Testnevelés helyi tanterv 11-12. évfolyam

Az ifjukor kiszobéhez érkezett didkok testalkati vdltozasai lelassulnak, kialakulnak a felnéttkori
kiegyensulyozottabba valik, a pubertdskori érzelmi labilitds fokozatosan megsz(linik, kialakul a
tanulékban a sajatos egyedi értékrend, mely athatja mindennapi tevékenységiket. A tanuldkban
tudatosul a sport egészségmeglbrzésben betoltott szerepe, mddszerei. Az el6z6 években elsajatitott
széles kord és sokoldald mozgasmidveltségiik birtokaban tobbé-kevésbé kialakult érdeklédési korrel
rendelkeznek a mozgas teriletén.

A 11. évfolyamba 1épd tanuldék nevelésének fontos feladata, hogy az Gket ér6 pedagogiai
hatdsrendszerek eredményeként olyan sportagat valasszanak és (izzenek rendszeresen, amely a
feln6tté valast kovet6en hosszu évekre, évtizedekre meghatdrozza életmindségliket. Ezt a torekvést az
0nallé tanuldi kezdeményezéseket preferdld, indirekt oktatdsmaddszertani eljardsok, tanitasi stilusok
hatékonyan tamogatjak, egyuttal a tanuldk bels6 motivacidjat jelentGsen noévelik. A fokozatosan
el6térbe keriil6 tanuldi dontések sorozatara éplilé mddszerek egyre inkabb kiterjednek a tanulasi célok
kijelolésén keresztil a megvaldsitds lépéseinek kidolgozasaig, valamint az értékelés mddszereinek
meghatarozasaig, végrehajtasaig. Ebben a tandr szerepe a konstruktiv szemléletnek megfelelGen
atalakul egyfajta segit6vé, facilitdtorrd. A pedagdgus nevelési stilusat a tanulét egyre inkabb
feln6ttként kezel6 bizalomteljes légkor uralja.

A tanuld tarsakkal torténé versengé és egylttmikods mozgasformaiban a nagyfoku tolerancia, a fair
play szellemisége mar természetes mddon kirajzolddik. Ismeri és 6nalléan végrehajtja a kiilonb6z6
sportmozgasok altalanos és specidlis bemelegité gyakorlatait, edzettséget fejleszt6 eljarasait és
sportagi mozgastechnikait. Szivesen és otthonosan mozog az uszodai kdrnyezetben, értékként kezeli a
természetben, a szabad levegén végzett mozgasformakat. A nevelési-oktatadsi szakasz végére kész
megkizdési stratégiakkal rendelkezik a civilizacids artalmak elharitasara.

A megfelel6 pedagdgiai tevékenység hatdsdra a feln6ttkor kiiszobén a koznevelésbdl kilépd
tanuléifjisag a testnevelés és egészségfejlesztés tanuldsi terlilet eszkéz- és hatdsrendszereit
felhasznalva az egészséget értékként kezeld, élete természetes részének tekinté magatartdsformakat
alakit ki. A magas szint( jollét elérésével olyan személyiségvonasokat alakit ki, melyekkel a tarsadalom
pozitiv szemléletd, rugalmas, innovativ és hasznos tagjava valik.

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

MOZGASKULTURA-FEJLESZTES

— atanult mozgasformadkat alkotd mddon, a testedzés és a sportolas minden teriiletén haszndlja;

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

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

— nyitott az alapvet6 és sportagspecifikus mozgasformdak Ujszerl és alternativ kdrnyezetben
torténd felhasznaldsara, végrehajtasara.



MOTOROSKEPESSEG-FEJLESZTES

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

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

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

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

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

VERSENGESEK, VERSENYEK

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

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

PREVENCIO, ELETVITEL

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

az egyéni képességeihez mérten, mindennapi szokdsrendszerébe épitve fejleszti keringési,
légzési és mozgatdérendszerét;

a csaladi hattere és a kozvetlen kdrnyezete adta lehet8ségeihez mérten, belsé igénytdl
vezérelve, alkoté mddon, rendszeresen végez testmozgast.

EGESZSEGES TESTI FEJLODES, EGESZSEGFEJLESZTES

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

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

A 11-12. évfolyamon a testnevelés tantargy alapdraszama: 310 6ra

A témakorok attekinto tablazata:

Témakor neve Javasolt oraszam
Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencid, relaxacio 32
Atlétikai jellegl feladatmegoldasok 44
Torna jelleg(i feladatmegolddsok a4
Ritmikus gimnasztika és aerobik (valaszthato)
Sportjatékok 80
Testnevelési és népi jatékok 24
Onvédelmi és kiizd8sportok 40
Alternativ kornyezetben (izheté mozgdsformak 46
Uszas --
Osszes 6raszam: 310




TEMAKOR: Gimnasztika és rendgyakorlatok - prevencio, relaxacio
JAVASOLT MINIMUM ORASZAM: 32 éra

TANULASI EREDMENYEK

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

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

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A leggyakrabban alkalmazott statikus és dinamikus gimnasztikai elemekbd&l gyakorlatok 6nallo
tervezése és végrehajtasa

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

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

Menet- és futasgyakorlatok kiilonbo6z6 alakzatokban

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

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

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

A gyakorlatvezetési médok megértése, elsajatitasa és alkalmazasa

Légz6gyakorlatok 6sszedllitasa, végrehajtasa

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

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

Kilonb6z6 testrészek bemelegitését szolgdld gyakorlatok 6nalld osszedllitasa, végrehajtasa, vezetése
a tarsaknak

Terhelések utani nyajté gyakorlatok tervezése, vezetése

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

Relaxaciods technikdk tudatos alkalmazasa

Zenés bemelegités dsszeallitdsa 6nalldan
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légzGgyakorlatok, relaxacid, utasitds, szdoban kozlés, dinamikus és statikus gimnasztika,

szergyakorlatok, sor- és oszlopalakzat, kéziszergyakorlatok



TEMAKOR: Atlétikai jellegii feladatmegoldasok
JAVASOLT ORASZAM: 44 éra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— arajtoldsi médokat a jatékok, versenyek, versengések kdzben hatékonyan, kreativan alkalmazza;
— 0nalléan képes az életben adddd, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszer( haritasara;
— rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegén, erre — lehet6ségeihez mérten - tarsait is
motivalja;
— bels6 igénytdl vezérelve, rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartds kialakitasat
el6segité gyakorlatokat.

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

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A futo-, ugrd- és dobdiskolai gyakorlatok tudatos és 6nallo alkalmazdsa a specialis bemelegitésben és
mozgaskészség-, illetve mozgdsképesség-fejlesztésben

Egyénileg valasztott hdrom versenyszdam eredményre torténé végrehajtdsa és azok Osszevetése
korabbi sajat eredményekkel

Az atlétika jellegli feladatmegoldasok specifikus bemelegitd, levezets, nyujtd gyakorlatainak 6nallé
végrehajtdsa

Az atlétika sportag torténetének, kiemelkedd kiilfoldi és magyar személyiségeinek, olimpikonjainak
megismerése

- Futasok:

A futdiskolai gyakorlatok és futdfeladatok harmonikus végrehajtdsa on- és tarsmegfigyelés
segitségével

Rajtok és rajtversenyek kilonb6z6 testhelyzetekb6l 20-40 m-en. Térdel6- és allérajt szabdlyos
végrehajtasa, versengések rovid- és kozéptavon ismétléssel

Valtofutdsok versenyszerlien roviditett tavon felsd valtassal, induléjelhez igazodva, minél kisebb
sebességvesztéssel. Valtdsorrend 6nalld kialakitdsa, valtétdvolsag gyakorldssal torténd kimérése

Folyamatos futdasok 8—12 percen keresztiil egyenletes ritmusban és tempdvaltassal

Egyenletes futdsok tempdtartassal megadott idére, futdasok 100—400-3000 m-es tavolsagon egyenletes
és valtozd iramban

Az egészségmeglbrzést, a testtomegkontrollt tdmogatd intenzitdszonaban végzett tartds futdsok tanari
segitséggel hosszabb tavu edzésprogramokba torténdé osszedllitdsa, rendszeres alkalmazasa

- Ugrasok:

Az ugrdiskolai gyakorlatok harmonikus végrehajtdsa a mozgasképesség és készség fejlesztésével, 6n-
és tarsmegfigyelés segitségével

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



- Dobasok:

LokS, és hajitd mozgasok kilonbozé testhelyzetekbdl, helybdl és lendiiletbSl medicinlabdaval,
konnyitett és nehezitett dobdszerekkel, egy és két kézzel

Sulylokés gyakorlasa konnyitett szerrel kilénb6z6 technikakkal.
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allo- és térdel6rajt, edzésmoddszer, hajitds, |0kés, lendiiletszerzés, nekifutdsi tavolsag, induld jel,
|lépéshossz, lépésfrekvencia, sebesség, gyorsulds, tempod, kézi id6mérés, elektromos idémérés,
el6készit6 gyakorlat, rdvezetd gyakorlat, dlloképesség, gyorsasag, erd, aerob, anaerob, hajlékonysag,
biomechanika, futdiskola, futéfeladatok, keresztlépés, kimért palya, dobdszektor

TEMAKOR: Torna jellegii feladatmegoldasok
JAVASOLT MINIMUM ORASZAM: 44 6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— 0nalléan képes az életben adddo, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszer( haritasara;
— bels6 igénytél vezérelve, rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat
el6segit6 gyakorlatokat;
— a torna, ritmikus gimnasztika, aerobik és tdnc jellegli mozgasformakon keresztul fejleszti
esztétikai-mUivészeti tudatossagat és kifejez6képességét.

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

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

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

A korabbi kévetelményekben megfogalmazott mozgasanyag elmélyitése, készségszintre emelése és
gyakorldsa

Az elemek nehézségi fokanak emelése differencialtan

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

A segitségadas készségszint(i alkalmazdsa

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

A rendelkezésre 3ll6 és a célnak megfelel6 tornaszereken statikus testhelyzetek, tamlazasok,
tdmaszcserék, lendiletek, ellendilések, fellendiilések, fel-, le- és atugrasok végrehajtasa

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

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

A torna jellegl feladatmegoldasok specifikus bemelegit6, levezets, nyujté gyakorlatainak o6nalld
végrehajtdsa



Talajon:

o Guruléatfordulasok el6re-hatra, kilonb6z6 testhelyzetekbdl kilonb6zé testhelyzetekbe;
guruléatforduldsok sorozatban is
e Fejallas kalonb6z6 kiinduld helyzetekbdl, kiilonboz6 labtartasokkal
o Emelés fejallasba (fiuk), emelés fejallasba segitséggel (lanyok)
e Fellendilés kézéllasba
o Kézendtfordulas oldalra, mindkét irdnyba, megkozelit6leg nyujtott testtel, kézen- és
fejenatfordulas segitséggel, tarkdbillenés segitséggel
® Repll6 guruldatfordulds néhany Iépés nekifutasbal (fiuk)
Hid, mérlegdlldas kiilonb6z6 kiinduld helyzetekbdl, a spdrga kisérletek végrehajtasanak
tokéletesitése
o Vetbdések, atguggoldsok, atterpesztések
e A tornagyakorlatok nemre jellemz6 6sszekot6 elemeinek alkalmazdasa
o Osszefliggé talajgyakorlat 6sszekotd elemekkel
Ugrészekrényen:
o Az el6z6 évfolyamokon tanultak gyakorldsa, az elugras tdvolsaganak, az ugras hosszanak és
magassaganak novelésével
Lanyoknak:
Gerendan:
e Erintdjaras; harmas lépés fordulatokkal, szokdelésekkel; mérlegallds; jards guggolasban;
tdmaszhelyzeten at fel- és leugras
o Ulések, térdelések, térdels- és fekv6tamaszok, tdmaddéllasok, lebegsallasok
e Jardsok el6re, hatra, oldalra utanlépésekkel, kiilonb6z6 kartartasokkal és karlenditésekkel
e Fordulatok allasban, guggolasban
e Tarkoallasi kisérletek segitséggel
o Felugrds mellsé oldalalldasbél oldaltdmaszba, majd egyik |ab atlenditéssel és 90 fokos
fordulattal terpesziilés
e Leugrdsok feladatokkal
e Onalléan dsszedllitott dsszefliggs gyakorlatok

Felemaskorlaton:

e Tamaszok, harantilés, térdfiiggés, fekvifiiggés, fliggbtdmasz
e Flggésbdl lendiletvétel, atguggolas, atterpesztés fekvéfliggésbe
® Felugrds tamaszba és fliggésbe
® Leugrds tamaszbdl. Alugras. Nyilugrds
Fidknak:
Gydrdn:
e Erintd magas gy(rin: alaplendiilet, lebegéfiiggés, emelés lefiiggésbe, ereszkedés hatsd
leflggésbe, emelés lebegbfliggésbe
® Lebegéfiiggésbdl lendiletvétel, homoritott leugras
® Huzddas-tolddds tdmaszba
Korlaton:
e Terpeszilés, tdmaszok (nyujtott tdmasz, hajlitott tamasz, lebegétamasz, felkar-lebeg6tamasz),
felkarfliggés
e Alaplendilet tdmaszban és felkarfliggésben



Tamlazas, terpeszpedzés, szokkenés
Lendilet el6re tdmaszba, segitséggel
Saslendilet el6re-hatra

Felkarallas
e Vet6désileugras, kanyarlati leugras

Nyujton:
e Kelepfelhuzdédas tdmaszba, kelepforgas; térdfellendiilési kisérletek
® Tamaszbdl ellendiilés és homoritott leugrds. Alugrds. Nyilugras
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nyilugras, huzdédas-tolédas tdmaszba, saslendiilet el6re-hatra, malomforgds

TEMAKOR: Ritmikus gimnasztika és aerobik (valaszthato)
TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanuldsa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— a torna, ritmikus gimnasztika, aerobik és tanc jellegli mozgasformdkon keresztll fejleszti
esztétikai-mUvészeti tudatossagat és kifejez6képességét.
A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— a zenei uUtemnek megfelel6en, készségszintl koordinacidval végzi a kivdlasztott ritmikus
gimnasztika és/vagy aerobik mozgasformakat;
— onalléan képes az altala kivdlasztott elemkapcsolatokbdl tornagyakorlatot Gsszeallitani, majd
bemutatni.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
Ritmikus gimnasztika:
— A korabban tanult mozgasok magasabb szint(i végrehajtasa
— Egy valasztott szerrel alapvet6 technikai elemek készségszint( elsajatitdsa, alkalmazasa
— Testtechnikai elemek elsajatitasa:
® jarasok, ugrdsok: érint6jaras, hintalépés, kering6 lépés, szokkend harmaslépés,
ordogugras, 6zugras
o forgdsok: fordulatok allasban és kilonbo6z6 testhelyzetekben
® egyensullyelemek: lebegGallasok, mérlegallasok, labemelések, lenditések
® hajlékonysagi elemek: torzshajlitasok, kar- és térzshulldmok
— A kondicionalis és koordinacids képességek (dinamikus er6, statikus erd, egyensulyozasi
képesség, ritmus, izlileti hajlékonysag) szinten tartasa, illetve tovabbi fejlesztése
— Ondlléan 6sszedllitott gyakorlat megtanuldsa zenére, esztétikus és harmonikus végrehajtasa
Aerobik:
— Nyolc UtemU alaplépésekbdl allé blokkok variacidibol a tanuldk dltal Osszeallitott
mozgaskombinacidk végrehajtasa
— Az aerobikedzés kilénb6z6 edzésszakaszaihoz tartozé6 mozgasanyag pontos, a zenei litemhez
igazitott, harmonikus végrehajtdsa. A mozgasformak fejleszté hatasainak tudatositasa
— Gyakorlatsorok kéziszerrel torténd végrehajtasa
— Az aerobik jellegli foglalkozasok gyakorlatvezetését elGsegit6 verbalis és nonverbalis jelzések
elsajatitasa és felhaszndldsa
— Osszefiiggd gyakorlat megtanulasa zenére
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alaplépések, low impact alaplépés, high impact alaplépés, kombi impact alaplépés, tempd, ritmus,
|épéskombinacid, sasszé, dinamikus er6, statikus er6, egyensulyozasi képesség, iziileti hajlékonysdag

TEMAKOR: Sportjatékok
JAVASOLT ORASZAM: 80 6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— arajtoldsi médokat a jatékok, versenyek, versengések kézben hatékonyan, kreativan alkalmazza;
— onalléan képes az életben adddd, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszer( haritasara.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulé:
— a tanult testnevelési, népi és sportjatékok osszetett technikai és taktikai elemeit kreativan, az
adott jatékhelyzetnek megfelel6en, célszerlen, készségszinten alkalmazza;
— aszabalyjatékok alkoto részese, képes szabalykovets jatékvezetésre;
— jatéktevékenységét kreativitdst mutato jaték- és egylttmikodési készség jellemzi.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
Harom vdlasztott sportjaték alapvet6 sportdgspecifikus technikai, alap- és csapattaktikai elemeinek,
szabalyainak készségszint( elsajatitasa, alkalmazasa
A folyamatos csapatjaték kialakitasa a tanuldk altal meghatarozott szabalymddositdsok mellett
A nagyobb létszamu (5-7 f6/csapat) sportjatékokndl az ellenfél erés és gyenge oldalanak felismerése,
a tamado taktika tudatos igazitasa az ellenfél védekez6 magatartasahoz
A jatékhelyzetnek megfelel6 1-1, 2-1, 2-2 elleni technikai és taktikai elemek hatékony és célszer(
alkalmazasa a folyamatos sportjatékokban
Sportjaték el6készité kisjatékaiban a labdas és labda nélkili jatékosok ires teriiletre torténd
mozgdsaban a kooperativ elemek alkalmazasa
A dinamikusan valtozo helyzetd, tipusu és méretl célfellletet alkalmazo kisjatékokban a védekezé
jatékos gyors helyezkedése a megvaltozott jatékhelyzethez
Jatéktevékenységekben az egyéni és csapatvédekezés alapvet§ formainak (emberfogds és
terliletvédekezés) jatékhelyzethez adaptalt alkalmazasa, gyakorlasa
Két valasztott sportjaték torténetének, meghatdrozé kilfoldi és magyar személyiségeinek,
olimpikonjainak megismerése
Mérkézésjatékokban és az azokat elGkészité kisjatékokban a divergens (Otletjaték) és konvergens
(posztokhoz kotott mozgasfeladatok) gondolkodasra épilé feladatmegoldasok 0Osszehangolt
gyakorldsa
Onallé tanuldi szabalyalkotds tanari kontrollal
Jatékvezetés gyakorldsa
A sportjatékok specifikus bemelegit6, levezetd, nyujtd gyakorlatainak 6ndllé végrehajtasa
Kézilabda
e A labda nélkiili technikai elemek — mint az alaphelyzet, a tamadd és védekez6 ldbmunka,
indulasok-megallasok, Utkdzések, cselezések irdnyvaltassal és lefordulassal, felugrasok-
leérkezések — célszeri alkalmazdasa a folyamatos jatéktevékenységek soran
e A figyelem megosztasat igényl6 Osszetett labdas koordindciés gyakorlatok novekvé
sebességgel egy és tobb labdaval (pl. haromszog, négyszog, ,,y” koordinacios alakzatokban)



1-1, 2-1, 2-2 elleni jatékok (labdavezetés, irdny- és iramvaltdsok, induldcselek alkalmazasa)
kapura l6véssel 6sszekapcsolva

Kapura dobasok beddlésbdl, bevetédésbdl, ejtésbdl, majd kilonbozé lendiiletszerzési mdédot
kovetd felugrasbol, beugrasbdl a folyamatos jatéktevékenységek soran

Alapvetd szabdlyok készségszintli elsajatitasa, alkalmazdsa jatéktevékenységben
Terliletvédekezés (6-0, 5-1) alkalmazasa jatékban

A kapus-alaptechnikdak alkalmazdsa jatékhelyzetekben

Kosarlabda

® A labda nélkili technikai elemek — mint az alaphelyzet, a tamado és védekez6 labmunka, a
véd6tdl vald elszakadas iram- és iranyvaltasokkal, lefordulasok, felugrasok egy és két 1abrol,
leérkezések — készségszintl alkalmazasa a folyamatos jatéktevékenységben

® A mély és magas labdavezetés egyszerld formaban, majd Utemtartassal, a rovid- és
hosszuindulas, az egylitem( megdllds folyamatos labdavezetésbdl, a kétlitemd megallas egy
és két labdalelitésbdl, a sarkazas, a labdavezetés kozben torténé egyszer(ibb iranyvaltoztatasi
madok célszer( és hatékony alkalmazasa a mérkGzésjatékokban

® Elzards-levalas gyakorlasa 2-1, 2-2, 3-3 elleni helyzetekben
Labdaataddsok kiilonb6z6 mddjainak — ndvekvé mozgdssebességgel és dinamika mellett — a
jatékhelyzethez igazitott eredményes végrehajtasa
Egy- és kétitem( megdlldsbdl tempddobas gyakorlasa, alkalmazdasa jatékban
Gyorsinduldsok, lerohandsok tudatos és hatékony kialakitasa, alkalmazasa a folyamatos jaték
soran
Fektetett dobds gyakorlasa emberelényds vagy létszamazonos kisjatékokban

® Alapvetd6 szabdlyok folyamatos jatéktevékenységben torténd alkalmazasa mellett a
jatékvezetés gyakorlasa

e Létszamazonos mérkdzésjatékok valtozatos, tanuléi kreativitasra éplld
szabalymddositasokkal

Roplabda

e Alelités alaptechnikajanak elsajatitasa

e A fels6 egyenes nyitas alkalmazasa a folyamatos jatéktevékenységben

® Tavolrdl érkezé labda megjatszasa a hdléhoz kozel helyezkedé feladdhoz alkar- és
kosdrérintéssel

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

® Forgasszabaly 6nallé és tudatos alkalmazdasa
A csapattarsak kozotti kommunikacid célszeri és hatékony alkalmazasa az eredményes jaték
érdekében

Labdarugas

® A labda nélkili technikai elemek — mint a mély sulyponti helyzetben térténé elinduldsok,
megallasok, irdnyvaltoztatasok, tdmadd és védé alapmozgasok ndvekvé mozgassebesség és
dinamika (novekvs energiabefektetéssel) mellett — tudatos és célszer(i alkalmazasa a
kisjatékokban és a mérk&zésjatékokban

o Labdavezetések, -atadasok és -atvételek megfelel6 mddjainak (labfej kilénb6z6 részeivel,

talppal, combbal, mellkassal, fejjel) névekvé sebességgel, dinamikaval torténé végrehajtasa a
kisjatékokban és a mérk&zésjatékokban



® Rugasok gyakorldsa célba bels6é cstiddel, teljes csiddel, kiils6 cstuddel, allitott labdaval,
mozgasbdl, valamint Iétszamfdlényes és |étszamazonos jatékhelyzetekben

® Aterlletvédekezés és emberfogdsos védekezés valtott alkalmazasa a jatékhelyzethez igazitva
a folyamatos jaték soran

o A terlletszerzéssel tortén6 emberelényds kisjatékokban az Ures passzsavok hatékony
megjatszdsa id6kényszer alatt, a védekez6 jatékos mozgdsirdnyanak alkalmazkodasa a
terlletszerzéssel jaré jatékhelyzetekhez

e A kapusalaphelyzet gyakorldsa, guruld, félmagas és magas ivelt labdak elfogasa. Kiguritas,
kidobas, kirugds alkalmazasa a folyamatos jatékhoz igazitva

Floorball

® Labda nélkili és labdas technikai elemek — mint az alapallds, a tamado és védé alapmozgdasok,
a helyes t6fogas, tit6vel vald haladas, induldasok-megallasok, cselezések iranyvaltoztatdssal —
alkalmazasa kisjatékokban, mérkézésjatékokban

® labdavezetések, datadasok, atvételek készségszintl alkalmazdsa kisjatékokban és
mérkGzésjatékokban

® Mozgasok passziv, félaktiv és aktiv védé ellen (2-1, 3-2)

® Labdatartast fejleszts jatékok

® Akapus és a védé jatékosok egyiittmiikddése, a kiilonb6z6 védekezési formak megismerése

® Emberfogdsos védekezés és teriiletvédekezés kisjatékokban és mérkdzésjatékokban

® Létszamel6nyos, létszamhatranyos és létszdmazonos jatékok

FOGALMAK

jatékrendszerek, jatékvezetés, emberelényos és |étszdmazonos kisjaték, elzards-levalas, lelités, felsd

egyenes nyitds, sanc, beugrdsos és felugrasos kapura l6vés, tamado és védekez§ stratégia, alapfelallas,

pozicids jaték

TEMAKOR: Testnevelési és népi jatékok
JAVASOLT ORASZAM: 24 éra

TANULASI EREDMENYEK

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

— arajtoldsi mddokat a jatékok, versenyek, versengések kdzben hatékonyan, kreativan alkalmazza.

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

adott jatékhelyzetnek megfelel6en, célszerlen, készségszinten alkalmazza;

— jatéktevékenységét kreativitast mutato jaték- és egylttmikodési készség jellemzi

— aszabalyjatékok alkotd részese, képes szabalykovetd jatékvezetésre.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
Statikus és dinamikus célfeliiletek eltalalasara torekvs, a sportjatékok specidlis mozgastartalmaira

épll6é dobasok, rugasok, Utések valtozatos tomegl és méretl eszkozoket felhaszndlva,

fokozatosan nehezedd gyakorlasi feltételek mellett egyéni és csapatszint(i célzé jatékokban
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A labdaval és egyéb eszkozokkel torténd manipulativ mozgasformak gyakoroltatasa egyénileg, parban
és csoportokban, torekedve a mozgasvégrehajtds hibaszazalékdnak csokkentésére idékényszer
bekapcsoldsaval

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

A tartd- és mozgatdrendszer izomzatdnak erGsitése, kuszasokat, mdszasokat, statikus helyzeteket
tartalmazo valto- és sorversenyekkel, futod- és fogdjatékokkal

A tdmadd és véds szerepek gyors valtakozasara éplld, azokhoz vald alkalmazkoddst segité paros,
csoportos versengd jatékok

A védekezés és tdmadds hatékonysagat novelS csapattaktikai elemekre épiil6é kooperativitast igényl6
versengd jatékok gyakorlasa

1-1 elleni jatékhelyzetek kialakitasara épulé testnevelési jatékok gyakorldsa

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

Onallé tanuldi szabalyalkotasra épiil8 kiildnbdz8 haladasi, megfogési, kimentési médokat megvaldsitd
fogdjatékok gyakorlasa

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

A logikai, algoritmikus és egyéb problémamegoldé gondolkoddst igényl6 6sszetett mozgdsos jatékok
gyakorldsa (pl. am&ba valtoversenyben, tdblajatékok mozgasos valtozatban)

FOGALMAK

besegités, szabdlykovetdé magatartds, kreativ jaték, jatékalkotds, dinamikus és statikus célfeliiletek,

szélességi és mélységi mozgas,

TEMAKOR: Onvédelmi és kiizdésportok
JAVASOLT ORASZAM: 40 éra

TANULASI EREDMENYEK

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

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

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

Eletkornak megfeleld asszertivitas kialakitasa a tarsak irdnti tisztelet és tolerancia megtartdsa mellett

Siker és kudarc feldolgozasa megfelel6 6nkontrollt tanusitva

Konfliktuskeriil6 magatartas kialakitasa, a tdmaddasok tudatos megel&zése, kikeriilése

Az el6re, hatra és oldalra torténG eséstechnikdk készségszintli elsajatitdsa, valamint a tarsas
eséstechnikak gyakorlasa (pl.: tars altal kotéllel 1abat meghuzva, térdel6tdmaszbdl a tars altali
kézkihuzassal)

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

Oldalra esés, terpeszallasbdl inditott eséstechnikak készségszint(i elsajatitasa

11



Kilénb6z6 tamadasi technikdk (lefogasok, Utések) elleni megfelel6 védekez6 mozgds adaptiv,
készségszintl elsajatitasa
Dzsuddgurulas alaptechnikajanak készségszintl elsajatitdsa hardntterpeszallasbdl indulva, mindkét
irdnyba, el6re és hatra
A grundbirkdzds alaptechnikainak, szabalyrendszerének adaptiv, készségszintli alkalmazasa a
kiizd6feladatokban
A kiuizdGsportok specifikus bemelegit6, levezetd, nyujtd gyakorlatainak onallé végrehajtasa
A tradicionadlis kiizd&sportok (birkdzas, okolvivas, dzsudd, karate) térténetének, meghatarozd hazai
személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése, a sportagak szabalyrendszerének atismétlése
Birkozas
e Birkézé alapfogasban tars egyensilyanak kibillentése huzdsok, toldsok kombinalt
alkalmazasaval
e Piéros foldharcjatékok (pl. hatara, hasara forditds, eszkdzszerzés, mogékerilés birkozas
térdelésben) eszkdzzel vagy anélkil
e Hanyatt fekvésbdl felhidalas kéz segitségével, majd anélkdl
e Hidban forgas
Dzsudé
® Az eséstechnikak gyakorlasa

FOGALMAK
fair play, tarsas felelGsségvallalas, egyéni hatdrok megismerése,

TEMAKOR: Alternativ kérnyezetben tizhetdé mozgasformak
JAVASOLT ORASZAM: 46 ora

TANULASI EREDMENYEK

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

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegén, erre - lehet6ségeihez mérten - tarsait is
motivalja;
— a szabadban végzett foglalkozdsok sordn nem csupdn Ugyel kornyezete tisztasagara és
rendjére, hanem erre felhivja tarsai figyelmét is.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

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

A kilénb6z6 intenzitasi kategdridkba tartozd egészségmegbrz6 mozgasformak ismeretének
elmélyitése, tudatos alkalmazasa a mindennapos életvezetésben

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

Téli és nydri rekredcids sportok megismerése, készségszintl(i elsajatitdsa (korcsolydzds, turdzas,
kerékparturak)

Erdei tornapalyak, szabadtéri kondipark gépeinek, fitnesztermek tudatos hasznalata. Egyszer(ibb
edzéstervek 6nallé Osszedllitdsa, végrehajtdsa
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A szabadban végezhet6 sportdgak ismeretének tovabbi bdévitése (futds, turdzds, streetball,
asztalitenisz, tollaslabda, joga, kerékparozas)

Térképolvasas alapjainak, a tdjolék megfelel6 haszndlatanak elsajatitasa, a turistajelzések ismerete,
alkalmazasa. Egyszer(bb turdk tervezése, vezetése

A szabad leveg6n végzett mozgdsformak egészségfejleszté hatasanak, szerepének tudatositdsa

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

Az alternativ kornyezetben (izhet6 sportok tudatos alkalmazdsa a mindennapi stresszhelyzetek
feloldasaban

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

Egy tradicionalis, természetben (zhetd sportag torténetének, meghatdrozd magyar személyiségeinek,
olimpikonjainak megismerése

FOGALMAK

tervezés, tudatossag, kihivas, kitartas, rekreacid, stresszkezelés, teljesitménytura, Orszdgos Kéktura
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