovészet, ijaszat, tenisz, falmaszas, asztalitenisz, tollaslabda, joga, kerékparozas)

— Térképolvasas alapjainak, a tajolok megfeleld hasznalatanak elsajatitasa, a turistajelzések ismerete,
alkalmazasa. Egyszeriibb turdk tervezése, vezetése

— A szabad levegdn végzett mozgasformak egészségfejlesztd hatasanak, szerepének tudatositasa

— A kiilonb6z6 rekreacios mozgasformak megismerése és alkalmazasa az €lethosszig tartd sportolas
és egészséges életvitel iranti igény kialakitasdhoz

— Az alternativ kornyezetben {izhetd sportok tudatos alkalmazasa a mindennapi stresszhelyzetek
feloldasaban

— Az alternativ kornyezetben {izhet6 sportagak specifikus bemelegitd, levezetd, nyujté gyakorlatainak
0nallo végrehajtasa

— Egy tradicionalis, természetben Uzhetd sportdg torténetének, meghatdrozd —magyar
személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése

— Az alaporai gyakorlatok tovabbfejlesztése, az emelt érettségihez vald automatizalasa

FOGALMAK
tervezes, tudatossag, kihivas, kitartas, rekreacio, stresszkezelés, teljesitménytira, Orszagos Kéktira

TEMAKOR: Elméleti ismeretek emelt szintii érettségihez

JAVASOLT ORASZAM: 18 6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-Oktatasi szakasz végére:

- a diak képes legyen 6nallo téma kifejtésére 6 emelt érettségi témakorbol

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— rendszeresen elméleti ismereteket szerez, valamint — lehet6ségeihez mérten — tarsait is

motivalja
FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
— Az Okori és az ujkori olimpiai jatékok kialakuldsa, torténete, kiemelked6 események a
jatékokon.
— Olimpiai zaszl6, szimbdlum, jelsz6, embléma, olimpiai lang.
— Magyarok az olimpiai versenyeken, magyar olimpiai bajnokok, magyar sikersportagak.
— Paralimpiai jatékok.
— Téli olimpiai jatékok és az ott elért magyar sikerek.
— A NOB és a MOB feladatai, szerepliik az olimpiai eszme apolasaban
— Az atlétikai mozgasformak csoportositasa.
— Az atlétika, mint elékészitd sportag bemutatasa.
— Fizikai torvényszeriiségek érvényesllése az atlétika versenyszamaiban.
— Az atlétika mozgasanyaganak kapcsolata mas sportagakkal.

— Képességdfejlesztés az atlétika mozgasanyagaval.



— A tanult atlétikai mozgasformak ésszehasonlitasa.

— Magyar sportolék az atlétika élvonalaban

— A néi és feérfi torna versenyszamai.

— AKkulénbdz6 tornaszereken végrehajthatd alapelemek és a legfontosabb
balesetmegel6z6 eljarasok.

— Atanult talaj- és szertornaelemek technikai végrehajtasanak és a segitségnyuijtas
maodjainak ismerete.

— Atorna értékelési rendszere.

— Magyar tornaszok a vilag élvonalaban, kiemelkedd nemzetkézi eredmények

— Legfontosabb testméretek (magassag, testsuly, testaranyok) alakulasa a fejlédés soran.

— A mozgasos cselekvések valtozasa az életkor fliggvényében.

— A motoros képességek valtozasa a kuldonbdz6é életkorokban.

— A serdllékor testi €s mozgasos cselekvés fejlédésének specialitasai

— Egy-egy valasztott, alternativ kdrnyezetben, teremben, féldén, vizen, levegében (izhetd
sportag jellegzetességeinek és legfontosabb szabalyainak ismertetése.

— Balesetmegel6zés.

— Felszerelések, és azok karbantartasa.

— A valasztott sportagak népszeriisége, elterjedése a vilagban, hazai ismertség,
eredmények.

— Kirandulas, turazas és taborozasi lehetéségek, alapvetd taborozasi ismeretek.

— A négy iskolaban tanult sportjaték bemutatasa.

— A sportjatékokat eldkészitd testnevelési jatékok ismerete: labdaérintéssel, -vezetéssel, -
atadassal, célfelliletre torténd tovabbitassal és az dsszjatékkal kapcsolatosan.

— Két sportjaték dsszehasonlitasa a legfontosabb jellemzék alapjan (palyaméretek,
jatékosszam, pontszerzés, idétartam, csere, id6kérés, technika, taktika stb.).

— A sportjatékokhoz szikséges képességrendszer.

— Magyarok a sportjatékokban, sikeres labdajatékok

Emelt szintl fogalmak az elméleti ismeretekhez

akadalyfutas

akceleracio

atadasok — légatadas, horogatadas, egykezes oldals6 atadas
atlovés

bedobas

bioldégiai életkor

bioldgiai feltételek

cselekvési biztonsag

cselezés



diszkoszvetés

drog és dopping

egyéni felel6sség

elemkapcsolatok

ellenallé képesség

elzaras-levalas

értékrend

fair play

feladas

fels6nyitas fordulatok

genetikai adottsagok

gyakorlatok az izmok munkajanak jellege szerint: erdsitd, nyujto, lazité és
ernyesztégyakorlatok

gyakorlatok testrészre, izomcsoportra kifejtett hatas szerint: nyak-, kar-, térzs- (has-,
hat-, oldal-), labgyakorlatok harmasugras
hazas

irambeosztas

ismeret

jartassag

kalapacsvetés

kapustechnikak — kidobas, kirugas, vetédeés
Kemény Ferenc

kultara

labboltozat

lelki higiéne

les

leltés

megelbzés

monotoniatlrés

mozgaskeészseég

nemi kilonbségek a testmozgasban
olimpiai bajnokok

Onismeret

retardacio

radugras

sanc

stressz

stretching

szenvedélybetegségek - alkohol, drog, dohanyzas
tapanyagszukséglet

tarsas gyakorlatok, szergyakorlatok (pad, bordasfal), kéziszergyakorlatok (babzsak,
bot, sulyzd, homokzsak stb.)

tempodobas

védekezés — letamadas



TESTNEVELES 12. EVFOLYAM,

FAKULTACIO

Oraszam: 36x2 ora

12. évfolyam

Tematikai egység cime orakeret

Sportjatékok (kosarlabda, roplabda) 13 6ra
Torna jellegii feladatok, Gimnasztika, RG, Aerobic 22 bra
Atlétika jellegli feladatok 11 6ra
Onvédelem és kiizddsportok 4 6ra

Egészségkultara — prevencid 12 6ra
Az 6ssz. 6raszam: 160 6ra 64 o6ra

Sportjatékok
Tematikai egység/ Orakeret
Fejlesztési cél Sportjatékok 13 6ra

Elozetes tudas

A helyi tanterv szerint valasztott labdajatékokban a 11-12. osztalyos technikai, taktikai és
egyéb jatékfeladatok, 1ényeges versenyszabalyok ismerete €s alkalmazasuk.

Megfelelés a jatékszerepnek, sportszerii és csapatelkotelezett viselkedés.

Tapasztalat a jatékvezetdi gyakorlatban.

Empatia és tolerancia a tarsak elfogadasaban.

Onfejlesztd és tarsas kapcsolatépitd jatékok ismerete.

A valasztott legalabb két labdajatékra vonatkozo6an:

A megoldasok sokféleségének, sikerességének bovitése.

Az 06nallo jatékhoz sziikséges technikai €s taktikai tudas mennyiségi €s mindségi ndvelése.
Az egyéni fizikai adottsagok és jellemvonasok fejlesztése, a csapatok eredményességéhez
sziikséges képességek, attitlidok erdsitése.

A tematikai egység | A tobbféle labdajaték sordn a mozgastanulds folyamataban mikodd transzferhatas
nevelési-fejlesztési | kihasznalasa.
céljai Megkiizdés a fesziiltségekkel.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolédasi pontok




MOZGASMUVELTSEG

Altalanos feladatok

Az dnszervezés gyakorlasa

Onallé csapatalakitss, bemelegités, gyakorlas és jatékszervezés. A kozvetlen tanari
iranyitast tobbnyire nélkiiloz6, a tamadas és védekezés megszervezésére, a
csapatOsszeallitasra és az értékelésre vonatkozo megbeszélések a gyakorlasokba épitve.
Szituaciok, feladatok megolddsa, melyek soran ©nalld az egyéni és/vagy tarsas
dontéshozatal - a sportszeriiség, tolerancia és empatia szem eldtt tartdsaval.

A tevékenységekhez tartozd felszerelések, berendezések 6nallé hasznalata, rendben
tartdsa, megovasa.

Lényeges jatékszabalyok készség szintii alkalmazdsa — jatékvezetési gyakorlat

Fizika: mozgasok,
titkdzések, gravitacio,
forgatonyomaték,
palyavonal, hatasellenhatas.

A labdaval vagy labda nélkiili mozgasok kozben elkdvethetd, direkt vagy indirekt
személyre iranyuld szabalytalansagok elkeriilését eldsegitd gyakorlatok,
megerdsitések, megbeszélések.

A kosarlabdaban, kézilabdaban ¢s labdartigasban szabalyok engedte test-test elleni jaték
tobb lehetdségének modellalasa, gyakorlasa.

Kézilabdaban és labdaragasban a mezényjatékosra és a kapusra vonatkoz6 szabalyok
ismerete, betartasa.

Roplabdaban a forgasszabaly, az elsé és masodik sorra vonatkozo fobb megkotéseknek
vald megfelelés, a hald és a labda hibas érintése szabalyai ¢s a labdara, emberre
vonatkozo6 teriiletelhagyas értelmezése.

Az labdajaték-specifikus id6hatarok betartasanak gyakorlatai.
A szabalyok a képzettségnek megfeleld onkontrollos betartasa, jaték az elkdvetett vétség

0nallo jelzésének elvarasaval.

Jatékfolyamatok ,,bels6” jatékvezetéssel, megegyezéssel.
A jatékvezetés gyakorlasa laza tanari kontrollal, 6nalldan, a lényeges jatékszabalyok

alkalmazasaval, néhany jatékvezetdi non-verbalis jel hasznalataval is. Az eredmény
jelzésében és egyszeriisitett jegyzOkonyvvezetésben szerzett gyakorlat. Versenyhelyzetek
Az labdajatékok alap- és jatékismereteinek alkalmazasa, megmérettetése osztalyszintii
mérkézéseken, hazibajnoksagokon, a tehetségesebb tanuldk szamara a korosztalyos
diakolimpiai és egyéb versenyeken.

Kosarlabdazas

Technikai elemek tokéletesitése, alkalmazasa

11. évfolyamon tanultak ismétlése, tokéletesitése.

Taktikai tovabbfejlesztés

A lényeges védekezési formak - teriilet védelem, emberfogasos védekezés, vegyes
védekezés — gyakorldsa és 6nallo alkalmazasa.

Forméciok begyakorlasa két vagy tobb ember kapcsolatara tamadasban és
védekezésben.).

Jaték minden Osszetétell, emberhatranyos, embereldnyds €s azonos 1étszamu taktikai
szituacioban.

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

Kézilabdéazas

Technikai elemek tokéletesitése, alkalmazdsa

Valtozatos variaciok megoldasa mar megtanult technikakkal kisebb taktikai egységekbe
agyazottan.

Taktika el6készito futd- és fogojatékok, test-test elleni kiizdelmek.

Labdatechnikék Osszetett és bonyolultabb alapformai cselekvésbiztosan végrehajtva
Sz¢1sok, atlovok, beallok kapura 16véseinek gyakorlasa, alkalmazasa rovidebb akciok
befejezéseként, kapusmozgasok atismétlése.

Taktikai tovabbfejlesztés

Gyors inditasok gyakorlasa, létszambeli elénybdl, illetve hatranybdl vald tamadasok. A
tamado taktika posztonként torténd alkalmazasa, jatékszituaciok ismétlése 1v2
bealloval, lerohanas rendezetlen védelem ellen.

Védekezés irdnyitasa gyorsinditas esetén. Védekezési taktika végrehajtasa 6:0, 5:1, 4:2
védekezési rendszerek esetén.

Matematika: térgeometria —
gombteérfogat;
valdszinliségszamitas.

Biologia-egészségtan:
érzékszervek kiilon-kiilon és
egyiittes mikodése.




ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES
A sportagi ismeretek magasabb szintli, kreativ alkalmazasa az alkotd, kooperativ

feladatokban, jatékokban, sportjatékokban.
A testnevelési és sportjatékok mozgasai, szabalyrendszere egymadsra épiilésének

megeértése.

A jatékszabalyok, jatéktipusok tudatos alkalmazasa.

A legfontosabb jatékvezetdi jelzések ismerete.

A sportjatékok transzferhatasanak felismerése és a lehetséges Osszefiiggések értelmezése
az egyéni fejlédés szempontjabol.

A paros ¢és tarsas kapcsolatokban konstruktiv konfliktusmegoldas.

Sportjaték-torténeti ismeretek, érdekességek iranti érdeklddés, tajékozottsag a témaban.

A személyes biztonsag ¢s tarsak biztonsaganak védelme a jatékszituaciokban, a
dontésekben pedig a baleset-megeldzés fontossaganak tudatos képviselete. A
sport és kornyezettudatossag értd Osszekapcsolasa, a sportolasi felszerelés és
sportolasi kornyezet felelGs, jovorientalt hasznalata, kimélete.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Jatékrendszer, taktika, tdmadasi rend, védelmi rend, dnszervezddés, problémaorientalt taktikai
megoldas, timadasi stratégia, védekezési stratégia, megegyezésen alapuld jaték.

Specialisan elékészitd, ravezetd, képessegfejlesztd feladatok és testnevelési jatékok A

labda nélkiil végzett mozgasok — szlalom futasok (valtozo iranyokba), vagtak,

iranyvaltasok, taposasok helyben, sulypontemelkedések, ugrasok paros és egy labbal, valtott
labbal — gyakorldsi hatékonysaganak, jatékban valé6 eredményes hasznalatanak
tovabbfejlesztése.

.....

A reakcidid6 és a tars mozdulatara reagalds optimumanak elérése.

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

Labdas ligyességfejlesztés egy-két labdaval, a labdas ligyességfejlesztés Osszetettebb jatékai: a
labda fogadasa, kezelése fokoz6do lendiiletben, magassagban, tavolsagban, a labda tovabbitasa
gyorsabban, lendiiletesebb, valtozd magassagokban, futas kozben, labdavezetés, haladas a
labdaval gyors iranyvaltasokkal €s ritmusvaltasokkal.

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Torna jellegii feladatok és tincos mozgasformak .
Orakeret

12. évfolyamon 22 éra

Elozetes tudas

A differencialtan 6sszeallitott gyakorlatok bemutatasa atlagos mozgasbiztonsaggal, sziikség
esetén segitd biztositassal.

Esztétikus, fegyelmezett, feszes testtartasu végrehajtas.

Differencialt gyakorlasi mennyiség és mindség okai, kovetkezményei.

Gyengeségek ellensulyozasa képességfejlesztéssel, gyakorlassal.

Részleges onallosag és segitségadas az egyéni, paros és tarsas feladatokban.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

A koordinacid, a cselekvésbiztonsag, a zenéhez illeszkedé mozgasritmus tovabbfejlesztése
a tornajellegli és tdncos sorozatok soran a mar ismert és 4j elem- és motivumkapcsolatokkal
is.

Az 0nallosag és kooperativitds ndvelése a mozgasrendszer miikodtetésének minden
teriletén:  bemelegitésben, képességfejlesztésben, gyakorlasban, versenyzésben,
versenyrendezésben. Az erdsségek ¢és gyengeségek figyelembevétele.

A produktumok jo tartassal, biztos kiallassal torténd, gordiilékeny, konnyed, plasztikus,
esztétikus végrehajtasanak elérése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolédasi pontok




MOZGASMUVELTSEG

Gimnasztika Rendgyakorlatok

gyakorlasa

A korabbi évfolyamokon gyakoroltak bovitett elemkapcsolatokkal torténd ismétlése.
Alkalmazasuk az oraszervezés funkcidinak megfelelden.

Szabadgyakorlati alapformaju gyakorlatok végzése

A gyakorlatok varialdsa szempontjai szerinti valtozatok: mozgasiitem valtoztatdsa. Az
agonista és antagonista izmok ardnyos, harmonikus fejlesztése. Az aktiv és passziv
izomnyujtas — a hatas elkiilonitése.

Kéziszerek — thera band, gyogylabda, homokzséak stb. — alkalmazasa.

48 és 64 litemil gimnasztikai gyakorlatok, egyidejii mozgaskapcsolatok, aszimmetrikus
sorozatok. Onallésag a gyakorlatok kivalasztisiban, gyakorlatsorok osszeallitasaban.
Osszetett, komplex, fizikai képességeket fejleszté gyakorlatok végzése

Fizika: egyenstly,
mozgasok, gravitacio,
szabadesés, szogelfordulas.

Biologia-egészségtan:  az
izommiikodés élettana.

Szabadgyakorlati alapformaju és természetes gyakorlatok differencialtan, egyénre
szabottan.

Az iziileti lazasag megtartasa, fokozasa gimnasztikai és stretching gyakorlatokkal.
Erdgyakorlatok az egyén szamara optimalis ellenallas lekiizdésével.

Anaerob alloképesség-fejleszto eljarasok a gimnasztika eszkozeivel.

Az egyensuly gyakorlatai: dinamikus gyakorlatok guggolasban, iilésben, fekvésben,
forgomozgasokkal sorozatban.

Az esztétikus mozgasok eldadasmodjat segitd kondiciondlis és koordinacios
képességfejlesztd eljarasok.

Maszasok, fuiggeszkedések differencialt kovetelménnyel, az egyéni fejlédést kovetd
rendszeres kontrollal.

Torna, sporttorna

Talajon és tornaszereken a korabbi kovetelményeken nehézségben talmutatod,
mozgasanyaganak tanulasa, gyakorlasa. Akrobatikus gyakorlatok — talajtorna

Tartasos gyakorlatelemek, elemkapcsolatok gyakorlasa: tarkoallas, fejallas, kézallas,
mérlegek kéztamasszal, mérlegallasok, spargak, hidak mozgéasos gyakorlatelemek
gyakorlasa: guruldatfordulas hatra-tolodas kézallasba, fejenatfordulas, kézenatfordulas
oldalt, kézenatfordulas, vetédések, atguggolasok, atterpesztések, labkorzések, d6lések,
felallasok egységesen az alapformaban ¢és differencialtan a variaciokban, az elemek
mennyiségének és nehézségi fokanak tovabbfejlesztése differencidltan. Akrobatikus
gyakorlatok — dssszefiiggd gyakorlatsorok

Gyakorlas soran az egyéni optimum, Onalldé bdvités megjelenitése az
elemkapcsolatokban, sorozatokban.

Az esztétikus és harmonikus eléadasmod igénye (feszitések, fejtartas, valltartas, spicc)
mint mindségi elvards megjelenik a hibajavitas, ismétlések soran. Akrobatikus
gyakorlatok — tdrsas talajtorna

Paros és mikrocsoportos gyakorlatok 6nallo 6sszeallitasa cselekvésbiztos szinten
elsajatitott talajtorna-elemek kreativ felhasznalasaval, a sziikség szerint beépitett
segitségadast tartalmazva. Szertorna-gyakorlatok

A gyakoroltatas soran egységesen az alapformaban és differencialtan a varidciokban, az
elemek mennyiségének és nehézségi fokanak tovabbfejlesztése differencialtan, egyénre
szabottan torténik.

Szertorna, gyakorlds tornaszereken fiuk szamara

Korlaton — terpesziilés, harantiilés, nyujtott tamasz, hajlitott tdmasz, oldaltdmaszok,
lebegétamasz, lebegé-felkartamasz, felkarfiiggés, alaplendiiletek tamaszban ¢és
felkarfiiggésben, beterpesztések, terpeszpedzés, tamlazas, szokkenés, fellendiilés eldre
terpesziilésbe, felkarallas, felugras beterpesztéssel tamasz iildtartasba, vetddési leugras,
kanyarlati leugras.

Nyujton — kelepfelhtizodas tamaszba, alaplendiilet, lendiilet elére 180 fokos fordulattal,
ellendiilés, aladlendiilés, kelepforgasok, térdfellendiilés, billenés, tdmaszbol homoritott
leugras hatra, alugras, nyilugras.

Gytrin — kéz- és labfiiggések, fliggések, lefiiggések, mellsd fiiggdmérleg, hajlitott
tamasz, nyujtott tamasz, alaplendiilet, lendiiletvétel, huzodas-tolodas tamaszba,
vallatforduléas elére, homoritott leugras, leterpesztés hatra.




Szertorna, gyakorlds tornaszereken lanyok szamara

Gerendan — allasok, térdelések, iilések, fekvések, térdel6tamaszok, mérlegek,
guggolotamaszok, fekvétamaszok, tdmaszban atlendités, belendités, hasonfekvésbol
emelés fekvotamaszba, térdelétamaszba, fordulatok allasban, guggolasban.
Szokdelések, labtartas cserék, felugras egy lab at- és belenditéssel, homoritott leugras,
terpesz csukaugras.

Felemaskorlaton — tamaszok, harantiilés, térdfiiggés, fekvofliggés, fliggétamasz,
fiiggésbdl lendités, atguggolas, atterpesztés fekvofiiggésbe, pedzés, lendiilet el6re-hatra
fiiggésben, tdmaszban lendiilet lebegdétamaszba, kelepfellendiilés tdmaszba, fordulat
fekvofiiggésben, térdfellendiilés, guggold fiiggdallasbol fellendiilés tamaszba, timaszbol
atfordulas elore fekvofiiggésbe, felugras tdmaszba, felugrés fliggésbe,

Miivészetek:
fogalma.

az

esztétika

leugras timaszbdl, alugras, nyilugras.

Bemelegités a torna gyakorlasdhoz, egyénileg 0Osszedllitott mozgassor, egyiittes
bemelegités az 6nalld6 mozgassorral.

Célszerti gyakorlasi ¢és gyakorlasszervezési formaciok miikddtetése Onalldan.
Versenyszituaciokon keresztiil egyszerti szabalyok alkalmazasa.

Ritmikus gimnasztika

Az esztétikus, sz&p és ndies mozgasokat, alakformalast, mindségi interpretalast segitd
kondicionalis és koordinacids képességfejlesztd eljarasok megismerése, gyakorlasa. A
testtartas, tagassag, forgasbiztonsdg kiemelt tovabbfejlesztése. A ritmusérzék
tovabbfejlesztése, 6nalld zenevalasztasra lehetdség a szélséségektdl valo elhatarolodas
mellett. Onalld bdvitési lehetdség, 6nalld gyakorlatrészek hozzaaddsa a minimumhoz,
paros €s csoportos interpretaciok tamogatasa.

Szabadgyakorlatok gyakorlasa

A 9-10. osztalyban begyakorolt, elokészitd tartasos és mozgasos elemek és 6
mozgasok alapformai ismétlése és 0j, Osszetett formak gyakorlasa. Karikagyakorlatok
gyakorlasa

Ugrasok és fordulatok karikamozgatas kozben, karikaforgatasok és atadasok egyik
kézbdl a méasikba test koriil és koré, karikadobasok és

-elkapasok, karikaathajtasok, karikaporgetések talajon és levegOben, karikakorzések
fiiggbleges és vizszintes sikban.

Minimumkoévetelmény: 10-12 elembdl all6 elemkapcsolat begyakorlasa zenével —a zene
ritmusanak, dinamikéajanak megfelelve, ideje 35-45 mp.

Aerobik

A sportagi jelleg — dinamikus, statikus erd, egyenstlyozas, lazasag, ruganyossag és
ritmusérzék — megvaldsitasahoz sziikséges el6készitd és ravezetd gyakorlatok. Az
aerobik kritériumainak valé megfelelés fejlesztése a gyakorlas altal: testtartas,
mozdulatok preciz végrehajtdsa, szinkron a zenével és egymassal. Rovid
koreografidk ismétlése magas cselekvésbiztonsaggal (30-40 mp).

Paros, mikrocsoportos koreografiak onallosagra torekedve, a sziikséges optimalis tanari
iranyitassal (1 perc).

Egyéb tornajellegii és tancos mozgasformak:

A tornajellegli kondicionalis és koordinacios képességek és készségek alkalmazasa mas
mozgasrendszerekben. Glllatorna, eszkdzos tancok,

Enek-zene: tempo, ritmus.

Miivészetek:
modernitas.

romantika,




ISMERETEK — SZEMELYISEGFEJLESZTES

A hibajavitas megértése, kétiranyt kommunikacid, tudasatadas, masok tanitdsa.
Valtoztatasi hajland6sag az egyéni hibas rutinokban.

A nemnek megfelelé mozgés dinamikajanak és/vagy harmonikus esztétikdjanak atélése
és tudatos felvallalasa.

A divat és a média testkulttrara hato kedvezo és kedvezétlen tényezdinek szétvalasztasa
(értékfelismerés, onértékelés).

A sajat és tars testi épsége iranti feleldsségvallalas a tarsak gyenge, esetleg sériilt
oldalanak segitése, az er6sségek elismerése, tamogatasa, egyéni és helyzetbdl adodo
sajatossagok mérlegelése, az objektiv megoldasok keresése.

A tarsak és a csoport iranyitasa a csoport kozos érdekeinek figyelembevételével, a
stratégidk egyeztetése.

Alkot6, kooperativ feladatok, mozgasos tevékenységek — aktiv részvétel a
sportrendezvények, bemutatok szervezésében.

Tornasport és tanctorténeti ismeretek, érdekességek.

Gimnasztika

Rendgyakorlatok gyakorlasa

A korabbi évfolyamokon gyakoroltak bovitett elemkapcsolatokkal torténd ismétlése.
Alkalmazasuk az oOraszervezés funkcidinak megfeleléen. Szabadgyakorlati
alapformaju gyakorlatok végzése A gyakorlatok varidldsa szempontjai szerinti
valtozatok: mozgasiitem valtoztatdsa. Az agonista és antagonista izmok aranyos,
harmonikus fejlesztése. Az aktiv és passziv izomnyujtas — a hatas elkiilonitése.

Kéziszerek — thera band, gyogylabda, homokzsak stb. — alkalmazasa.
16 itemli gimnasztikai gyakorlatok, egyidejli mozgéaskapcsolatok, aszimmetrikus

sorozatok. Onallosag a gyakorlatok kivalasztasaban, gyakorlatsorok dsszeallitdsaban.

Osszetett, komplex, fizikai képességeket fejleszté gyakorlatok végzése
Szabadgyakorlati alapformaju és természetes gyakorlatok differencialtan, egyénre
szabottan.

Az iziileti lazasag megtartasa, fokozasa gimnasztikai és stretching gyakorlatokkal.

Tematikai egység/ Orakeret
Fejlesztési cél Egészségkultura és prevencié 12 6ra
Rendez6d6 egészségtudatossag, dontésképesség az egészséges, aktiv életmod érdekében.
Relaxacios, terhelési, edzési €s a test épségét, egészségét megdrzd eljarasokbol egy-két
megoldas ismerete, alkalmazasa.
Jartassag a gerincvédelmet érintd minden tanult feladat megoldasaban.
A terhelés igazitasa a tesztek eredményeihez.
El6zetes tudas A testmozgés szerepének ismerete a kdros szenvedélyek elleni kiizdelemben.
Az élethosszig tartd optimalis, életkornak és testalkatnak megfeleld prevencios és rekreacios
mozgasos tevékenységek 6nallé miikddtetéséhez, bovitéséhez és sziikség esetén gyogyaszati
céllal torténd gyakorlasdhoz sziikséges készségek és kompetencidk tovabbfejlesztése.
A tematikai egység | Az edzésre, a teljesitmény novelésére és mérésére, a prevenciora, rekreaciora kész fizikai és
nevelési-fejlesztési | mentalis allapot allandositasa, a stressz kezelése.
céljai A fenntartasahoz szilikséges elméleti és gyakorlati tudas rendszerré szervezése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolédasi pontok




MOZGASMUVELTSEG

Bemelegités

Altalanos és sportagspecifikus bemelegité mozgasanyag feladatmegoldasai, kezdetben
egyénileg, parban a tervezés, szervezés, levezetés, értékelés megvalositasa.

Edzés, terhelés

A fejlédés, a megfeleld hatékonysag alapfeltételeinek biztositasa: jol szervezettség, a
felesleges allasidok kikiiszobolése, sziikséges mozgasterjedelem (id6, ismétlésszam),
sziikséges intenzitds (sebesség, gyakorlatsiiriiség, megfeleld ellenallas), terheléspihenés
egyensulya.

Foébb témak:

Kondicionalis ¢és koordinacios képességfejlesztés tervezése és megvalositasa a
gyakorlatban egyénileg, parban, csoportban eszk6zok nélkiil és kiilonbozo eszkdzok
segitségével.

A fizikai fittség tipusai, fejlesztési lehetdségei. A fizikai aktivitas szintjének becslése,
kovetése.

Onallé mozgasprogram-tervezés.

Lehetséges hagyomanyos és alternativ eszkdzok: pulzusmérd, mozgasszenzorok,
medicinlabda, sulyzo, ugrokotél, erdsité gumiszalag, erdgépek.

A rendelkezésre all6 szabadidé megtervezésének eljarasai.

Egyéni rekreacios megoldasok bemutatasa, foglalkozasrészlet vezetése.

Motoros tesztek lebonyolitasa — kdzponti eldiras szerint.

Biologia-egészségtan:

anaerob terhelés, az
idegrendszer miikddése, a
keringési rendszer
miikddése, glikolizis,

terminalis oxidacio.

Fizika: egyszeri gépek, erd,
munka.

Az egészséges test és 1élek megovasa

A ,tudatos jelenlét” (mind fullness) modszerének elsajatitasa €s integraldsa az eddig
megtanult relaxacids technikdi kozé, €s mindezek hasznalata a mindennapi élet
helyzeteiben. A megtanult és folyamatosan hasznalt relaxaciés modszerek tudatos
alkalmazasa a palyaorientaciot és jovoképet épitd lelki munkaban, és a fesziiltségek
szabalyozasa és az élet stresszhelyzeteivel valo autogén megkiizdés.

A test-lelki harmonia fejlesztésének egyéb, alternativ megkozelitése a helyi lehetdségek
€s programok szerint.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

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

A sportagak gyakorlasahoz megfelelden illeszkedd bemelegito eljarasok ismerete.
A terhelésfokozas paramétereinek ismerete.

Az alvas és ébrenlét megfelel$ aranyai, a sport szerepe az egészséges alvasban.

A gerincsériilések, artalmak elkeriilési modozatainak ismerete.

A sériilt gerinc esetén az elsOsegély ellatasa és/vagy a sériilttel vald helyes banasmod
ismerete.

A stresszes allapot elleni tudatos védekezés ismerete.

A tudatos terhelésen, méréseken, 6nkontrollon alapul6 teljesitményfejlesztés.
Feleldsségvallalas tarsak egészséges életmodja irant.

Kulcsfogalmak/
fogalmak Progressziv relaxaci6, ingernagysag, ingergyakorisag, gerinckimélet, relaxacid, tudatos jelenlét.

Kondicionalis és koordinacios képességfejlesztés tervezése és megvaldsitasa a gyakorlatban
egyénileg, parban, csoportban eszkdzok nélkiil és kiillonbozo eszkozok segitségével. A fizikai
fittség tipusai, fejlesztési lehetdségei. A fizikai aktivitas szintjének becslése, kdvetése.
Onallé mozgasprogram-tervezés.
Lehetséges hagyomanyos és alternativ eszkdzok: pulzusmérd, mozgasszenzorok, medicinlabda,
sulyzo, ugrokotél, erdsitd gumiszalag, er6gépek.

Tematikai egység/ Orakeret

Fejlesztési cél Atlétika jellegii feladatok 11 6ra




A rovid- és hosszu tavu futasndl irambeosztasi tapasztalat.
Valtas also botatadassal.

Tavolugras guggol6 technikaja.

Kislabdahajitas beszokkenéssel.

Elozetes tudas Lokomozdulat oldal felallasbol, dobasok lendiiletvétellel is.

A térdel6- és allorajt technikaja, a fokozo- és repiiléfutas 6sszehangolt kar- és labmunkaja.

Az atlétikai

technikakban.

A tematikai egység

mozgésokat befolydsold jellegzetes biomechanikai tdrvényszeriiségek
megismerése, egyre tudatosabb alkalmazasa. Jartassag kialakitasa az egyes szakagi

Az emberi teljesitOképesség jelenlegi hatarainak viszonyitasa a sajat teljesitményhez, ennek
révén az Onismeret fejlesztése. Az egyéni teljesitmény tilszarnyalasara 6sztonzés. Az

nevelési-fejlesztési altalanos  atlétikus képességek tovabbfejlesztése, a mas sportagakban torténd
céljai alkalmazhatdsag érdekében is.
A testi neveléssel kapcsolatos altalanos tudni- valok. Stlylokés és tavolugras
Fel-, levonulas - 61t6z6 rendje. értékelése.

Felmentések. Tiszteletadas - sorakozas - jelentés.
BALESETVEDELEM.

A sportagi technika gyakorldsa

Futasok 30-60 m-en. A térdelrajt szabalyos végrehajtdsa a rovid és hosszu
sprintszamokban. A valtéfutds botatadasi technikainak a valtdtavolsag kialakitasanak
(segédjelek alkalmazasaval), és a valtas szabalyainak gyakorlasa. A gatfutas lendit6 és
elrugaszkodé labmozgasanak ismerete. A rovid, kozép- és hosszu tavok kozotti
futoétechnika megkiilonboztetése.

A tartés futas technikdjanak kontrollja, az egyéni tartos futds sebességének kialakitasa
az Onallo gyakorlas elésegitése érdekében. Konnyed gyorsitasok 85-90%-0s iramig.
Gyakorlatok allérajtbol. Fokozofutasok (sétabol vagy lassu futasbol)maximalis
sebességig. Ismétléses terhelések iddére. Elokészité gyakorlatok. Taposofutasok,
szkippelések, futasok kiillonbozé helyzetekben. futdsok frekvenciandveléssel,
1épéshossz novelése, vagy éppen aprozas. Elgoresosiilés nélkiili végrehajtas. Fontos a
helyes végrehajtas megkdvetelése.

Jatékok és versenyek
Rajtversenyek, sprintversenyek. Fogojatékok. Egyéni, sor- és valtoversenyek gyors-,
akadaly- és valtofutassal. Egyéb testnevelési jatékok futofeladatokkal.

Ugrasok, szokdelések
A képességfejlesztés gyakorlatai Szokdeldiskola:
szokdelésvariaciok egy labon (haladéssal).

- szokdelésvariaciok paros labon (haladassal). szokdelések targyak, akadalyok
felhasznalasaval. A sportagi technika gyakorlasa Az ugras el6tti utols6 harom

[épés ritmusanak kialakitasa.
Az elrugaszkodo 14b és a lenditd 1ab, kar megfeleld mozgasanak 6sszehangolasa. A 1€pd
tavolugro technika végrehajtasa, aktiv leérkezéssel. Az egyéni nekifutas probai nagyobb
elugro teriilet kijelolése mellett.
Az atlép6 technika végrehajtasa 5-7 1épéses iven torténd nekifutas.
A flop-technika gyakorlasa, s az egyéni nekifuto tavolsidg kimérése és rogzitése. Az
egyéni magasugrd technikdk megismerése, mozgastapasztalat szerzése novekvd
teljesitményre torekvés nélkiil.

Jatékok és versenyek
Tavolugroversenyek helybdl és egyéni nekifutdssal. Magasugrdversenyek egyéni

nekifutassal. (érinté ugrasok) Egyéni, sor- és valtoversenyek ugréo és szokdeld
feladatokkal. Egyéb testnevelési jatékok ugrasokkal és szokdelésekkel.

Dobasok

Atlétikai futasok:
2000m

felmérése
100m sikfutas
Rajthelyzetek gyakorlasa

Vagtafuto gyakorlatok.

Valtofutas
Gatfutas
Tavolugras. Az ugrberd
fejlesztése. A tavolugrd

technika csiszolasa.
Ugrokészség fejlesztése.

Az ugréeré hasznositasa a

magasugrasban.

A sulygolyd gyorsitasa.

Sulylokés.

Tavolugras és sulylokés

felmérése.

Gerely
vezetésének
gyakoroltatasa.

egyenes




A képességfejlesztés gyakorlatai

Kiilonbozo szerekkel, valtozatos dobasformak végrehajtasa egy és két kézzel, kiilonbozo
kiindulé helyzetekbdl. Specialis erdsités kézisulyzokkal, sulyzokkal, erdgépekkel.

A sportagi technika gyakorldsa

Célba és tavolsagra dobasok hajitd, 16ko és veté mozdulattal.

Sulylokés:
A stlylokés eredményesebb elsajatitasat segitoel6készitd célgimnasztikai gyakorlatok.
SULYLOKES helybél.

Hajitas nekifutassal, 6t [épéses dobdritmusban. A lekészités technikajanak és az
impulzus 1€pés, beszokkenés szerepének ismerete. A hattal felallasbol torténd

16kés technikajanak ismerete.

Szabalyos 10kés végrehajtasa oldal vagy hattal felallasbol sulygolyoval vagy
medicinlabdaval.

Az egy- és kétkezes vetések technikai.

Az idealis kirepiilési szog elérése a kiilonb6z6é dobasoknal. szerepiik a jobb eredmény
elérésében.

Jatékok és versenyek
Kislabdahajito és szabadon valaszthatd egyéb dobdszerrel versenyek helybol és

lendiiletszerzéssel. Sulyloké versenyek. Célbadobd versenyek. Dobdiskolai
versengések.

Bemelegitési modellek gyakorlasa a kocogasok, futasok, ugrasok, dobasok végzése és a
versenyek el6tt.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A futdversenyek, a valtas szabalyainak ismerete.

A kozéptavok allorajtra vonatkozo szabalyainak, a koriven futas szabalyszeriiségeinek,
a repiilérajt elonyeinek ismerete.

A savasodas jellegzetes hatasainak és annak teljesitOképességre gyakorolt hatasanak
ismerete. Az alloképesség-fejlesztd modszerek ismerete.

A nekifutés jellemzdinek ismerete tavol- és magasugrasnal.

Az ugrészamok fobb szabalyainak és a sériilések megel6zésének ismerete. Az

idealis kirepiilési szog szerepe a jobb eredmény elérésében. A dobasok fobb
versenyszabalyainak és balesetvédelmi, biztonsagi rendjének ismerete.

Tananyag, tartalom:

100m sikfutés felmérése.

Konnyed gyorsitasok 85-90%-o0s iramig. Gyakorlatok allorajtbol. Fokozofutasok
(sétabol vagy lassti futasbol)maximalis sebességig. Ismétléses terhelések iddre.
Térdeldrajt: indulas utan fokozatosan novekvo €s gyorsuld 1épések. El6zéekben allorajt
gyakorlasa. Rajtversenyek 15-20 m-es tavon. El6készitdé gyakorlatok. Kiilonbozo
tamlaallasok megtanulasa (sziik, kdzepes, tag). Folyamatos hibajavitas.

Tavfutas, kitart6 futas

2000m (lanyok 1600m) vagy 12 perces futas elokészitése. Anearob-laktacid és alaktacid
terhelés. Intervallumos futasok. Résztavok futasa allorajtbol, vezényszora; Holtpontérzés
lekiizdése. Cooper-teszt: Fiuknal 3000, lanyoknal 2400m. Evfolyamonként 100m
szintngveléssel.

Valtofutas
Elméleti ismeretanyag atadasa. Bot atadasanak-atvételének modjai. Egykezes-kézkezes

valtas.

Gatfutas




Tematikai egység/ Onvédelem és kiizdosportok 12. osztaly
Fejlesztési cél

Orakeret
4 ora

Erdfejlesztés. Mozgédsosszhang. Az  esések, zuhanasok, guruldsok
leghétkdznapibb, leginkabb alkalmazhato fajtainak megtanitasa. A talajtorna
(esést) elsajatitasat segitd célgimnasztikai gyakorlatok.

Guruloatfordulasok nekifutassal. Vandormaszas (lefelé-felfelé). Akadalyverseny
fiiggés és tamaszfeladatokkal.

Onvédelem: lazito-nyujtd gyakorlatok. Esések:

zuhanas el6re, tompitas helyzete, esés oldalra. Dobasok: csipddobas.

Ismerjék az 6sszekotd elemeket! Onvédelmi technikdk megszerettetése. Erdsitd
hatasu célgimnasztikai gyakorlatok. Tamldzasok elore-, hatra-, oldalt haladassal.
csusztatas nyujtott iilésbdl hasonfekvésbe és

abbdl nyujtott iilésbe (mind a két iranyba). Kotélhuzas.

Onvédelem: esések - gurulasok, csipd-, valldobds, atkarolas. Kondiciondlis,
koordinacids képességek fejlesztése. Jatékos tolasok, huzasok parokban,
csoportokban. Cél a tars kimozditdsa meghatarozott teriiletrdl, illetve
testhelyzetb6l.Reakcidgyorsasag fejlesztése jatékok segitségével. "Labvivas",
"Piros pecsenye", "Labralépés". Emelések, hordasok. Mogékertilés, kiemelés
elokészitése, parokban, szerepcserével. Emeléses jatékok segitségével.

"sotorés"”

"kdcsoghordas"

"lovaglas" térdeldtamaszban haladé tars hatan

O tars felemelése a derék atdlelésével
O tars felemelése, teriiletrdl kitevése
O tars felemelése, forgatasa

O tars moge keriilés, talajrol kiemelés

A tanult, kiizd6gyakorlatok bemutatasa. Kiizds-gyakorlatok, bemutatasa. Esések,
gurulasok ellenérzése. Kozddjatékok.

A grundbirkdzas mozgastechnikai, alapvetd szabalyai.

Elozetes tudas

A paros és kiizdoéjatékok, test-test elleni kiizdelmek fajtai.

A dzsudoval kapcsolatos technikak fajtai és alkalmazhatosaguk a kiizdelmekben.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolédasi pontok




Erdfejlesztés. Mozgédsosszhang. Az  esések, zuhanasok, guruldsok
leghétkdznapibb, leginkabb alkalmazhat6 fajtainak megtanitisa. A talajtorna
(esést) elsajatitasat segitd célgimnasztikai gyakorlatok.

Guruloatfordulasok nekifutassal. Vandormaszas (lefelé-felfelé). Akadalyverseny
fiiggés és tdmaszfeladatokkal.

Onvédelem: lazit6-nyujtd gyakorlatok. Esések:

zuhands eldre, tompités helyzete, esés oldalra. Dobasok: csip6dobas.

Ismerjék az dsszekotd elemeket! Onvédelmi technkak megszerettetése. Erdsitd
hatasu célgimnasztikai gyakorlatok. Tamlazdsok elére-, hatra-, oldalt haladassal.
stsztatas nyujtott tilésbol hasonfekvésbe és

abbdl nyujtott iilésbe (mind a két iranyba).Kotélhuzas.

Onvédelem: esések - gurulasok, csip6-, valldobas, atkarolds. Kondicionalis,
koordinacios képességek fejlesztése.  Jatékos tolasok, huzasok parokban,
csoportokban. Cél a tars kimozditdsa meghatarozott teriiletrdl, illetve

testhelyzetb6l.Reakciogyorsasag fejlesztése jatékok segitségével. "Labvivas",
"Piros pecsenye", "Labralépés". Emelések, hordasok. Mdogékeriilés, kiemelés
elékészitése, parokban, szerepcserével. Emeléses jatékok segitségével.

"sotores"

"kdcsoghordas"

"lovaglas" térdelétamaszban haladoé tars hatan

O tars felemelése a derék atolelésével
O tars felemelése, teriiletrol kitevése
O tars felemelése, forgatasa

O tars moge keriilés, talajrol kiemelés
A tanult, kiizd6gyakorlatok bemutatasa. Kiizds-gyakorlatok, bemutatasa. Esések,
gurulasok ellendrzése. Kozddjatékok.

Onvédelem:

- nagy izomcsoportokra
érkezzen!

- védje a fejét!

- ovja kezét, konyokét, térdét!

Eréfejlesztés. Mozgasdsszhang.
Az esések, zuhanasok,
gurulasok

leghétk6znapibb,

leginkdbb  alkalmazhat6
fajtainak megtanitasa.

Ellendrzés:

kiizd6-
gyakorlatok

esések, gurulasok

A legjobban felkésziilt tanulok

ellendrzése.




