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Bevezetés

A testnevelés és sport miiveltségtartalma —mar a kritikus gondolkodasra alapozva —ezen az
iskolafokon tovabb mélyiti és boviti a sportolas, az aktiv pihenés alkalmazéasdhoz sziikséges
ismereteket és a mozgasos tevékenységeket és az ehhez tartozdo kompetenciakat. Ebben a
szakaszban a munkaer6piac kompetenciaclvarasai és a Nat-nak megfeleld, G6sszegz6
sportmiiveltség, sportagismeret hatdrozzak meg a tanulas-tanitas tartalmait. Cél az o6nalld
felelosségvallalas a sajat egészségért, a munkavallaldsra alkalmazhatdsdg, a munkabiras, a
tanulds és mozgas optimalis 0sszehangolasa, a sajat elonyben részesitett rekredcios teriilet
kivéalasztasa ¢és a kapcsolddd tudas Osszefoglaldsa, tovabbfejlesztése. A miiveltségteriilet
ebben az életszakaszban a civilizacios betegségek ismeretét, felismerési modjait, az ezek
elleni kiizdelem lehetOségét, modjat is kozvetiti. A didk alapvetden képessé valik az eddig
megszerzett tudas, kompetenciak birtokaban a targyi tudasa tovabbfejlesztésére, valamint
felelésen végig tudja gondolni a jovojét sarkalatosan befolyasoldo események fontossagat,
azok szerepét. A kerettantervben megjelend mozgasos és elméleti tartalmak sikeres
felhasznaldasa érdekében inkdbb a tanuldé a valtozd koriilményekhez kapcsolodo
alkalmazkodoképessége ¢és nem a mozgasreprodukald képessége keriil fejlesztésre. A
kiilonbozo6 testgyakorlasi formak hozzajarulnak az altalanos értékteremtés mellett a kozos €s
az egyéni érdekek képviseletéhez, valamint erdsitik a tantargy alapvetd és aktualis motivacios
tényezOit, pl. Otletszerzés, élményszerzés, jokedv, kaland, testformalds, parvélasztas,
kikapcsolodas, fesziiltséglevezetés, Oromszerzeés, barati kor, onmegvalositas,
teljesitménykontroll, sportoldsi divatok. Az elvart célallapotban a kdznevelési tanulmanyait
befejezé fiatal képes a mozgaskommunikacié sokoldala felhasznalasara, az iskolai
testnevelésben tanult testgyakorlati dgak technikdjanak koordinécios teljesitményhez kotott
bemutatasara, a testi képességekhez, az egészséges ¢letmodhoz kapcsolodo ismeretek alkotod
felhasznalasara, az egyéni és tarsas jatékok, sporttevékenységek szervezéséhez sziikséges
ismeretek ataddsiara és bemutatdsara. A kerettanterv minden tanulé szadméra biztositani
kivanja a hatékony és élményszerli motoros tanulast. Az egységesség és differencialas elvét az
altala vezéreltgyakorlatok soran a legfobb értékek kozé sorolja. A differencidlés alappillérei a
tanuloi képességek kiilonbozdsége, a motivacios hattér és a testneveléshez kapcsolodod egyéni
célok. A fejleszté munka igazodik a tanuldsban mutatkozé alapvetd tendencidkhoz, de az
oktatasi-nevelési folyamatban bekovetkezé valtozasokhoz is. A belsé didaktikai differencialas

emeli a motoros tanulas szinvonalat, de egyuttal a személyiségfejlesztés egyéb dimenzidiban



bekovetkez6 fejlesztés hatasfokat is. A koznevelés kimeneti szakaszahoz kozeledve a
tudatosan tervezett, rendszeres képzésben megjelenik a testkultirahoz tartozo, a sportkultarat
¢s sportmiveltséget fejleszté szabdlyorientélt, élettani, anatémiai, illetve sporttorténeti
oktatas, megteremtve a sziikséges alapot €s lehetdséget a kozép-és emelt szintii érettségi
vizsga sikeres teljesitéséhez, valamint a demokracidara nevelés ¢és az erkdlesi
neveléssegitéséhez. Az évfolyamszakasz végén —amely az altalanos miveltséget elmélyitd,
palyavalasztasi szakasznak tekinthetd —el6térbe 1ép a palyaorientacio, a sajat élett iranti
felelosségvallalas. A tanulok értik, tudjak a kultira és a testkultira kapcsolatrendszerét, a
mozgasigény €s mozgasszikséglet alakulasat a bioldgiai fejlodéssel 6sszhangban, az 6nallo
testedzés elméleti és gyakorlati alapjait, a testi képességek ¢€és a mozgasmiiveltség
fejlesztésének modozatait, a testi és a lelki egészségmegdrzésére vonatkozo lehetdségeket. Az
alternativ, szabadtéri sportok kapcsan megfeleld hangsulyt kap tudasukban a
kornyezettudatosnevelés is. Mindezek adjak az egészségtudatos, sportos felnétt élet
megélésének bazisat. Megteremtik az €lethosszig tartd6 mozgasos tevékenységekhez sziikséges
felelds dontések elegendd és rugalmasan bdvithetd informacios készletét —kiteljesedik az
onértékelés. Kialakul a valtozatos tdrsas viszonyokban is szilard személyes identitds, és
képessé valnak a fiatalok arra, hogy a sportbeli személyes élményeiket szimbolikus sikon
értelmezzek. A kozosen megélt, a kozosségi és mindségi sport nyujtotta katarzis hatasara
er6sodik a nemzetiontudat, a hazafiassag. Ebben a szakaszban célként jelenik meg az iskolai
miveltség differencidlt megszilarditdsa, amelyben mar feltlinnek a szakképzés
elokészitéséhez, a palyavalasztashoz, a munkavallaloi szerepekhez sziikséges kompetencidk.
Ez a szakasz a tudas alapvetd tényezdit ¢és Osszetevlit a tartalomba agyazott
képességfejlesztés elvének a szem eldtt tartasaval szilarditja meg. Az alapvetd, egészséggel €s
Onismerettel kapcsolatos értékek elsajatitasa ebben az életkorban mar tudatosan torténik. A
tudatossag alapja a szaknyelv fejlédését biztositd anyanyelvi kommunikacié. Célja, hogy a
tanulok képesek legyenek objektiv modon elemezni sajat egészségi allapotukat, ismerjék az
egészségkarositd tényezoket, azok hatdsait, elkeriilésiik moddjat. Mindezek mellett
gondolkodva és minden tekintetben kielégité médon kommunikaljanak, és sajat véleménytiket
artikulaltan, hatarozottan fejtsék ki az egészségtudatos életvitellel kapcsolatban és a tarsaknak
nyujtott segitségadas soran. A sikeres interperszonalis részvétel érdekében elengedhetetlen a
viselkedési szabalyok €s az altalanosan elfogadott magatartds megértése, gyakorldsa, ezaltal
fejlédik a szocialis €s allampolgéri kompetencia. E kompetencia alapjat az a készség képezi,
hogy ¢épité moddon tudjanak a tanulok nézdpontokat kifejezni és megérteni, bizalmat keltd

moédon targyaljanak, és képesek legyenek az egyiittérzésre. Az egyénnek tudnia kell kezelni



¢s megosztani masokkal a stressz érzését ¢és a frusztraciot. Kiilonbséget kell tennie a
személyes, a tarsas ¢és a szakmai informaciok, szempontok kozott. A hatékony
tanuldskompetencia segitségével a tanulok egyénileg és csoportban is meg tudjak szervezni
sajat edzettségiik eléréséhez sziikséges tevékenységiiket, ideértve az idovel és informacioval
valo hatékony banasmoddot. A kompetencia magaban foglalja az egyén tanulési folyamatanak
¢és sziikségleteinek ismeretét, az elérhetd Ilehetéségek felismerését, és az akadalyok
megsziintetésének képességét az eredményes edzettség és teherbiras érdekében. Ez jelenti az
Uuj tudds és készségek megszerzését, feldolgozasat €és beépitését, tovabba utmutatasok
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 sokasagaban fel tudjak
hasznalni. A sport-és mozgaskultira bézisara épitve fejlddik a vallalkoz6i kompetencia,
miszerint egyénileg és csapatban is képesek a személyek dolgozni. Kialakul az egyén sajat
erds €s 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 fejlodik az esztétikai-miivészeti tudatossag és kifejezOképesség.

A tehetséges tanulok magasabb szintii sportolasa az iskolai rendezvényeken, bajnoksagokon,
a diaksport egyesiiletekben és a versenysport szinterein valésul meg. A miiveltségteriileti
tehetséggondozas fo feladata a talentum erés oldalanak fejlesztése megfeleld szintil
edzéseken, versenyeken és a gyenge oldalanak segitése, illetve a tamogatd 1égkor biztositasa

az intézményen beliil, és a kapcsolatban all6 partnereken keresztiil is.

Eves oraszam: 90

Az oktatas feltételei:

o személyi feltétel: testnevelés szakos kozépiskolai tanar

o egyéb taneszkoz-sziikséglet: a helyi tantervben és a késébbi tanmenetekben
megjelend taneszkozok és sportszerek
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3. Torna jellegti feladatmegoldasok 24
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TEMAKOR: Egészségkultura és prevencio

ORASZAM: 36 Ora

TANULASI EREDMENYEK

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

Ismerje az ¢élethosszig tartd optimalis, €életkornak és testalkatnak megfeleld prevencios
¢s rekredcios mozgasos tevékenységek onalldo miikodtetéséhez, bovitéséhez és sziikség
esetén gyogyaszati céllal torténd gyakorlasahoz sziikséges készségek €s kompetenciak

tovabbfejlesztésének modjait

Ismerje az edzéshatashoz sziikséges ingerek nagysagat és gyakorisagat, a pihend 1d6
jelentdsegét.

Képes legyen az edzésre, a teljesitmény novelésére és mérésére, a prevenciora,
rekreacidra kész fizikai és mentélis allapot allanddsitasara, a stressz kezelésére, a

fenntartasahoz sziikséges elméleti és gyakorlati tudas rendszerré szervezésére

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

latja a bemelegités sziikségességét, élettani okait

képes az az egészségiik fenntartasahoz sziikséges edzés, terhelés megtervezésére

képes tudatosan védekezni a stresszes allapot ellen

iIsmeri a testtartasért felelds izmok erdsitését és nyujtasat szolgald gyakorlatokat,

pontos gyakorlasukat, értd kontrolljukat




FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

MOZGASMUVELTSEG

— Bemelegités

Altalanos és sportagspecifikus bemelegité mozgasanyag feladatmegoldasai, kezdetben
egyénileg, majd parban a tervezés, szervezés, levezetés, értékelés megvalositidsa. A
sportjatékhoz, torndhoz, futdshoz, ugrashoz, dobéshoz, kiizdéshez kapcsolodo
bemelegitések altalanos €s specidlis jellemzdinek, mozgasainak elkiilonitése szoban és
gyakorlatban egyarant.

— Edzés, terhelés

A fejlodés, a megfeleld hatékonysag alapfeltételeinek biztositasa: jol szervezettség, a
felesleges allasidok kikliszobolése, sziikséges mozgasterjedelem (id6, ismétlésszam),
sziikséges intenzitas (sebesség, gyakorlatsiiriiség, megfelel6 ellenallas), terhelés-pihenés
egyensulya.

— FObb témak:

Kondicionalis ¢és koordinacidos képességfejlesztés tervezése ¢€s megvalositdsa a
gyakorlatban egyénileg, parban, csoportban eszkozok nélkiil és kiilonbozd eszkdzok
segitségével. A fizikai fittség tipusai, fejlesztési lehetdségei. A fizikai aktivitas szintjének
becslése, kovetése. Onalldé mozgasprogram-tervezés. Lehetséges hagyomanyos és
alternativ eszkozok: pulzusmérd, mozgasszenzorok, medicinlabda, stlyzd, ugrokoteél,
er0sit6 gumiszalag, gimnasztikai labda, pilates roller, TRX, er6gépek. A
képesseégfejlesztd modszertani eljarasok bemutatdsa: intervallumos, ismétléses, tartos €s
ellendrz6 modszerekkel edzésfolyamatok. A koordinacidt javitd eljardsok bemutatdsa: a
végrehajtds megvaltoztatdsa és a végrehajtas feltételeinek megvaltoztatasa. A
rendelkezésre allo szabadidé megtervezésének eljarasai. Egyéni rekredcios megoldasok
bemutatasa, foglalkozasrészlet vezetése. Konkrét sportagi tevékenységre &s
mozgéasanyagra fejllesztett kondiciondlis és koordinacids képességfejlesztés. Motoros
tesztek lebonyolitasa —helyi tervezés szerint.

— Az egészséges test és lélek megdvasa. A munkahelyi és egyéb artalmak elleni
védekezésre vald felkészités: a biomechanikailag helyes testtartds €s az egészséges
labboltozat kialakitdsdnak és fenntartisanak, a helyes légzésnek a gyakorlatai, az
tilémunka és a zart tér ellenstulyozasara szolgalod tevékenységek, a sportolds kedvezd
hatasa a szenvedélyek megeldzésében. A stresszoldds gyakorlatai. A megtanult és

folyamatosan hasznalt stressz és fesziiltségoldd6 modszerek tudatos alkalmazésa, a



fesziiltségek szabalyozasa. A test-lelki harmonia fejlesztésének egyéb, alternativ
megkozelitése a helyi lehetdségek és programok szerint. A testtartasért felelds izmok
kell6 erejének és nyujthatdésaganak fejlesztése a helyesen végzett tartdsjavitd torndval
(altalanos €s konkrét sportagi jelleggel)
ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A sport altal a pillanatnyi kiteljesedés (flow) élményének megélése. A sportagak
gyakorlasdhoz megfelelden illeszkedd bemelegito eljarasok ismerete. A terhelésfokozas
paramétereinek ismerete. Az alvas €és €brenlét megfeleld aranyai, a sport szerepe az
egészséges alvasban. A gerincsériilések, artalmak elkeriilési modozatainak ismerete .A
sériilt gerinc esetén az elsdsegély ellatasa, a sériilttel valo helyes banasmod ismerete. A
stresszes allapot elleni tudatos védekezés ismerete. A helyes gerinctorna kivitelezésével
kapcsolatos fogalmak, a gerinckimélet Iényegének ismerete. A ndvekvd teljesitmény,
sporteredmény objektiv elismerése, 6rom a masik ember teljesitménye felett, pozitiv
megerosités. Az 0rom, mint pozitiv életérzés melletti tudatos dontés, kozos élmény, az
egészség ¢és a mozgasra forditott szabadiddo megteremtésének egymast erdsitd igénye
(motivacid).A tudatos terhelésen, méréseken, dnkontrollon alapul6 teljesitményfejlesztés.

Feleldsségvallalas tarsak egészséges ¢letmodja irant.
FOGALMAK

Sportagspecifikus bemelegités, mozgasterjedelem, intervallumos-, ismétléses-, tartdos ¢&s
ellendrz6 modszer, terhelés-pihenés egyensulya, stressz-és fesziiltségoldds, ingernagysag,

ingergyakorisag, gerinckimélet.

TEMAKOR: Atlétikai jellegii feladatmegoldasok

ORASZAM: 18 éra

TANULASI EREDMENYEK

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

- Jartas a biomechanikai torvényszeriiségek alkalmazéasaban.

- Képes az Onismeret fejlesztésére a kedvezd atlétikai mozgésformak kivalasztasa és 6nallo
gyakorlasa révén.

- Ismeri a mar elsajatitott atlétikai futd-, ugrd-, dobdszamok versenyszabalyait, a korosztalyos

eloirasok szerinti alkalmazasat



- Ismer motival6 eljarasokat az egyéni eredmény, teljesitmény javitasara.

- Elfogadja a mérhetd teljesitményeken alapuldé objektiv ellendrzést, beépiti a

dontéshozatalba.
- Ismeri a folyamatos és visszatérd gyakorlas szerepét, jelentdségét, hatasat
A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

- Képes a futdsok, ugrasok és dobadsok képességfejleszté hatasanak felhasznaldsdra mas

mozgasrendszerekben.
- Ismeri az atlétikai versenyszamok biomechanikai alapjait

- Tisztaban van az alloképesség fejlesztésével, a lendiiletszerzés az izom-eléfeszitések

begyakorlasaval, a fut6-, az ugro-és a doboteljesitmények novelésével.
- Ismeri az alapvet6 atlétikai versenyszabalyokat.

- Képes bemelegitést végezni az atlétikai mozgasokhoz illeszkedden.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
MOZGASMUVELTSEG

- Futasok: Rovidtav, valtofutas, gatfutds A gyorsfutds technikdjat javitdé gyakorlatok
véltozatos végrehajtasa. A kedvezd rajthelyzet kialakitdsa, segédvonalak kijeldlése.
Versenyszerli végrehajtds, eredményorientalt egyiittmiikodés valtofutasban. Csapatban
4x50-100 méteres valtok alakitasa, versenyzés. A gatvételi technika alkalmazasa magasabb
akadalyon, gaton 3-4 lépéses ritmusban. Kozéptav, folyamatos futds, tdjékozodasi futas.
Vilasztas a tavok koziil. A kiilonbozd tavokhoz illeszkedd futdtechnika kivalasztasa.
Jartassag az adott tav teljesités€¢hez sziikséges tempd €s irambeosztds megvalasztasaban.
Alloképesség-fejlesztd modszerek rendszeres alkalmazasa és teljesitményének nyomon
kovetése. Az alloképesség-fejlesztd eljarasok onalld gyakorlasa. Folyamatos futas kozbeni

tajékozodas, kisebb teriileten célallomasok megtalalasa.

- Ugrasok: A homorité és tavolugras jellemzdinek ismerete, gyakorlati alkalmazésa.
Vialasztas a magasugro technikdk koziil. 5-7 1épéses egyénileg kialakitott nekifutdssal
versenyszeri végrehajtas. Kozremiikodés versenyek lebonyolitasdban. Kondicionélis
jelleggel sorozat szokdelések végrehajtasa. 1-3 1épéses sorozat elugras, illetve 2-4 1épéses

sorozat felugrasok technikajavitd végrehajtasa. Gyorsuld nekifutas optimalis tavolsagrol.

- Dobasok: A kiilonb6zé dobasformakkal a torzsizom sokoldali erdsitése. Teljes

lendiiletbdl torténd hajitas. Valasztds az egyes 16ké mozdulatok koziil. Lendiiletvétellel



egykezes vetés végrehajtasa. Az optimalis kidobasi szogre, sebességre ¢s magassagra
torekvés.
ISMERETEK ~-SZEMELYISEGFEJLESZTES
Az iram ¢és tempOd megvalasztasa szempontjainak ismerete. A nekifutds moddositasa
sziikségszeriségének ismerete. Az atlétikai ugrasok és dobasok technikatdrténetének, a
technikdk valtozasai teljesitményndveld hatasainak ismerete. Az olimpidkon szerepld
atlétikai versenyszamok ismerete. A ,gyorsabban, magasabbra, erdsebben” jelmondat
értelmezése. Onmagahoz képest a legjobb teljesitmény elérésére, a siker atélése, a kudarc
elfogadésa és az azzal vald megkiizdés. Az élettani kiilonb6zdségek ismerete. Tjékozodasi

futés alapjainak ismerete.
FOGALMAK

Egyéni reakcididd, mozdulat-és mozgéasgyorsasag, valtds kozbeni alkalmazkodas, korrekcio,
holtpont, 1€pd, homoritd és olloz6 technika, atlépd, guruld, hasmant-¢és floptechnika, 6tlépéses

hajito ritmus, 10kés, vetés, jegyzokonyvvezetés.

TEMAKOR: Torna jellegii feladatmegoldasok

ORASZAM: 24 éra

TANULASI EREDMENYEK

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

- Képes a koordinacid, a cselekvésbiztonsag, a zenéhez illeszkedd mozgasritmus
tovabbfejlesztésére a tornajellegli és tancos sorozatok sordn a mar ismert és 0 elem-és

motivumkapcsolatokkal is.

- Onallo és kooperativi a mozgasrendszer mitkodtetésének minden teriiletén: bemelegitésben,

képességfejlesztésben, gyakorlasban, versenyzésben, versenyrendezésben.

- Képes az erdsségek és gyengeségek figyelembevételére.

- A kozos tervezés, kivitelezés soran a kelld hatirozottsagl és Ontudati kommunikaciot
valositja meg.

- Képes a produktumok jo tartassal, biztos kiallassal torténd, gordiilékeny, konnyed,

plasztikus, esztétikus végrehajtasara



A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

- Képes a torna mozgasanyagdban az optimalis végrehajtasara jellemzd téri, idobeli és
dinamikai sajatossagok megjelenitésére.

- Képes a bonyolult gyakorlatelemsorok, folyamatok végrehajtasa kozben a mozgés
koordinalt iranyitasara

- Képes oOnalloan Osszeallitott 0Osszefliggd gyakorlatok tervezésére, gyakorolasara,

bemutatdsara.
- Képes 6nallo zenevalasztasra, a mozdulatok a zene iddbeli rendjéhez illesztéséra.
- Képes konnyed, plasztikus, esztétikus végrehajtasra a tdncos mozgasformakban.

- Ismeri a torna versenysport eloényeit, veszélyeit, a hozza kapcsolédo testi képességek

fejlesztésének lehetdségeit

Ismeri a bemelegitd és képességfejlesztd gyakorlatokat, képes a célnak megfeleld

kivalasztasara.

crer

- Ismeri az izmok mozgéashatéarat bovitd aktiv és passziv eljarasokat

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
MOZGASMUVELTSEG

- Gimnasztika: Rendgyakorlatok gyakorlasa A korabbi évfolyamokon gyakoroltak bovitett
elemkapcsolatokkal torténd ismétlése. Alkalmazasuk az Oraszervezés funkcidinak
megfeleléen. Szabadgyakorlati alapformaji gyakorlatok végzése A gyakorlatok varialasa
szempontjai szerinti valtozatok: pl. mozgasiitem valtoztatdsa, kiindul6 helyzet és kartartas
véltoztatasa. Az agonista és antagonista izmok aranyos, harmonikus fejlesztése. Az aktiv és
passziv izomnyujtds —a hatas elkiilonitése. Kéziszerek —thera band, gydgylabda,
homokzsdk stb. —alkalmazédsa.8-16 iitemli gimnasztikai gyakorlatok, egyideji
mozgaskapcsolatok, aszimmetrikus sorozatok. Onallosdg a gyakorlatok kivalasztasaban,
gyakorlatsorok Osszeallitasdban. Osszetett, komplex, fizikai képességeket fejlesztd
gyakorlatok végzése Szabadgyakorlati alapformaji ¢és természetes gyakorlatok
differencialtan, egyénre szabottan. Az iziileti lazasdg megtartasa, fokozasa gimnasztikai €s
stretchinggyakorlatokkal. Erégyakorlatok az egyén szamara optimalis ellenallas
lekiizdésével. Anaerob alloképesség-fejlesztd eljarasok a gimnasztika eszkozeivel. Az

egyensuly gyakorlatai: dinamikus gyakorlatok guggoldsban, iilésben, fekvésben,
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forgdbmozgasokkal sorozatban. Az esztétikus mozgasok eldadasmaodjat segité kondicionalis
¢s koordinacids képességfejlesztd eljarasok. Maszasok, fliggeszkedések differencialt

kovetelménnyel, az egyéni fejlodést kovetd rendszeres kontrollja.

- Torna, sporttorna: Talajon és a helyi tanterv szerint 9-10. osztidlyban valasztott egy
szeren, a korabbi kovetelményeken nehézségben tulmutatd, vagy egy masik valasztott

szeren Uj mozgasanyag tanuldsa, gyakorlasa.

Akrobatikus gyakorlatok —talajtorna: Tartasos gyakorlatelemek, elemkapcsolatok
gyakorlasa: tarkoallés, fejallas, kézallas, mérlegek kéztdmasszal, mérlegallasok, spargak,
hidak mozgésos gyakorlatelemek gyakorlasa: guruloatfordulasok kiilonb6z6 iranyokba,
guruloatfordulds hatra-tolodas kézallasba, tarkdbillenés, fejenatfordulds, kézenatfordulas
oldalt, kézentfordulas, vet6dések, atguggolasok, atterpesztések, labkorzések, doélések,
felallasok egységesen az alapformaban ¢és differencidltan a varidciokban, az elemek

mennyiségének €s nehézségi fokanak tovabbfejlesztése differencialtan.

Talajtorna gyakorlatsorok: Gyakorlas soran az egyéni optimum, O6nallé bovités
megjelenitése az elemkapcsolatokban, sorozatokban. Az esztétikus és harmonikus
eldadasmod igénye (feszitések, fejtartas, valltartds, spicc) mint mindségi elvaras
megjelenik a hibajavitas, ismétlések soran.

Akrobatikus gyakorlatok —tarsas talajtorna: Paros és mikrocsoportos gyakorlatok
onallo oOsszedllitasa cselekvésbiztos szinten elsajatitott talajtorna-elemek kreativ

felhasznalasaval, a sziikség szerint beépitett segitségadast tartalmazva.

Szertorna-gyakorlatok: A gyakoroltatds sordn egységesen az alapformaban és
differencidltan a varidcidkban, az elemek mennyiségének ¢és nehézségi fokanak

tovabbfejlesztése differencidltan, egyénre szabottan torténik.

Szertorna, gyakorlas tornaszereken fiuk szamara: Korladton—terpesziilés, harantiilés,
nyUjtott tamasz, hajlitott tdmasz, oldaltdmaszok, lebegétamasz, lebegd-felkartamasz,
felkarfliggés, alaplendiiletek tamaszban ¢és felkarfiiggésben, beterpesztések, terpeszpedzés,
tamlazas, szokkenés, fellendiilés eldre terpesziilésbe, felkarallas, felugras beterpesztéssel
tdmasz iilOtartasba, vetddési leugras, kanyarlati leugras. Nyuajton —kelepfelhtizodas
tdmaszba, alaplendiilet, lendiilet eldre 180 fokos fordulattal, ellendiilés, aldlendiilés,
kelepforgasok, térdfellendiilés, billenés, tdmaszbol homoritott leugrds hatra, alugras,
nyilugras. Gylriin —kéz-és labfliggések, filiggések, lefiiggések, mellsé fiiggdmérleg,
hajlitott tdmasz, nyuQjtott tamasz, alaplendiilet, lendiiletvétel, huzodéas-tolodas tdmaszba,

vallatfordulas elére, homoritott leugrés, leterpesztés hatra.
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Kotélgyakorlatok gyakorlasa: Egyszerli ¢€s keresztezett athajtdsok, ugrasok é&s
fordulatok athajtasok kozben, kotélforgatidsok, test koriil és koré, kotélmozgatasok egy

kézzel, kotéldobasok és -elkapasok, kotélkorzések fliggdleges és vizszintes sikban.

Karikagyakorlatok gyakorldsa: Ugrasok ¢és fordulatok karikamozgatas kozben,
karikaforgatasok és atadasok egyik kézbdl a masikba test koriil és koré, karikadobasok és -
elkapasok, karikaathajtasok, karikaporgetések talajon ¢és levegdben, karikakorzések
fliggbleges ¢és vizszintes sikban. Tiz-tizenkét elembdl allo elemkapcsolat begyakorlasa

zenével —a zene ritmusanak, dinamikéjanak megfelelve.

Aerobik: A sportagi jelleg —dinamikus, statikus erd, egyensulyozds, lazasag,
ruganyossag ¢és ritmusérzék —megvaldsitasahoz sziikségeselokészité és ravezetd
gyakorlatok. Az aerobik kritériumainak valé megfelelés fejlesztése a gyakorlas altal:
testtartds, mozdulatok preciz végrehajtasa, szinkron a zenével és egymadssal. Rovid
koreografidk ismétlése magas cselekvésbiztonsdggal. Paros, mikrocsoportos koreografidk
Onallosagra torekedve, a szilikséges optimalis tandri iranyitassal. Aerobik bemutatok
egyszerusitett szabalyokkal. Részvétel egy csoportos aerobikgyakorlatban az egyszertisitett

szabalyoknak megfelelden.

Tancos mozgasformak:.torténelmi tancok gyakorlasa, palotas vagy keringd (esetleg
mindkett¢) O6t-hat motivumbol 4ll6 rovid koreografia megtanuldsa és ismétlése,
bemutatasa.

ISMERETEK ~SZEMELYISEGFEJLESZTES

A hibajavitds megértése, kétirdnyu kommunikacid, tuddsatadas, madasok tanitasa.
Valtoztatasi hajlandosag az egyéni hibds rutinokban. A nemnek megfeleld mozgas
dinamik4janak, vagy harmonikus esztétikajanak az atélése és tudatos felvallalasa. A divat
¢s a média testkultirara hatdo kedvezd ¢és kedvezdtlen tényezdinek szétvalasztisa
(értekfelismerés, onértékelés).A sajat €s tars testi épsége iranti feleldsségvallalas a tarsak
gyenge, esetleg sériilt oldalanak segitése, az erdsségek elismerése, timogatasa, egyéni €s
helyzetbdl ad6do sajatossagok mérlegelése, az objektiv megoldasok keresése. A tarsak és a
csoport irdnyitasa a csoport kozds érdekeinek figyelembevételével, a stratégiak
egyeztetése. Alkotd, kooperativ feladatok, mozgasos tevékenységek, aktiv részvétel a
sportrendezvények, bemutatok szervezésében. Tornasport és tanctorténeti ismeretek,

érdekességek.
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FoGALMAK

Agonista, antagonista izmok, aktiv ¢és passziv nyujtas, dinamikus egyensuly, tarsas

talajtorna, forgasbiztonsag, tancstilus, divattanc, sporttanc.

TEMAKOR: Sportjatékok

ORASZAM: 12 éra

TANULASI EREDMENYEK

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

- Képes a megoldasok sokféleségének, sikerességének bdvitésére.

- Képes az 06nallo jatékhoz sziikséges technikai és taktikai tudds mennyiségi €s mindségi
novelésére, az egyéni fizikai adottsagok és jellemvondsok fejlesztésére, a csapatok

eredményességehez sziikséges képességek, attitlidok erdsitésére.

- Képes a tobbféle sportjaték sordn a mozgastanulas folyamatidban miikodo transzferhatés

kihaszndlaséra, a fesziiltségekkel valé megkiizdésre.
A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

— a tanult testnevelési, népi és sportjatékok Osszetett technikai €s taktikai elemeit kreativan,

az adott jatékhelyzetnek megfelelden, célszerlien, készségszinten alkalmazza;
— a szabalyjatékok alkoto részese, képes szabalykovetd jatékvezetésre;

— jatéktevékenységét kreativitast mutato jaték- és egylittmiikodési készség jellemzi.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

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

elemeinek, szabalyainak készségszintli elsajatitasa, alkalmazasa

— A folyamatos csapatjaték kialakitdsa a tanulok altal meghatarozott szabalymodositasok

mellett

— A nagyobb létszamu (5-7 fé/csapat) sportjatékoknadl az ellenfél erds és gyenge oldalanak

felismerése, a tdmado taktika tudatos igazitasa az ellenfél védekez6 magatartasahoz

— A jatékhelyzetnek megfelelé 1-1, 2-1, 2-2 elleni technikai és taktikai elemek hatékony és

célszerll alkalmazasa a folyamatos sportjatékokban
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— Sportjaték eldkészité kisjatékaiban a labdas és labda nélkiili jatékosok {ires teriiletre

torténd mozgasaban a kooperativ elemek alkalmazasa

— A dinamikusan valtoz6 helyzetti, tipusu és mérett célfeliiletet alkalmazo kisjatékokban a

védekezd jatékos gyors helyezkedése a megvaltozott jatékhelyzethez

— Jatéktevékenységekben az egyéni és csapatvédekezés alapvetd formainak (emberfogas és

teriiletvédekezés) jatékhelyzethez adaptalt alkalmazasa, gyakorlasa

— Roplabda

e A lelités alaptechnikajanak elsajatitasa

o A felsd egyenes nyitds alkalmazésa a folyamatos jatéktevékenységben

e Tavolrdl érkezd labda megjatszasa a haléhoz kozel helyezkedd feladohoz alkar- és
kosarérintéssel

e Helyezkedési modok automatikus felismerése a kiilonb6z6 csapatlétszamu jatékokban.
A 6-6 elleni jaték alapfelallasdnak ismerete

e Forgasszabaly 6nallo és tudatos alkalmazésa

e A csapattarsak kozotti kommunikacio célszerti és hatékony alkalmazédsa az
eredmeényes jaték érdekében

o Technikai elemek tokéletesitése, alkalmazasa. A labdaérintés biztonsaganak, a labda
tudatos €s pontos helyezésének gyakorlasa, a hibaszazalék csokkentése, az élvezhetd,
folyamatos jaték elérése érdekében.

e Tanult tamadési technikak gyakorladsa, a felsd egyenes nyitds elsajatitisa helyes
technikaval talajrol, tehetségesebbek felugrasbol. A feladas technikédjanak biztonsagos
alkalmazésa alkar és kosarérintéssel egyarant. A halo felett érkezett nyitasfogadasok
gyakorldsa valtoz6 iranya ¢és erejii labdakkal, technikai kombindciokkal. Az
eredményes sancoléds elsajatitdsa, sancolds parban is. Guruldsok, labdamentések
technikdjanak tovabbfejlesztése. ,,ROptenisz” szabadon vélasztott vagy megkdtott
érintéssel.

- Kosérlabda:

e A labda nélkiili technikai elemek — mint az alaphelyzet, a tdmadd és védekezd
labmunka, a védotél vald elszakadds iram- ¢és iranyvaltasokkal, leforduldsok,
felugrasok egy ¢és két 1abrol, leérkezések — készségszintli alkalmazédsa a folyamatos
jatéktevékenységben

e A mély és magas labdavezetés egyszerli formaban, majd iitemtartassal, a rovid- és

hosszuindulds, az egylitemli megdllas folyamatos labdavezetésbdl, a kétiitemli
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megallas egy ¢és két labdaleiitésbol, a sarkazas, a labdavezetés kozben torténd
egyszeriibb iranyvaltoztatdsi modok célszeri és hatékony alkalmazdsa a
mérkdzésjatékokban

e Labdaataddsok kiilonb6zé modjainak a jatékhelyzethez igazitott eredményes
végrehajtasa
A biintetddobas gyakorlasa, a tempddobas gyakorlasa 1 labdaleiitéssel (2 1épés)
Emberelonyds €s 1étszamazonos helyzetekben gyorsinduldsok, lerohanasok kosarra
dobassal befejezve
Fektetett dobas gyakorlasa félaktiv, aktiv védo jatékos jelenlétében
A folyamatos jatékban torténd szabalytalansagok felismerése, a fair play alkalmazasa
Létszamazonos  mérkdzésjatékok  valtozatos, tanuldéi  kreativitdsra  épiild
szabalymoddositasokkal

FOGALMAK

Jatékrendszer, taktika, tAmadasi rend, védelmi rend, dnszervezddés, problémaorientalt taktikai

megoldas, tdmadasi stratégia, védekezési stratégia, megegyezésen alapulo jaték
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