HELYI TANTERYV

- Testnevelés -

11. évfolyam




Bevezetés

A testnevelés és sport miiveltségtartalma — mar a kritikus gondolkodésra alapozva — ezen az
iskolafokon tovabb mélyiti és boviti a sportolas, az aktiv pihenés alkalmazéasdhoz sziikséges
ismereteket és a mozgasos tevékenységeket és az ehhez tartozd kompetenciakat. Ebben a
szakaszban a munkaerdpiac kompetenciaelvardsai ¢€s a Nat-nak megfeleld, Osszegzo
sportmiiveltség, sportdgismeret hatdrozzdk meg a tanulds-tanitds tartalmait. Cél az 6nallo
felelosségvallalas a sajat egészségért, a munkavallaldsra alkalmazhatdsag, a munkabirds, a
tanulds és mozgas optimalis 0sszehangolasa, a sajat elonyben részesitett rekreaciods tertilet
kivélasztasa és a kapcsolddo tudas dsszefoglalasa, tovabbfejlesztése. A miiveltségteriilet ebben
az ¢letszakaszban a civilizacios betegségek ismeretét, felismerési modjait, az ezek elleni
kiizdelem lehetdségét, modjat is kozvetiti.

A didk alapvetden képessé valik az eddig megszerzett tudas, kompetencidk birtokaban
a targyi tuddsa tovabbfejlesztésére, valamint feleldsen végig tudja gondolni a jovojét
sarkalatosan befolyasold események fontossagat, azok szerepét. A kerettantervben megjelend
mozgésos és elméleti tartalmak sikeres felhasznaldsa érdekében inkdbb a tanuld a valtozo
kortiilményekhez kapcsolodo alkalmazkodoképessége és nem a mozgasreprodukalo képessége
kertil fejlesztésre. A kiilonbozo testgyakorldsi formak hozzajarulnak az altalanos értékteremtés
mellett a k6z0s és az egyéni érdekek képviseletéhez, valamint erdsitik a tantargy alapvetd ¢€s
aktualis motivacios tényezdit, pl. Otletszerzés, élményszerzés, jokedv, kaland, testformalas,
parvalasztas, kikapcsolodas, fesziiltséglevezetés, Oromszerzés, barati kor, onmegvalositas,
teljesitménykontroll, sportolasi divatok.

Az elvart célallapotban a koznevelési tanulmanyait befejezd fiatal képes a
mozgaskommunikaci6 sokoldali felhasznalasara, az iskolai testnevelésben tanult
testgyakorlati agak technikdjdnak koordinacids teljesitményhez kotott bemutatisara, a testi
képességekhez, az egeészséges ¢letmodhoz kapcsolodd ismeretek alkotd felhasznalasara, az
egyéni €s tarsas jatékok, sporttevékenységek szervezéséhez sziikséges ismeretek atadasara és
bemutatasara.

A kerettanterv minden tanuld szamara biztositani kivanja a hatékony és élményszerti
motoros tanulast. Az egységesség ¢s differencialas elvét az altala vezérelt gyakorlatok soran a
legfobb értékek kozé sorolja. A differencidlés alappillérei a tanuldi képességek kiilonbozdsége,
a motivacios hattér és a testneveléshez kapcsolodo egyéni célok. A fejlesztd munka igazodik a
tanulasban mutatkoz6 alapvetd tendencidkhoz, de az oktatdsi-nevelési folyamatban
bekovetkezd valtozasokhoz is. A belsd didaktikai differencialas emeli a motoros tanulas
szinvonalat, de egyuttal a személyiségfejlesztés egyéb dimenzidiban bekovetkezd fejlesztés
hatasfokat is.

A koznevelés kimeneti szakaszahoz kozeledve a tudatosan tervezett, rendszeres
képzésben megjelenik a testkultirdhoz tartozo, a sportkulturat és sportmiiveltséget fejlesztd
szabalyorientalt, élettani, anatomiai, illetve sporttdrténeti oktatds, megteremtve a sziikséges
alapot és lehetdséget a kozép- és emelt szintii érettségi vizsga sikeres teljesitéséhez, valamint a
demokrdcidra nevelés és az erkolcsi nevelés segitéséhez. Az évfolyamszakasz végén — amely
az altaldnos miveltséget elmélyitd, palyavalasztasi szakasznak tekinthetd — el6térbe 1ép a
pdlyaorientacio, a sajat életut iranti felelosségvallalas. A tanulok értik, tudjak a kultura és a
testkultara kapcsolatrendszerét, a mozgésigény €s mozgassziikséglet alakuldsat a biologiai
fejlodéssel 6sszhangban, az 6nallo testedzés elméleti és gyakorlati alapjait, a testi képességek
és a mozgasmiveltség fejlesztésének modozatait, a testi és a lelki egészség meglrzésére



vonatkozo lehetdségeket. Az alternativ, szabadtéri sportok kapcsdn megfeleld hangsulyt kap
tudasukban a kérnyezettudatos nevelés is.

Mindezek adjdk az egészségtudatos, sportos felndtt élet megélésének bazisat.
Megteremtik az élethosszig tartd mozgasos tevékenységekhez sziikséges felelds dontések
elegend6 és rugalmasan bévithetd informacios készletét — Kiteljesedik az onértékelés. Kialakul
a valtozatos tarsas viszonyokban is szilard személyes identitas, €s képessé valnak a fiatalok
arra, hogy a sportbeli személyes élményeiket szimbolikus sikon értelmezzék. A kozosen
megélt, a kozosségi és mindségi sport nyujtotta katarzis hatasara er6sodik a nemzeti ontudat, a
hazafiassag.

Ebben a szakaszban célként jelenik meg az iskolai miiveltség differencialt
megszilarditidsa, amelyben mar feltlinnek a szakképzés eldkészitéséhez, a palyavalasztashoz, a
munkavallaloi szerepekhez sziikséges kompetencidk. Ez a szakasz a tudas alapvetd tényezdit és
Osszetevoit a tartalomba agyazott képességfejlesztés elvének a szem eldtt tartasaval szilarditja
meg. Az alapvetd, egészséggel és Onismerettel kapcsolatos értékek elsajatitasa ebben az
¢letkorban mar tudatosan torténik.

A tudatossag alapja a szaknyelv fejlédését biztosité anyanyelvi kommunikacio. Célja,
hogy a tanulok képesek legyenek objektiv modon elemezni sajat egészségi allapotukat,
ismerjék az egészségkarositd tényezdket, azok hatasait, elkeriilésiik modjat. Mindezek mellett
gondolkodva és minden tekintetben kielégitd modon kommunikaljanak, és sajat véleményiiket
artikulaltan, hatarozottan fejtsék ki az egészségtudatos életvitellel kapcsolatban ¢€s a tarsaknak
nyujtott segitségadas soran.

A sikeres interperszonalis részvétel érdekében elengedhetetlen a viselkedési szabalyok
¢s az altalanosan elfogadott magatartdas megértése, gyakorlasa, ezaltal fejlodik a szocidlis és
dllampolgari kompetencia. E kompetencia alapjat az a készség képezi, hogy €pitd modon
tudjanak a tanulok nézOpontokat kifejezni és megérteni, bizalmat kelté modon targyaljanak, és
képesek legyenek az egylittérzésre. Az egyénnek tudnia kell kezelni és megosztani masokkal a
stressz €érzését és a frusztraciot. Kiillonbséget kell tennie a személyes, a tarsas és a szakmai
informéciok, szempontok kozott.

A hatékony tanulas kompetencia segitségével a tanulok egyénileg €s csoportban is meg
tudjak szervezni sajat edzettségiik eléréséhez sziikséges tevékenységiiket, ideértve az iddvel és
informacioval valo hatékony banasmodot. A kompetencia magéaban foglalja az egyén tanulasi
folyamatanak és sziikségleteinek ismeretét, az elérhetd lehetdségek felismerését, és az
akadalyok megsziintetésének képességét az eredményes edzettség €s teherbiras érdekében. Ez
jelenti az 1 tudas és készségek megszerzését, feldolgozasat és beépitését, tovabba titmutatasok
keresését és alkalmazasat. Ennek birtokaban fejlesztik a tanuldk azon képességeiket, melyekkel
a feladatok végrehajtasaban az eldzetesen tanultakra és az élettapasztalatra épitenek annak
érdekében, hogy a tudast és készségeket helyzetek sokasadgaban fel tudjak hasznalni.

A sport- és mozgaskultara bazisara épitve fejlodik a vallalkozoi kompetencia, miszerint
egyénileg és csapatban is képesek a személyek dolgozni. Kialakul az egyén sajat erds és gyenge
pontjai megitélésének képessége, valamint az, hogy az egyén a kockazatokat képes felmérni és
adott esetben vallalni tudja. A mozgasmindség és a mozgaskivitelezés elemzésén keresztiil
fejlédik az esztétikai-miivészeti tudatossag és kifejezoképesség.



A tehetséges tanulok magasabb szinti sportolasa az iskolai rendezvényeken,
bajnoksagokon, a didksport egyesiiletekben és a versenysport szinterein valésul meg. A
miuveltségteriileti tehetséggondozas {6 feladata a talentum erds oldalanak fejlesztése megfeleld
szintli edzéseken, versenyeken €s a gyenge oldalanak segitése, illetve a tamogato légkor
biztositdsa az intézményen beliil, €s a kapcsolatban 4116 partnereken keresztiil is.

A mindennapos testnevelés két orajanak kivaltasa érdekében a 9-12. évfolyamon az
»Iskolai labdarugas 9-12. évfolyam szamadara” elnevezésii kerettanterv ismeretanyaga is
oktathato.

A szabadon felhasznalt érakeret 18 6ra, melyeket netfitt felmérésre és értékelésre haszndlunk.

11. évfolyam

Orakeret
53 ora

A helyi tanterv szerint valasztott sportjatékokban a 9—10. osztalyos

technikai, taktikai és egyéb jatékfeladatok, Iényeges versenyszabalyok

ismerete ¢s alkalmazasuk.

Megfelelés a jatékszerepnek, sportszerii €s csapatelkotelezett

viselkedés.

Tapasztalat a jatékvezetdi gyakorlatban.

Empatia ¢€s tolerancia a tarsak elfogadasaban.

Onfejlesztd és tarsas kapcsolatépitd jatékok ismerete.

A megoldasok sokféleségének, sikerességének bovitése.

Az 6nallo jatékhoz sziikséges technikai és taktikai tudas mennyiségi és

mindségi novelése.

Az egyéni fizikai adottsagok és jellemvonasok fejlesztése, a csapatok

eredményességéhez sziikséges képességek, attitidok erdsitése.

A tobbféle sportjaték sordn a mozgastanulas folyamataban miikodo

transzferhatas kihasznélasa.

Megkiizdés a fesziiltségekkel.

Tematikai egység/

Fejlesztési cél Sportjatékok

Elozetes tudas

A tematikai
egység nevelési-
fejlesztési céljai

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

Lanycsoportok esetében husz Sportjaték ora a Torna jellegi
feladatok és tancos mozgasformak tematikai egységre
atcsoportosithato.

Legalabb két sportjaték valasztasa kotelezo.

MOZGASMUVELTSEG

Altalanos feladatok

Az onszervezés gyakorlasa

Onallé csapatalakitas, bemelegités, gyakorlas és jatékszervezés.

A kozvetlen tandri irdnyitast tobbnyire nélkiil6zo, a tdmadas és
védekezés megszervezésére, a csapatosszeallitasra és az értékelésre
vonatkoz6 megbeszélések a gyakorldsokba épitve. Szituaciok,
feladatok megoldasa, melyek soran 6nallo az egyéni, vagy tarsas
dontéshozatal - a sportszeriiség, tolerancia és empéatia szem elott
tartasaval.

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




A tevékenységekhez tartozo felszerelések, berendezések onallo
hasznalata, rendben tartdsa, megovasa.

Lényeges jatékszabalyok készség szintii alkalmazasa — jatékvezetési
gyakorlat

A labdaval vagy labda nélkiili mozgasok kozben elkdvethetd, direkt
vagy indirekt személyre irdnyul6 szabalytalansagok elkertilését
elOsegito gyakorlatok, megerdsitések, megbeszélések.

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

Kézilabdédban ¢s labdarigasban a mezonyjatékosra és a kapusra
vonatkoz6 szabalyok ismerete, betartasa.

Roplabdaban a forgasszabaly, az elsé és masodik sorra vonatkozo
fobb megkotéseknek valdo megfelelés, a halo és a labda hibas
érintése szabdlyai és a labddra, emberre vonatkozo teriiletelhagyas
értelmezése.

A sportjaték-specifikus id6hatarok betartasanak gyakorlatai.

A szabalyok a képzettségnek megfeleld onkontrollos betartasa, jaték
az elkovetett vétség 6nallo jelzésének elvarasaval.

Jatékfolyamatok ,,bels6” jatékvezetéssel, megegyezéssel.

A jatékvezetés gyakorlasa laza tanari kontrollal, 6nélldan, a 1ényeges
jatékszabalyok alkalmazasaval, néhany jatékvezetdi non-verbalis jel
hasznalataval is. Az eredmény jelzésében és egyszerisitett
jegyzokonyvvezetésben szerzett gyakorlat.

Versenyhelyzetek

A sportjatékok alap- ¢€s jatékismereteinek alkalmazasa,
megmérettetése osztalyszintli mérkdézéseken, hdzibajnoksagokon, a
tehetségesebb tanulok szdmara a korosztalyos didkolimpiai és egyéb
versenyeken.

Kosarlabdazas

Technikai elemek tokéletesitése, alkalmazasa

Uj variaciok a mar megtanult technikakkal kisebb taktikai
egységekbe dgyazottan - mindenféle cselezés, ritmusvaltas,
biztonsagos labdabirtoklas, kidobott labda elfogéasa, labdavezetés
kiilonboz6 testhelyzetekben, timadd, védo 1ab- és karmozgasok,
Osszetettebb atadasok, kotetlen atadasi formak, lepattand labda
megszerzése, ebbdl indulés, atadas vagy kosarra dobas.

A technikakat alkalmaz6 jatékok parban, csoportban a varidciok
0nallo és kreativ felhasznalasaval.

Taktikai tovabbfejlesztes

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

Jaték minden Osszetételli, emberhatranyos, emberelényds €s azonos
1étszam taktikai szituacioban.

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




Kézilabdazas

Technikai elemek tokéletesitése, alkalmazdsa

Viéltozatos varidciok megoldasa mar megtanult technikékkal kisebb
taktikai egységekbe dgyazottan.

Taktika elokészitd futd- €s fogojatékok, test-test elleni kiizdelmek.
Labdatechnikak dsszetett és bonyolultabb alapformai
cselekvésbiztosan végrehajtva.

Sz¢1sok, atlovok, beallok kapura 16véseinek gyakorlasa, alkalmazasa
rovidebb akciok befejezéseként, kapusmozgasok atismétlése.
Taktikai tovabbfejlesztés

Gyors inditdsok gyakorlésa, 1étszambeli elonybdl, illetve hatranybol
val6 tdmadasok.

A tdmado taktika posztonként torténd alkalmazdsa, jatékszituaciok
ismétlése egy-két bealldval, lerohanas rendezetlen védelem ellen.
Védekezés iranyitasa gyorsinditas esetén. Védekezési taktika
végrehajtasa 6:0, 5:1, 4:2 védekezési rendszerek esetén.

Matematika:
térgeometria —
gombtérfogat;
valosziniiség
szamitas.

Labdarugas

Technikai elemek tokéletesitese, alkalmazasa

A tanult elemek Osszetett varidcidkban alkalmazott megoldasai
csOkkend hibaszazalékkal, labdakezelési cselekvés biztonsaggal,
eredményes befejezésekkel. Poziciovaltasok szélességben €s
mélységben zavar6 ellenféllel szemben is, felivelés, beadasok,
letamadas, visszatamadas. Pontos cselezések, szerelések
alkalmazdasa a jatékban.

Viltozatos kapura 16vések, ivelések, ragasfajtak alkalmazas, a labda
céltudatos iranyitasaval. Fejelések kiilonb6zo fajtai dobott vagy
ragott labdabol. Szogletrugés, bedobés eredményes technikaja,
blintetériugasok kiilonb6zo tavolsagbol. Golszerzes kiilonféle
testrésszel a szabalyok betartdsa mellett.

Taktikai tovabbfejlesztés

A teriiletvédekezésben szerzett tapasztalatok, megoldasok bdvitése.
A szoros ¢€s kovetd emberfogas gyakorlasa kisebb és nagyobb
egységekben. Védelmi rendszerek ismerete és gyakorlasa.
Tamadasi variaciok felépitése a kiilonb6zo védekezési formak ellen.
Csapatrészeken beliili koordinalt egytittmiikodés, és csapatrészek
Osszjatékanak megvalositasa a kotott jatékfolyamatok €s otletjatek
soran.

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

Roplabdazas

A roplabda sajatossaga kettds: egyrészt a jatékos nem birtokolhatja a
labdat, igy a dontési 1d6 igen-igen rovid és a cselekvés pillanata elé
helyez6dik, masrészt a jaték szabalyai szerint a jatékosok kozott
nincs testi kontaktus.

Technikai elemek tokéletesitése, alkalmazasa

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

Tanult tAmadasi technikak gyakorlasa, a felsé egyenes nyitas
elsajatitasa helyes technikaval talajrol, tehetségesebbek felugrasbol.




A feladas technikéjanak biztonsagos alkalmazasa alkar és
kosarérintéssel egyarant.

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

Az eredményes sancolas elsajatitasa, sancolas parban is.
Gurulasok, labdamentések technikéjanak tovabbfejlesztése.
,»Roptenisz”, szabadon valasztott vagy megkotott érintéssel.
Taktikai tovabbfejlesztes

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

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

Uté és sancolé jatékosok melletti védekezés, sanc mogotti iitdtt vagy
ejtett labdahoz valo elhelyezkedés, tdmadas kozbeni helycserék
megtanitasa, helytartasi szabaly betartasa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A sportagi ismeretek magasabb szintii, kreativ alkalmazésa az
alkoto, kooperativ feladatokban, jatékokban, sportjatékokban.

A testnevelési és sportjatékok mozgasai, szabalyrendszere egymasra
épiilésének megértése.

A jatékszabalyok, jatéktipusok tudatos alkalmazésa.

A legfontosabb jatékvezetdi jelzések ismerete.

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

A paros és tarsas kapcsolatokban konstruktiv konfliktusmegoldas.
Sportjaték-torténeti ismeretek, érdekességek iranti érdeklodes,
tajékozottsag a témaban.

A személyes biztonsag és tarsak biztonsdganak védelme a
jatekszituaciokban, a dontésekben pedig a baleset-megeldzés
fontossaganak tudatos képviselete.

A sport €s kdrnyezettudatossag értd dsszekapcsolasa, a sportolasi
felszerelés és sportolasi kornyezet felelds, jovoorientalt hasznalata,
kimélete.

Kulcsfogalmak
/ fogalmak

stratégia, megegyezésen alapulo jaték.

Jatékrendszer, taktika, tamadasi rend, védelmi rend, 6nszervezodés,
problémaorientalt taktikai megoldas, timadasi stratégia, védekezési




Tematikai egység/

Fejlesztési cél Torna jellegii feladatok

Orakeret
33 ora

Elézetes tudas kovetkezményei.

versenyszituacioban.

feladatokban.

A differencialtan 6sszeallitott gyakorlatok bemutatasa atlagos
mozgasbiztonsaggal, szlikség esetén segitd biztositassal.
Esztétikus, fegyelmezett, rendezett testtartasu végrehajtas.

A differencialt gyakorlasi mennyiség €s mindség okai,

Gyengeségek ellenstlyozéasa képességfejlesztéssel, gyakorlassal.
Kis tanari segitséggel, aktiv tevékenykedés gyakorlasi és

Részleges onallosag és segitségadas az egyéni, paros és tarsas

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

kommunikécio fejlesztése.

A koordinacio, a cselekvésbiztonsag, a zenéhez illeszkedd
mozgasritmus tovabbfejlesztése a tornajellegii €s tdncos sorozatok
soran a mar ismert €s 01j elem- és motivumkapcsolatokkal is.

Az 0nallosag és kooperativitas ndvelése a mozgasrendszer
mikodtetésének minden teriiletén: bemelegitésben,
képességfejlesztésben, gyakorlasban, versenyzésben,
versenyrendezésben. Az erdsségek és gyengeségek figyelembevétele.
A koz0s tervezés, kivitelezés soran a kelld hatarozottsagu €s ontudata

A produktumok j6 tartassal, biztos kiallassal torténd, gordiilékeny,
konnyed, plasztikus, esztétikus végrehajtasanak elérése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Gimnasztika

Rendgyakorlatok gyakorlasa

A korabbi évfolyamokon gyakoroltak bdvitett elemkapcsolatokkal
torténd ismétlése.

Alkalmazésuk az oraszervezés funkcidinak megfelelden.
Szabadgyakorlati alapformaju gyakorlatok végzése

A gyakorlatok varialdsa szempontjai szerinti valtozatok: pl.
mozgaslitem valtoztatasa, kiindulo helyzet és kartartas valtoztatasa.
Az agonista és antagonista izmok ardnyos, harmonikus fejlesztése.
Az aktiv és passziv izomnyujtas — a hatas elkiilonitése.

Kéziszerek — thera band, gydgylabda, homokzsék stb. —
alkalmazasa.

8-16 iitemili gimnasztikai gyakorlatok, egyidejii mozgaskapcsolatok,
aszimmetrikus sorozatok. Onallosag a gyakorlatok kivalasztasaban,
gyakorlatsorok Osszeallitasaban.

Osszetett, komplex, fizikai képességeket fejleszté gyakorlatok
végzése

Szabadgyakorlati alapformaju €s természetes gyakorlatok
differencidltan, egyénre szabottan.

Az iziileti lazasag megtartasa, fokozasa gimnasztikai és stretching
gyakorlatokkal.

Er6gyakorlatok az egyén szdmara optimalis ellenallas lekiizdésével.

Fizika:

egyensuly, mozgasok,
gravitacio,
szabadesés,
szogelfordulas.

Biologia-egészségtan:
az izommiikddés
¢lettana.




Anaerob alloképesség-fejleszto eljarasok a gimnasztika eszkozeivel.
Az egyensuly gyakorlatai: dinamikus gyakorlatok guggolasban,
iilésben, fekvésben, forgomozgasokkal sorozatban.

Az esztétikus mozgasok eldadasmodjat segitd kondiciondlis és
koordinacids képességfejleszto eljarasok.

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

Torna, sporttorna

Talajon és a helyi tanterv szerint 9-10. osztalyban valasztott egy
szeren, a korabbi kovetelményeken nehézségben tulmutato,
vagy egy masik valasztott szeren ij mozgasanyag tanulasa,
gyakorlasa.

Akrobatikus gyakorlatok — talajtorna

Tartasos gyakorlatelemek, elemkapcsolatok gyakorlédsa: tarkoallas,
fejallas, kézallas, mérlegek kéztamasszal, mérlegallasok, spargak,
hidak mozgésos gyakorlatelemek gyakorlasa: guruloatfordulasok
kiilonb6z6 iranyokba, guruloatfordulas hatra-tolodas kézallasba,
tarkobillenés, fejenatfordulds, kézenatfordulas oldalt,
kézentfordulds, vetddések, atguggolasok, atterpesztések,
labkorzések, délések, felallasok egységesen az alapformaban és
differencialtan a varidciokban, az elemek mennyiségének és
nehézségi fokanak tovabbfejlesztése differencialtan.

Talajtorna gyakorlatsorok

Gyakorlas sordn az egyéni optimum, 6nall6 bovités megjelenitése az
elemkapcsolatokban, sorozatokban.

Az esztétikus €s harmonikus eléadasmod igénye (feszitések,
fejtartas, valltartas, spicc) mint mindségi elvaras megjelenik a
hibajavitas, ismétlések soran.

Akrobatikus gyakorlatok — tarsas talajtorna

Péros és mikrocsoportos gyakorlatok 6nallo 6sszeallitasa
cselekvésbiztos szinten elsajatitott talajtorna-elemek kreativ
felhasznalaséaval, 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, gyakorlas tornaszereken fiuk szamara

Korlaton — terpesziilés, harantiilés, nyajtott tdmasz, hajlitott timasz,
oldaltamaszok, lebegétamasz, lebegd-felkartamasz, felkarfiiggés,
alaplendiiletek tdmaszban és felkarfiiggésben, beterpesztések,
terpeszpedzés, tamlazas, szokkenés, fellendiilés eldre terpesziilésbe,
felkarallas, felugras beterpesztéssel tamasz iilOtartasba, vetddési
leugrés, kanyarlati leugras.

Nyujton — kelepfelhuzodas tdmaszba, alaplendiilet, lendiilet eldre
180 fokos fordulattal, ellendiilés, alalendiilés, kelepforgasok,
térdfellendiilés, billenés, tdmaszbol homoritott leugras hatra,
alugras, nyilugras.

Gytriin — kéz- és 1abfliggések, fiiggések, lefliggések, mellsod
fliggdmérleg, hajlitott tamasz, nytjtott tdmasz, alaplendiilet,
lendiiletvétel, huzodas-tolodas tamaszba, vallatfordulas elore,
homoritott leugras, leterpesztés hatra.

Szertorna, gyakorlas tornaszereken lanyok szamara

Gerendan — allasok, térdelések, iilések, fekvések, térdelotamaszok,
mérlegek, guggolotamaszok, fekvétdmaszok, timaszban atlendités,
belendités, hasonfekvésbol emelés fekvotamaszba, térdelotamaszba,
fordulatok allasban, guggolasban. Szokdelések, labtartas cserék,
felugréas egy lab at- és belenditéssel, homoritott leugras, terpesz
csukaugras.

Felemaskorlaton — tdmaszok, harantiilés, térdfliggés, fekvofiiggés,
fliggétamasz, fliggésbal lendités, atguggolas, atterpesztés
fekvoftiiggésbe, pedzés, lendiilet elére-hatra fiiggésben, tdmaszban
lendiilet lebeg6tamaszba, kelepfellendiilés tdmaszba, fordulat
fekvofiiggésben, térdfellendiilés, guggold fliggdallasbol fellendiilés
tamaszba, tdmaszbol atfordulas eldre fekvofiiggésbe, felugras
tadmaszba, felugras fiiggésbe, leugras timaszbol, alugras, nyilugras.
Bemelegités a torna gyakorlasahoz, egyénileg 6sszeallitott
mozgassor, egylittes bemelegités az 6nallé6 mozgassorral.

Célszerli gyakorlasi és gyakorlasszervezési formaciok miikodtetése
onalloan.

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

Ritmikus gimnasztika

Az esztétikus, sz€p €s ndies mozgasokat, alakformaléast, mindségi
interpretalast segitd kondicionalis és koordinacios képességfejlesztd
eljarasok megismerése, gyakorlasa. A testtartds, tagassag,
forgasbiztonsag kiemelt tovabbfejlesztése. A ritmusérzék
tovabbfejlesztése, 6nalld zenevalasztasra lehetdség a sz€lsdségektdl
valo elhatarolodas mellett. Onalld bévitési lehetdség, onalld
gyakorlatrészek hozzdadasa a minimumhoz, paros és csoportos
interpretaciok tdmogatasa.

Miivészetek:
az esztétika fogalma.




Szabadgyakorlatok gyakorlasa

A 9-10. osztalyban begyakorolt, el6készitd tartasos €s mozgasos
elemek és f6 mozgasok alapformai ismétlése és 1j, Osszetett formak
gyakorlasa.

Koétélgyakorlatok gyakorlasa

Egyszerl és keresztezett athajtasok, ugrasok és fordulatok
athajtasok kozben, kotélforgatasok, test koriil és kore,
kotélmozgatasok egy kézzel, kotéldobasok és -elkapasok,
kotelkorzések fliggdleges és vizszintes sikban.

Karikagyakorlatok gyakorlasa

Ugrasok és fordulatok karikamozgatéas kdzben, karikaforgatasok és
atadasok egyik kézbdl a masikba test koriil €s koré, karikadobasok
és

-elkapasok, karikadthajtasok, karikaporgetések talajon és levegdben,
karikakorzések fiiggdleges és vizszintes sikban.

Tiz-tizenkét elembdl all6 elemkapcsolat begyakorldsa zenével — a
zene ritmusanak, dinamikajanak megfelelve.

Aerobik

A sportagi jelleg — dinamikus, statikus erd, egyensulyozas, lazasag,
ruganyossag és ritmusérzék — megvaldsitasahoz sziikséges
elokészitd és ravezetd gyakorlatok.

Az aerobik kritériumainak valé megfelelés fejlesztése a gyakorlas
altal: testtartds, mozdulatok preciz végrehajtasa, szinkron a zenével
¢s egymassal.

Rovid koreografiak ismétlése magas cselekvésbiztonsaggal.
Paros, mikrocsoportos koreografidk onallosagra torekedve, a
sziikséges optimalis tandri irdnyitassal.

Aerobik bemutatok egyszertsitett szabalyokkal.

Részvétel egy csoportos aerobikgyakorlatban az egyszerisitett
szabalyoknak megfelelden.

Tancos mozgasformak

A helyi tantervben rogzitett valasztas szerint egy, a helyi
személyi és targyi koriilményekhez, feltételekhez igazodo tanc,
amely mozgéasanyaga a Tanc és drama kerettanterv
mozgéasanyagaval 6sszekapcsolhato.

Lehetséges mintdk a helyi tantervben rogzitésre:

Sporttancok gyakorlasa

A Magyar Divat- és Sporttanc Szovetség rendszeréhez tartozo,
illetve ehhez a rendszerhez rokon tancok (sztepp, show, akrobatikus,
electric boogie, salsa, diszkd, hip-hop, break, mambo, bugg, blues,
modern, swing stb.) mozgasrendszerének iskolai alkalmazasa a
helyi lehetdségek szerint a helyi tantervben rogzitetten - elékészitd
tréning, motivumok, motivumkapcsolatok, koreografidk
tanuldsanak, gyakorldsadnak rendszere.

Torténelmi tancok gyakorlasa

Palotés, vagy kering6 (esetleg mindkettd) 6t-hat motivumbol 4llo
rovid koreografia megtanulasa €s ismétlése, bemutatasa.

Enek-zene:
tempo, ritmus.

Miiveszetek:
romantika,
modernitas.




Néptanc gyakorlasa

A magyar néptanckincs egyszerlibb motivumai és azok kapcsolatai
a Tanc és drama kerettantervben kidolgozottak szerint.

Egy dunéntili, vagy alfoldi, vagy erdélyi (esetleg a felsoroltak koziil
tobb) tanctipus motivumai és rovid tancfolyamata megtanulésa,
gyakorlasa, eldadasa.

Egyeb tornajellegii és tancos mozgasformdk:.

A tornajellegli kondiciondlis és koordinacids képességek és
készségek alkalmazasa mas — a helyi lehetdségek szerint a helyi
tantervben rogzitett — mozgasrendszerekben.

Gulatorna, falmészas, gumiasztal, eszkdz0s tancok, utcai tdncok stb.

ISMERETEK — SZEMELYISEGFEJLESZTES

A hibajavitas megértése, kétiranyt kommunikécio, tudasatadas,
masok tanitasa.

Viltoztatasi hajlanddsag az egyéni hibas rutinokban.

A nemnek megfelel6 mozgas dinamikajanak, vagy harmonikus
esztétikdjanak az atélése és tudatos felvallalasa.

A divat és a média testkultirara hato kedvezd és kedvezdtlen
tényezdinek szétvalasztasa (értékfelismerés, onértékelés).

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

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

Alkoto, kooperativ feladatok, mozgasos tevékenységek — aktiv
részvétel a sportrendezvények, bemutatok szervezésében.
Tornasport és tanctorténeti ismeretek, érdekességek.

Agonista, antagonista izmok, aktiv és passziv nyujtas, dinamikus
egyensuly, tarsas talajtorna, forgasbiztonsag, tancstilus, divattanc,
sporttanc.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Tematikai egység/ L er e .\ Orakeret
Fejlesztési cél Atlétikai jelegii feladatok 32 éra

Térdel6-, allo- és repiildrajt versenyhelyzetekben.

Iramszakasz, egyéni irambeosztas.

Kiilonféle bottechnikak a valtéfutasban.

Optimalis lendiiletszerzés, elrugaszkodas, repiiléfazis, biztonsagos
leérkezés az ugrasokban.

A hajités, 16kés és vetOmozgas biomechanikai kiilonboz0ségei.

Elozetes tudas

Jartassag kialakitdsa a biomechanikai térvényszerliségek
alkalmazaséaban.

A tematikai Az Onismeret fejlesztése a kedvezd atlétikai mozgasformak
egység nevelési- | kivalasztasa és 6nallo gyakorlasa révén.
fejlesztési céljai | A mar elsajatitott atlétikai futo-, ugro-, doboszamok versenyszabalyai a
korosztalyos eldirasok szerinti alkalmazasa €s betartasa.
Motival eljardsok az egyéni eredmény, teljesitmény javitasara.




A mérhet6 teljesitményeken alapulo objektiv ellendrzés elfogadtatasa,
beépitése a dontéshozatalba.

A folyamatos és visszatérd gyakorlas szerepének, jelentdségének,
hatasanak tudatositésa.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolédasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Biologia-egészségtan:
Futéasok szénhidratlebontas.

Rovidtav, valtofutas, gatfutas
A gyorsfutas technikajat javitd gyakorlatok valtozatos végrehajtasa. | Fizika:

A kedvezd rajthelyzet kialakitdsa, segédvonalak kijelolése. hajitasok, energia.
Versenyszerl végrehajtas, eredményorientalt egylittmikodés

valtoéfutasban. Csapatban 4x50-100 méteres valtok alakitasa, Torténelem,
versenyzés. A gatvételi technika alkalmazasa magasabb akadalyon, |tdrsadalmi és
gaton 3-4 1épéses ritmusban. allampolgari
Kozéptav, folyamatos futas, tajékozodasi futds ismeretek:
Valasztas a tdvok koziil. A kiilonbozd tdvokhoz illeszkedd Az olimpiai eszme.
futotechnika kivélasztasa. Jartassag az adott tav teljesitéséhez Az Ujkori olimpidk

sziikséges temp6 és irambeosztis megvalasztasaban. Alloképesség- | torténete.
fejlesztd modszerek rendszeres alkalmazasa és teljesitményének
nyomon kovetése. Az alloképesség-fejlesztd eljarasok onalld

gyakorlasa.

Folyamatos futds kdzbeni tdjékozodas, kisebb teriileten célallomasok
megtaléalasa.

Ugrasok

A homorito ¢€s tavolugras jellemzdinek ismerete, gyakorlati
alkalmazésa. Valasztas a magasugro technikak koziil. 5-7 1épéses
egyénileg kialakitott nekifutissal versenyszerii végrehajtas.
Kozremiikodés versenyek lebonyolitasaban.

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

Dobésok

A kiilonb6z6 dobasformékkal a torzsizom sokoldalu erdsitése. Teljes
lendiiletbdl torténd hajitas. Valasztas az egyes 10ké mozdulatok
koziil. Lendiiletvétellel egykezes vetés végrehajtasa. Az optimalis
kidobasi szogre, sebességre és magassagra torekvés.

ISMERETEK — SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az iram és temp06 megvalasztasa szempontjainak ismerete.

A nekifutds modositasa sziikségszeriiségének ismerete.

Az atlétikai ugrasok és dobasok technikatdrténetének, a technikak
valtozasai teljesitménynoveld hatdsainak ismerete.

Az olimpidkon szerepld atlétikai versenyszamok ismerete.

,»A gyorsabban, magasabbra, erdsebben” jelmondat értelmezése.
Onmagahoz képest a legjobb teljesitmény elérésére, a siker atélése, a
kudarc elfogadasa €s az azzal vald megkiizdés.




Az élettani kiilonbozdéségek ismerete.
T4ajékozodasi futds alapjainak ismerete.

Egyéni reakcididd, mozdulat- és mozgasgyorsasag, valtas kozbeni

Kulcsfogalmak | alkalmazkodas, korrekcio, holtpont, 1¢ép6, homoritd és oll6z6 technika,
/ fogalmak | atlépd, guruld, hasmant- és floptechnika, 6tlépéses hajitd ritmus, 16kés,

vetés, jegyzOkonyvvezetés.

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret
62 ora

Egészségkultira és prevencio

Elozetes tudas

Rendezddo egészségtudatossag, dontésképesség az egészséges, aktiv
¢letmod érdekében.

Stressz- és fesziiltségoldd, terhelési, edzési és a test épségét, egészségeét
megorzo eljarasokbol egy-két megoldas ismerete, alkalmazasa.
Jartassag a gerincvédelmet érinté minden tanult feladat megoldasaban.
A terhelés igazitasa a tesztek eredményeihez.

A testmozgds szerepének ismerete a karos szenvedélyek elleni
kiizdelemben.

A tematikai
egység nevelési-
fejlesztési céljai

Az élethosszig tartd optimadlis, életkornak és testalkatnak megfeleld
prevenciods €s rekredcios mozgasos tevékenységek 6nalld
miukodtetéséhez, bovitéséhez és szilikség esetén gyogyaszati céllal
torténd gyakorlasahoz sziikséges készségek és kompetenciak
tovabbfejlesztése.

Az edzéshatashoz sziikséges ingerek nagysaga és gyakorisaga, a
pihend i1d9 jelentdsége.

Az edzésre, a teljesitmény ndvelésére €s mérésére, a prevenciora,
rekredciora kész fizikai és mentalis allapot allandodsitasa, a stressz
kezelése.

A fenntartasahoz sziikséges elméleti és gyakorlati tudés rendszerré
szervezese.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Biologia-egészségtan:
Bemelegités anaerob terhelés, az
Altalénos és sportagspecifikus bemelegitd mozgasanyag idegrendszer
feladatmegoldasai, kezdetben egyénileg, majd parban a tervezés, mitkddése, a keringési
szervezes, levezetés, értékelés megvalositasa. rendszer muikodése,

A sportjatékhoz, torndhoz, futdshoz, ugrashoz, dobéshoz, kiizdéshez | glikolizis, terminalis
kapcsolddo bemelegitések altalanos és specialis jellemzdinek, oxidacio.

mozgésainak elkiilonitése szoban és gyakorlatban egyarant.

Edzés, terhelés

Fizika:
egyszerl gépek, erod,

A fejlodés, a megfelel6 hatékonysag alapfeltételeinek biztositasa: jol | munka.

szervezettség, a felesleges allasidok kikiiszobolése, sziikséges
mozgasterjedelem (idd, ismétlésszam), sziikséges intenzitas
(sebesség, gyakorlatsiiriiség, megfeleld ellenallés), terhelés-pihenés

egyensulya.
Fobb témak:

Kondicionalis és koordinacios képességfejlesztés tervezése €s
megvalositasa a gyakorlatban egyénileg, parban, csoportban
eszk6zok nélkiil és kiillonbozo eszkozok segitségével.




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

Onallé mozgasprogram-tervezés.

Lehetséges hagyoményos ¢és alternativ eszkdzok: pulzusmérd,
mozgasszenzorok, medicinlabda, sulyzé, ugrokotél, erdsitd
gumiszalag, gimnasztikai labda, pilates roller, TRX, er6gépek.
A képességfejleszté modszertani eljarasok bemutatasa:
intervallumos, ismétléses, tartos €s ellendrzé modszerekkel
edzésfolyamatok.

A koordinacidt javito eljarasok bemutatasa: a végrehajtas
megvaltoztatasa és a végrehajtas feltételeinek megvaltoztatasa.
A rendelkezésre allo szabadidé megtervezésének eljarasai.
Egyéni rekreacios megoldasok bemutatasa, foglalkozasrészlet
vezetése.

Konkrét sportagi tevékenységre és mozgasanyagra fejlesztett
kondicionalis és koordinacios képességfejlesztés.

Motoros tesztek lebonyolitasa — helyi tervezés szerint.

Az egészséges test és 1¢lek megovasa

A munkahelyi és egyéb artalmak elleni védekezésre valo felkészités:
a biomechanikailag helyes testtartas ¢és az egészséges labboltozat
kialakitasanak és fenntartdsdnak, a helyes 1égzésnek a gyakorlatai, az
iilémunka ¢és a zart tér ellensulyozasara szolgalo tevékenységek, a
sportolas kedvezd hatasa a szenvedélyek megeldzésében.

A stresszoldas gyakorlatai.

A megtanult és folyamatosan haszndlt stressz és fesziiltségoldo
modszerek tudatos alkalmazésa, a fesziiltségek szabalyozasa.

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

A testtartasért felelds izmok kelld erejének és nyujthatosaganak
fejlesztése a helyesen végzett tartasjavito tornaval (altalanos és
konkrét sportagi jelleggel).

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A sport altal a pillanatnyi kiteljesedés (flow) élményének megélése.
A sportagak gyakorlasahoz megfelelden illeszkedd bemelegitd
eljarasok ismerete.

A terhelésfokozas paramétereinek ismerete.

Az alvas és ébrenlét megfeleld ardnyai, a sport szerepe az egészséges
alvasban.

A gerincsériilések, artalmak elkeriilési médozatainak ismerete.

A sériilt gerinc esetén az elsdsegély ellatasa, a sériilttel valo helyes
bandsmaod ismerete.

A stresszes allapot elleni tudatos védekezés ismerete.

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

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

Az 6rom, mint pozitiv életérzés melletti tudatos dontés, kozos
¢lmény, az egészség és a mozgasra forditott szabadidd
megteremtésének egymadst erdsitd igénye (motivacio).




A tudatos terhelésen, méréseken, dnkontrollon alapulo
teljesitményfejlesztés.
Felelosségvallalas tarsak egészséges €életmodja irant.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Sportagspecifikus bemelegités, mozgésterjedelem, intervallumos,
ismétléses, tartos €s ellendrz6 modszer, terhelés-pihenés egyensulya,
stressz- és fesziiltségoldas, ingernagysag, ingergyakorisag,
gerinckimélet,.

A fejlesztés vart
eredményei a két
évfolyamos
ciklus végén

Sportjatékok

A helyi tanterv szerint tanitott két sportjatékra vonatkozoan:

Onallosag és dnszervezés a bemelegitésben, a gyakorlasban, az edzésben
¢s a jatékban, jatékvezetésben.

Az adott sportjaték fobb versenykoriilményeinek ismerete.

Erds figyelemmel végrehajtott technikai elemek, taktikai megoldasok,
szimulalva a valodi jatékszituaciokat.

Otletjaték és két-harom tudatosan alkalmazott formécio, a csapaton beliili
szerepnek valdo megfelelés.

A csapat taktikai tervének, teljesitményének szakszerli és objektiv
megfogalmazasa.

A masik személy kiilonféle szintl jatéktuddsanak elfogadésa.

Kreativitast, egyiittmiikodést, tartalmas, asszertiv tarsas kapcsolatokat
szolgdlo mozgasos jatéktipusok ismerete és célszerli hasznalata.

Torna jellegii feladatok és tancos mozgasformak

A torna mozgésanyagaban az optimalis végrehajtasara jellemzd téri,
idobeli és dinamikai sajatossagok megjelenitése.

Bonyolult gyakorlatelem sorok, folyamatok végrehajtasa kdzben a mozgas
koordinalt iranyitésa.

Onalloan 6sszeallitott dsszefiiggd gyakorlatok tervezése, gyakoroldsa,
bemutatasa.

Onall6 zenevélasztas, a mozdulatok a zene idébeli rendjéhez illesztése.
Konnyed, plasztikus, esztétikus végrehajtas a tincos mozgasformakban. A
torna versenysport eldnyei, veszélyei, a hozza kapcsolddo testi képességek
fejlesztésének lehetdségei ismerete.

Bemelegito és képességfejlesztd gyakorlatok ismerete, a célnak megfeleld
kivalasztasa.

Optimalis segitségadas, biztositas, biztatas.

Hibajavitas és annak asszertiv kommunikacioja.

Az izmok mozgashatarat bovitd aktiv és passziv eljarasok ismerete.
Atlétika jellegii feladatok

A futasok, ugrasok és dobasok képességfejlesztd hatasanak felhasznalasa
mas mozgasrendszerekben.

Az atlétikai versenyszamok biomechanikai alapjainak ismerete.

Az alloképesség fejlesztésével, a lendiiletszerzés az izom-eldfeszitések
begyakorlasaval a futd-, az ugro- és a dobdteljesitmények novelése.

Az alapvetd atlétikai versenyszabalyok ismerete.

Bemelegités az atlétikai mozgéasokhoz illeszkedden.




Egészséegkultura és prevencio

A bemelegités sziikségessége ¢lettani okainak ismerete.

Az egészségiik fenntartasdhoz szilikséges edzés, terhelés megtervezése.
Tudatos védekezés a stresszes allapot ellen, fesziiltségek szabalyozasa.

A testtartasért felelds izmok erdsitését €s nyujtasat szolgalo gyakorlatok
ismerete, pontos gyakorlasa, értd kontrollja.

A gerinckimélet alkalmazésa a testnevelési €s sportmozgasokban, kerti és
hazimunkdkban, az esetleges sériiléses szitudciok megfeleld kezelése.




