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Testnevelés

A harmadik nevelési-oktatasi szakaszba Iépve az el6z0 években megkezdett sokoldali
alapozo és sportagi jellegi pszichomotoros, kognitiv, affektiv-emociondlis iranyu képzés
tovabb folytatodik. A testnevelés — szenzitiv id6szakokhoz igazitott — tartalmi kerete a
mozgashoz fiiz6d6 felndttkori pozitiv viszonyulast, az egészségtudatos magatartas igényének,
napi életritmusba agyazott strukturajanak kiépiilését teszi lehetévé. A Nat-ban
megfogalmazott nevelési célok mentén az Eurdpai Uni¢ altal kialakitott kulcskompetenciak
kialakitasa a kozépfoku nevelési-oktatasi szakaszban is folytatodik a Nat-ban meghatarozott
tanulasi kompetencia-osszetevok fejlesztésével.

A testnevelés tanuldsa soran kiemelt szerepet kap a testi-lelki egészségre nevelés, ezen beliil
az egészségtudatos magatartas kialakitdsa, a primer prevencio jelentdségének, modszereinek
hangstlyozasa, a mindennapi stresszel torténd megkiizdés pozitiv stratégidinak elsajatitasa,
tudatos alkalmazasa. Az egyéni érdeklddéshez, adottsagokhoz igazodd 6nallo
mozgasprogramok kialakitdsa a konstruktiv tanulds alapelvén keresztiil realizalodik, mely az
autondm tanulasra és tudatos életpalya-épitésre nevelés céljat valositja meg. A testnevelés
sajatos tarsas kornyezetben megvalosuldé mozgastartalmai az egyiittmiikodésre €s kdlcsonds
tiszteletadasra nevelik a tanuldkat a tarsas kapcsolataikban.

A mozgastanuldson keresztiil megvaldsuld motorikus fejlesztés mellett ebben az idészakban
kiemelt hangstlyt kap az alapvet6 kondicionalis képességek fejlesztése, azok gyakorlati
hasznéanak tudatositasa. A mozgassal kapcsolatos pozitiv attitlid mellett sziikséges kialakitani
a mozgasszegény ¢letmdd rizikotényezdivel szembeni egészséges félelmet. A tanuld
megismeri az egészségorientalt képesség-Osszetevoket, azok jelentdségét az
egészségmegdrzésben. Tudatos 1épéseket tesz egészsége megdrzése érdekében, amelynek
megvalositasahoz a sport eszkdzrendszerének felhasznalasat stratégiai fontossagunak tartja.
Ismeri a testi-lelki jollét fogalmat, jelentdségét. Sokoldalii mozgéstapasztalatai birtokaban
képes valasztani a kiilonb6z0 rekreacidos mozgasformak koziil, 6nallo és tudatos
sporttevékenységet végez. Ertéknek tartja a természetben folytatott mozgast, tudja és
tapasztalja annak pozitiv, egészségmegdrz6 hatdsat, ami erdsiti a fenntarthat6 jelen és jovo
iranti elkotelezettségét.

A korosztaly kondicionalis fejlesztésében kiemelt szerepet kap a teljes nevelési szakaszon
ativeld aerob alloképesseég-fejlesztés, melynek mddszereit, kiillonb6zo lehetséges
mozgasformait, a biztonsagos fejlodést eldsegitd alapelveit, eljarasait megismeri és egyre
tudatosabban alkalmazza.

A kondicionalis képesség fejlesztésénél figyelembe kell venni a nemi kiilonbségekbdl fakadod
biologiai-élettani eltéréseket. Mig a fitk esetében a szervezetben lezajlé valtozasok
kedvezden hatnak a teljesitmény fejlddésére, a lanyok helyzetében a 15-16 éves korra elért
teljesitmény maximum szinten tartasa is relativ fejlddésként értelmezhetd, mivel fejlesztd
hatasok nélkiil jelentds a visszaesés mértéke.

A koordinacios képesség fejlesztésében a 15-18 éves kor a differencialo-iranyitd képesség
fejléodésének kiemelt szenzitiv idészaka. Ez elsdsorban a nyilt jellegli mozgéasvégrehajtasok
soran megmutatkozo kreativitasban, a jatékszituaciokhoz torténd gyors alkalmazkodasban 61t
testet.
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A tanulési teriilet nevelési-oktatasi stratégidjaban egyre fontosabb szerepet jatszanak az
egyéni tanulsi utvonalakra épiild, kognitiv dominanciaja, tanulokozpontu indirekt
modszerek. Itt fokozatosan megjelenik a tanulok altal szervezett, tervezett tanulas.

A tanar-didk kapcsolatokban egyre kevésbé a hierarchidn alapulo tekintélyelvii, mindinkabb a
mentor jellegli viszony kap hangsulyos szerepet. A korosztaly nevelését koordinalod
pedagogiai kultara legfontosabb részét tovabbra is a tanuldk pozitiv énképét, Onismereti
folyamatait alakitd, a pedagdgustol érkezo formativ értékelés képezi, melyet az 6n- és
tarsértékelés egészit ki.

A tradicionalis sportdgak meghatarozo szerepldinek, olimpikonjainak megismerésével a
tanulokat az altalanos iskolaban megkezdett személyiségformalo tevékenység folytatasaként a
nemzeti azonossagtudatra, a haza szeretetére neveljiik, amelyben a példaképformalés kiemelt
szerepet kap.

A digitélis technologidk segitségével a tanuldi teljesitmények monitorozasan keresztiil
erdsithetjiik a tanuloi motivaciot és igényt az egészségorientalt fittségosszetevok fejlesztésére.
A technoldgia adta lehetdségek tovabbi felhasznaldsaval az elméleti ismeretek elmélyitésére
nyilik méd, kiilonboz6 projektek megvalositasaval, az aktiv tanulds alapelvét kovetve.

Az iskola német nemzetiségi létébol fakadoan testnevelés tantargy része minden évfolyamon a
magyarorszagi német néptancok témakor, amely a tancban megjelené népi jatékok, énekek, az
tinnepekhez kapcsolodo szokasok, az egyes tajegységekhez tartozo Kifejezésformdak, az egymas
mellett él6 népek kulturajara jellemzo elemek megismertetését foglalja magaba.

A testnevelés tantargy a Nemzeti alaptantervben rogzitett kulcskompetencidkat az alabbi
modon fejleszti:

A tanulas kompetenciai: A testnevelés tantargy eredményességeéhez fontos a mély €s értd
(motoros) tanulas képességének elsajatitasa. A motoros tanuldsra is igaz, hogy a kornyezettel
kialakult kélcsonhatas eredményeként 1étrejovo, tartds €és alkalmazkodé valtozas, amely a
kiilonbozo tanulasi formakkal 6sszekapcsolodva a személyiség fejlodésének mas teriileteire is
hatést gyakorol. A kiilonb6z6 mozgasformak elsajatitasa — kiilonos tekintettel az altalanos
iskola kezdeti szakaszaban — jelentds befolyassal van a tanul6 kognitiv fejlédésére, hiszen a
mozgasos cselekvés céliranyos, komplex kognitiv-motoros tevékenység. Hatékony és
eredményes motoros tanulds-tanitas csak akkor valosulhat meg, ha annak soran figyelembe
veszik az életkori és tanulasi sajatossagokat, s ha az spiralisan épitkezd és gyakorlatorientalt.

A kommunikacios kompetenciak: A testnevelés — az érthetdség, az arnyaltsag és a
pontossag elvarasainak mentén — fejleszti a nyelvi kommunikéciéo mindségét. A
testnevelésben a kommunikaci6 altalaban nehezitett koriilmények kozott, felhivo, felszolitd
modon zajlik, amelynek nem lehet sajatja az erdtleniil formalt €s artikulacio nélkiili beszéd. A
tantargy fejleszti a hallas utani szovegértés mellett a kommunikdcié mas formait is, ugymint a
kéz- és karjelzéseket, a testmozgds, a sportolas kozbeni gesztusokat, a tekintet és/vagy az arc
izmainak jatékat. A sporttevékenységek folyamatos metakommunikéaciéo mentén folynak, elég
csak a jelzésértékii testtartdsokra vagy a tdvolodo-kozeledd mozgasok kifejezderejére
gondolni. A szakkifejezések, a helyes terminoldgia elsajatitasaval lehetoveé valik a
proceduralis tudés atforditdsa a gondolkodas révén tervezhetd motoros produktumma.
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A digitalis kompetenciak: Az informacids és tudastarsadalom koraban meghatarozdan
fontos, hogy a korszeru digitalis eszk6zok hogyan épiilnek be a nevelés, az oktatas és a képzés
tanitasi-tanulasi folyamataiba. A digitalis kompetencia fobb teriileteinek — digitalis jelenlét,
¢letvezetés és produktivitas — fejlesztése a testnevelésnek és egészségfejlesztésnek is egyik
kiemelt célja. A digitalis kompetencia a testnevelés tantargy esetében is elengedhetetlen,
példaként emlithetd a teljesitménymonitorozas, a mozgaselemzeEs, az informaciokeresés, -
szlirés €s -feldolgozas digitalis eszkozokkel torténé megvalositasa.

A matematikai, gondolkodasi kompetenciak: A motoros tanulds soran elsésorban a
cselekvéses tényezd domindl, de a hatékonysaga és eredményessége — a verbalis metodusok
altal — a kognitiv komponensektdl is fiigg. A beszéd és a gondolkodas kapcsolata révén valik
lehetdvé a motoros tevékenységekkel Osszefiiggd ismeretek €s tapasztalatok tarolasa,
felidézése. A nyelvhasznalat teszi lehetdvé a mozgasos cselekvéstanuldshoz sziikséges
ideomotoros kép, a gondolati modell kialakitasat, tervezését. A kreativ feladatmegoldasokon
alapul6 problémamegoldé gondolkodas egyarant megjelenik a nyilt jellegli mozgéskészségek
(pl. sportjatékok) valtozatos dontéshozatali jatékhelyzeteiben és a kognitiv tipusu testnevelési
jatékokban (pl. tablajatékok mozgasos valtozatai).

A személyes és tarsas kapcsolati kompetenciak: A testnevelés tantargy a személyes és
tarsas kompetencidk fejlesztésének egyik terepe. Az iskolanak fejlesztenie sziikséges a
szomatikus egészséggel, a tarsas-érzelmi jolléttel, a biztonsdggal kapcsolatos kompetencidkat.
A fejlesztés kiterjed a testi jollét és a motoros teljesitOképesség kialakitasara is. A tantargy
tanulasanak és tanitdsanak jelentds kozosségfejlesztd hatasa van. Kiilon kiemelenddk a
csapatsportokban fontos szerepet jatsz6 egylittmiitkodési formak, a kdozosséget alakito
tényezok (a kozos célkitlizések, a kozos gyakorlas élménye, a teljesitmény egyént és
csapatkdzosséget formalo szerepe, a csapaton beliili 6sszetartozas és egymasrautaltsag stb.).

A kreativitas, a kreativ alkotas, onkifejezés és kulturalis tudatossag kompetenciai: Az
iskola a kiemelkedd sportszakemberek €s sportoldk altal 1étrehozott kreativ produktumok
megismerésének egyik helye, ami az alkotd produkalas biztositasaval timogatja, hogy a
tanul6 értelmezni tudja a sporteredmények személyes és tarsadalmi életre gyakorolt hatasat. A
tanul6 ezeknek a kompetencidknak az elsajatitasaval képessé valik arra, hogy sajat tanulasi
tevékenységében is értékesnek tartsa a testnevelés, az egészségfejlesztés kreativ otleteit és
produktumait. Onmaga kreativ alkotasokat hoz létre (pl. alkotoképes jatéktevékenység vagy
bemelegitd gyakorlatok és edzésprogramok Osszeéllitasa) a tanuldsi tevékenység ezen
teriiletén, és elsajatitja a fizikai aktivitas, a testedzés és a sportolas rekreaciot timogato
elemeit. A tanuldé megtanulja értékként kezelni az olimpiai eszmét, az olimpiai jatékokon elért
eredményeket. Ertékesnek tartja a magyar, az eurdpai és a vilag testkulturalis 6rokségét.

Munkavallaléi, innovacios és vallalkozoi kompetenciak: A testnevelés €s
egeészségfejlesztés a tanuld ligyességét, erejét, alloképességét, szomatikus, mentalis €és érzelmi
teherbirasat fejlesztve teszi képessé az egyént a kiilonbozé munkatevékenységek elvégzésére.
A sporttevékenység hozzajarul a munkaerkdlcsi tulajdonsagok (példaul fegyelmezettség,
kozosségi szemlélet, lelkiismeretesség, feleldsségteljesség, munkaszeretet) kialakitasahoz. A
testnevelésben és a sportban alkalom nyilik a batorsagot, a kockézatot, az 6nallosagot, a
monotdniatlirést €s az innovaciot igényld tevékenységekre, a vallalkozashoz sziikséges
kezdeményezOkészség alkalmazasara és a hatarozott viselkedésre. Az 6nallosagot igénylo,
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dontési helyzeteket biztositd sportolds a tanulot hozzasegiti, hogy a munkavégzés soran is
hasonl6 modon cselekedjen. A testedzés, a sportolas — a szabadidd egészséges eltdltésén
keresztiil, rekreativ hatasaval — elésegiti a munka utani pihenést, kikapcsolodast és
regeneralddast.

Az iskolai testnevelés ora keretén beliil megvaldsuld konnyitett testnevelés esetében -
amelyen egészségi allapotvaltozasuk miatt ideiglenesen illetve tartésan csokkent
teljesitoképességii tanulok vesznek részt — a testneveld tanarnak az egészségi allapotot és az
abbol adodo egyéni sajatossagot maximalisan figyelembe véve, differencialtan kell
megvalositania a fejlesztési feladatokat.

A 16 célok mellett kiemelt részcél a 15—18 éves korosztaly korében nagyobb aranyban
megjelend mozgasszervi elvaltozasokkal és belgyogyaszati betegségekkel rendelkez6 tanulok
adaptiv testedzésének, mozgasmiiveltségiik bovitésének biztositasa, az egészségi allapot, a
teljesitoképesség helyreallitasat kinald testgyakorlatok elsajatitasa és tudatos, rendszeres
végzése, a preventiv szemlélet alkalmazasa. A tanuldk kivalaszthatjak a betegségiiktol,
elvaltozasuktol fiiggetlentiil végezhetd kiilonbozo testgyakorlatokat, szabadidds és
sportjatékokat.

A tanulok mozgashoz fiiz6d6 pozitiv attitiidjének kialakitasa érdekében az értékelés alapja a
kiilonboz6 sportagi mozgaskészségekben, valamint a motorikus képességekben a tanuld
onmagahoz mért fejlédése, ami egyre novekvo tanuloi felelésségen alapul6 eljarasok (6n- és
tarsértékelés) megjelenésével valik modszertanilag valtozatos repertoarra. A teljesitmények
méréséhez ebben az életkori szakaszban is fontosak a kiilonb6z0 kritériumokra vagy
normakra vonatkoztatott pontérték-tablazatok, melyeket a tanulok tudatosan nyomon
kovetnek, de az egyes probakon és teszteken elért eredmények nem lehetnek kizarolagos
eszkOzei a tanuloi teljesitmény értékelésének. A motoros tanuloi teljesitmények mellett az
értekelés részét képezik még az érzelmi-akarati tényezok is. A mindsitésbe beszamithato a
tanul6 altal 6nalloan valasztott €s rendszeresen gyakorolt szabadidds vagy versenyszerli
sporttevékenység, valamint a kiilonbdzd sporteseményeken vald szurkoloi, szervezdi és
versenybiroi aktivitas. Ez nemcsak emociondlis, hanem pedagdgiai és sportszakmai kérdés is.
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9. N-10. évfolyam

A pubertaskor viharos évei és annak fokozatos lecsengése tehetd erre az idészakra. A 9.N
¢vfolyamba Iépve a fiuk egy jelentds novekedési szakaszban vannak, melynek sordn
koordinacids képességeik atmeneti visszaesése folyamatosan megsziinik. A tanulok kozott
biologiai fejlettségiik tekintetében jelentds eltérések tapasztalhatok, ami fokozott odafigyelést,
gondos tervezést és differencialt terhelésadagolést igényel a pedagdgus részérdl. A lanyok 7—
8. évfolyamban elkezd6dott testosszetétel-valtozasi szakasza tovabb folytatodik. Az
egészségorientalt képességosszetevok koziil az aerob alloképesség fejlodése az eldzo évekhez
hasonldéan sok tanulonal megtorpanast mutat, melynek befolyasold tényezdje a testalkati
atrendezddés és a motivacios bazis jelentds atalakulasa. Itt hangstlyossa valik a kognitiv
folyamatok szabalyozo szerepe a rendszeres mozgas kialakitdsdban. A nyilt jellegii
mozgasformak iranti — a szitudcidkhoz kotott €s a személyiségvonast érintd — érdeklddés
csOkken, viszont a hatékony pedagdgiai folyamatok eredményeként a kiilonb6zo
mozgasformak Osszetett hatasainak elérésére iranyuld autondom kiilsé motivacio novekszik,
mely idével belsé hajtderéveé valhat. A belépd tevékenységként ezen iskolafokon megjelend
aerobik jol illeszkedik a lednyok megvaltozott érdeklédéséhez. Az eredményesség, a
mozgashoz fiiz6d0 pozitiv attitiid kialakitasa tekintetében a teljes kozépfokt nevelési-oktatasi
idészakban kulcsfontossadgu tényezdvé valnak a kortarsak visszajelzései.

A sportjatékok oktatasa terén nagy kihivast jelent a tanuldk eltérd altalanos iskolai
eloképzettségének Osszehangolasa, ezt a 9.N évfolyamon igyeksziink elérni.
Oktatasmoddszertani szempontbol fokozott jelentéséget kap a tarstanitds, tarstutoralas. Az
el6z6 években kialakitott sokoldaly, széles korli mozgasmiiveltség az eltérd sportagspecifikus
tudastartalmak problematikéjat hatékonyan képes feloldani. A cél elsésorban a fair play
szabalyai melletti folyamatos jaték kialakitasa, melynek soran fokozatosan formalodik a
tanulok onszabalyoz6 képessége. A tanuldk egyre inkdbb felismerik a sportjatékok rekreacios
célu, a szabadidd hasznos eltoltését szolgalod lehetdségeit.

Serdiil6korra tehetd a mozgasszervi betegségek szamanak ugrasszeri novekedése. Ebbdl
kiindulva kiemelt szerepet kell szanni a sajat testtomeget felhasznal6 vagy kisebb sulyt
eszkozokkel tamogatott relativer6-ndvelésnek, de kiillondsen a térzsizom erd-alloképessége
javitasanak, valamint az aerob alloképesség fejlesztésének.

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

MOZGASKULTURA-FEJLESZTES

— atanult mozgésformakat, alkoté mddon, a testedzés €s a sportolads minden teriiletén
hasznalja;

— atestedzéshez, a sportolashoz kivanatosnak tartott jellemzoknek megfelelden
(fegyelmezetten, hatarozottan, lelkiismeretesen, innovativan és kezdeményezden)
torekszik végrehajtani az elsajatitott mozgasformakat;

— sporttevékenységében spontan, automatikus forma- és szabalykovetd attitidot kovet;

— nyitott az alapvetd és sportagspecifikus mozgasformak Gjszerti és alternativ
kdrnyezetben torténd felhasznaldsara, végrehajtasara.
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— megismeri a magyarorszdgi német néptancok mozgds- és zenei anyagdt, az
tinnepekhez kapcsolodo szokdsokat, viseleteket, elsajatitia a hagyomdnyos tancok
koreografidait.

MOTOROSKEPESSEG-FEJLESZTES

olyan szintli motoros képességekkel rendelkezik, amelyek lehetové teszik a tanult
mozgasformak alkot6 modon torténd végrehajtasat;

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

— akiilonbozo sportagspecifikus mozgasformakat valtozd kornyezeti feltételek mellett,
hatékonyan ¢s készségszinten hajtja végre;

— a(meg)tanult er6-, gyorsasag-, alloképesség- és ligyességfejlesztd eljarasokat
onalldan, tanari ellendrzés nélkiil alkalmazza;

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

VERSENGESEK, VERSENYEK
— aversengések és a versenyek kdzben tolerans a csapattarsaival és az ellenfeleivel
szemben, ezt tolik is elvarja;
— aversengések és a versenyek kdzben kdzosségformalod, csapatkohéziot kialakitd
jatékosként viselkedik.

PREVENCIO, ELETVITEL
— megoldast keres a kiilonb6zd veszély- és baleseti forrasok elkeriilésére, erre tarsait is
motivalja;
— azegyéni képességeihez mérten, mindennapi szokdsrendszerébe épitve fejleszti
keringési, 1égzési és mozgatdrendszerét;
— csaladi hattere és a kdzvetlen kornyezete adta lehetdségeihez mérten, belsd igénytol
vezérelve, alkotd modon, rendszeresen végez testmozgast.

EGESZSEGES TESTI FEJLODES, EGESZSEGFEJLESZTES
mindennapi ¢letének részeként kezeli a testmozgds, a sportolas kdzbeni higiéniai €s
tisztalkodasi szabalyok betartasat;
— az életkordnak és alkati paramétereinek megfeleld pozitiv, egészégtudatos,
testmozgassal 0sszefiiggd taplalkozasi szokasokat alakit ki.
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9. N. évfolyam

A 9. évfolyamon a testnevelés tantargy alapéraszama: 180 6ra

A témakorok attekinto tablazata

Témakor neve Oraszam
Gimnasztika €s rendgyakorlatok — prevencio, relaxacié | 18
Atlétikai jellegli feladatmegoldasok 23

Torna jellegli feladatmegoldasok €s aerobik 23
Sportjatékok 32
Testnevelési €s népi jatékok 8
Onvédelmi és kiizddsportok 21
Alternativ kdrnyezetben tizhetd mozgasformak 19
Magyarorszagi német néptancok 36
Osszes 6raszam: 180

A Magyarorszagi német néptancok témakor orai a Testnevelési és népi jatékok (9 éra), Uszas
(17 6ra) Szabadon felhasznalhat6 orakeret (10 6ra) témakor oraibol adodnak Gssze.

TEMAKOR: Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencid, relaxacio
ORASZAM: 18 ora

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanuldsa hozzajarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— tervezetten, rendezetten és rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas
kialakitasat el0segité gyakorlatokat.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulo:
— megnevez és bemutat egyszerii relaxacios gyakorlatokat;
— amindennapi sporttevékenységébe tudatosan beépiti a korrekcids gyakorlatokat;
— a helyes testtartas egészségre gyakorolt pozitiv hatasai ismeretében Onalldan is kezdeményez
ilyen tevékenységet.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A leggyakrabban alkalmazott statikus és dinamikus gimnasztikai elemek elnevezésének, technikai
végrehajtasanak onallo alkalmazésa

— 4-8 Utem( szabad-, tarsas és kéziszergyakorlatok ismertetés utani pontos ¢és rendszeres
végrehajtasa, alkalmazasa

— A bemelegités ¢és a harmonikus erdfejlesztés egészségmegdrzd hatdsanak tudatositésa,
alapelveinek elsajatitasa




Német Nemzetiségi Gimnazium és Kollégium 1203 Budapest Serény u. 1.
Testnevelés helyi tanterv — 2020.

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

— Menet- és futasgyakorlatok kiilénb6z6 alakzatokban

— Mozgékonysag, hajlékonysag fejlesztése statikus és dinamikus szabad-, tarsas és kéziszer- é€s
egyszerl szergyakorlatokkal (zsamoly, pad, bordasfal)

— A Dbiomechanikailag helyes testtartas kialakitasat elGsegité gyakorlatok megismerése, azok
gyakorlasa

— A tarto- és mozgatdrendszer izomzatanak erdsitését, nyujtasat szolgald gyakorlatok megismerése,
azok helyes végrehajtasa

— Légzdgyakorlatok végrehajtasa

— A gyakorlatvezetési modszerek megértése

— A kiiléonb6z6 mozgatdrendszeri sériilések megeldzése, eljarasok megismerése

— Kiilonboz6 testrészek bemelegitését szolgalod gyakorlatok kozos végrehajtasa

— A nyugalomban 1év0 és bemelegitett izomzat tulajdonsagainak megismerése

— A mindennapi stressz fogalmi keretrendszerének megismerése

— Az egyszerlbb relaxacios technikak elsajatitasa és alkalmazasa

FOGALMAK
menet- és futasgyakorlatok; oszlop-, sor-, kor-, szétszort alakzat; utasitas, szoban kozlés, bemutatas,
bemutattatas, relaxacio, stresszkezelés, szergyakorlatok

TEMAKOR:  Atlétikai jellegii feladatmegoldasok
ORASZAM: 23 ora

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— arajttechnikakat a jatékok, a versengések és a versenyek kozben készségszinten hasznalja;
— ellendrzott tevékenység keretében rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegén, egyuttal
tudatosan felkésziil az id6jaras kellemetlen hatdsainak elviselésére sportolas kdzben;
A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— futdtechnikaja — Osszefiiggd cselekvéssor részeként — eltérést mutat a vagta- és a tartos futas
ko6zben;
— megismeri, alkalmazza a tavol- és magasugras, valamint a kislabdahajitas technikait.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
e Az atlétika jellegii feladatmegoldasok specifikus bemelegitd, levezetd, nyujté gyakorlatainak
végrehajtasa tanari kontrollal
o Az atlétika sportagtorténet

Futasok:

e A futé-, dobd- ¢és ugrdiskolai gyakorlatok mozgaskészség-, mozgasképesség- és
egészségfejlesztésben betoltott szerepének tudatositasa
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e Futdiskolai gyakorlatok (taposé futds, ollozé futds, saroklendités, térdemelés, keresztezd
futés), futdfeladatok (repiilé és fokozod futas) kiilonbozd iranyokba és kombindcidkban,
variaciokban, egyenes vonalon, iveken és iranyvaltassal

e All6-, és térdeld rajt

e Vagtafutdsok 60 m-en ismétléssel, mozgaskészség- és mozgasképesség-fejlesztéssel

e A tartdos futds egészségmegOrzO, idedlis testtomeg elérését, megtartdsit eldsegitd
intenzitdszondjanak megismerése, ellendrzése (pulzusmérés)

o Egyenletes futasok tempotartassal 8-10 percig

Ugrasok:

e Ugroiskola-gyakorlatok kis és kdzepes lendiiletbdl (indianszokdelés, indianszokdelés azonos
labrol 2-4 1épésre, indianszokdelés sasszéval eldre és felugrasra torekedve, egy- ¢és
haromlépéses sorozatelugrasok, szokdelések, ugrasok sorozatban akadalyokon és akadalyok
felett egy és paros labon

o Tavolugras kozepes (610 1épés) és hosszabb (10-14 1épés) nekifutassal, 1épd technikéval
homokba, szivacsba, emelt elugro helyr6l és elugrd gerendarol

o Magasugras atlépo technikaval 5-9 1épés lendiiletszerzéssel

Dobasok:

e Dobogyakorlatok konnyitett és nehezitett szerekkel egy és két kézzel, rogzitett helyzetbol és
lendiiletbdl tarshoz, célra és tavolsagra
e Kislabdahajitas 5—7 1épéses doboritmussal

FOGALMAK
o allo- és térdeldrajt, vagtafutas, résztav, pihen6idd; nyugalmi, munka- és terheléses pulzus;
valtogatott iramu futas, hajitd mozgas, timaszhelyzet, koordinacio, kondicio, tavolugras - 1épo
technika, magasugras - atlép6 technika

TEMAKOR: Torna jellegii feladatmegoldasok
ORASZAM: 23 6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— a helyes testtartas egészségre gyakorolt pozitiv hatasai
— atorna, a ritmikus gimnasztika, és aerobik jellegli mozgasformakon keresztiil tanari iranyitas
mellett fejleszti esztétikai-miivészeti tudatossagat és kifejezoképességét.

A témakor tanulisa eredményeként a tanulé:
— segitségadassal képes egy-egy altala kivalasztott tornaelem bemutatasara és a tanult elemekbol
onalloan alkotott gyakorlatsor kivitelezésére.
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FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A torna jellegli mozgasformak egészségfejlesztd szerepének tudatositasa

A téri tajékozodod képesség ¢és egyensulyérzék, valamint a torna jellegli feladatmegoldasok
szempontjabdl fontos motorikus képességek (erd, iziileti mozgékonysag, izomérzékelés) tovabbi
fejlesztése

A gyakorlas biztonsagos koriilményeinek megteremtése, a segitségadas elsajatitasa

Az dnkontroll, az egyiittm{ikodés és a segitségnytjtas fontossaganak kialakitasa

A helyes testtartas, a koordinalt mozgas és az erokozlés 6sszhangjanak megteremtése

Differencialt gyakorlas a testalkatnak, az egyéni fejlodésnek €s a pszichés allapotnak megfelelden
(Csak lanyok) Gimnasztikus — Iépéseket, jarasokat, testsuly-athelyezéseket, szokkenéseket,
ugrasokat, fordulatokat tartalmazo — gyakorlatok kivitelezése

A tornagyakorlatok nemre jellemz6 6sszekotd elemeinek megismerése

A torna jellegli feladatmegoldasok specifikus bemelegitd, levezetd, nyujtd gyakorlatainak
Osszeallitasa és végrehajtasa tanari kontrollal

A noi és férfitornaszerek megismerése

Talajon:

Guruléatfordulasok elére-hatra, kiilonbozo testhelyzetekbdl kiilonb6zo testhelyzetekbe
Fejallas kiilonboz6 kiinduld helyzetekbdl, kiilonbdzo labtartasokkal

Fellendiilés futdlagos kézallasba, gurulas elére

Kézen atfordulas oldalra megkdzelitleg nyujtott testtel

Repiil6é guruldatfordulas néhany 1épés nekifutasbol (fiuk)

Vetodés mellso fekvotamaszbol nyujtott iilésbe (fiuk)

Osszefiiggd talajgyakorlat dsszekdtd elemekkel

Ugroszekrényen:

e Hosszaba allitott ugrészekrényen felguggolas, leterpesztés
e Guruloatfordulas eldre ugrodeszkarol térténd elrugaszkodassal

Lanyoknak:

Gerendan

e ErintSjaras; harmas 1épés fordulatokkal, szokdelésekkel, mérlegallas, timaszhelyzeten at fel-
¢s leugras
Fiiggoleges repiilés kiilonbozo kiinduld helyzetekbdl
Osszefiiggd gyakorlatok

Fiuknak:

Korlaton:
e Téamaszok (nyuUjtott tamasz, hajlitott tdmasz, lebegétamasz).
Alaplendiilet tdimaszban.

e Tamlazas.
e Lendiilet eldre terpesziilésbe.
e Vetddési leugras.

10
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Kotélen, rudon:
Lanyok:

e maszokulcsolassal maszas;
e maszdversenyek.

e maszokulcsolassal maszas;

e vandormaszas felfelé és lefelé;
o fiiggeszkedési kisérletek felfelé;
e maszdversenyek.

FOGALMAK

futdlagos kézallas, vetddés, osszekotd elemek, erdfejlesztés, izomcesoport, maszokulcsolas,
fiiggeszkedés, vetddés, érintdjaras; harmas 1épés, alaplendiilet, timlazas

TEMAKOR:  Sportjatékok
ORASZAM: 32 éra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— egészséges versenyszellemmel rendelkezik.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulo:
— a sportjatékok eldkészitd kisjatékaiban, a testnevelési és sportjaték kozben célszeri, hatékony
jaték- és egylittmiikodési készséget mutat;
— koordinaltan végzi a valasztott sportjatékokat.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
Két valasztott sportjaték alapvetd sportagspecifikus technikai és alaptaktikai elemeinek, szabalyainak
készségszintii elsajatitasa, alkalmazasa

— 1-1 elleni jatékszituaciokban a labdatartas, labdafedezés célszerii és tudatos alkalmazasa

— Emberelonyos (2-1, 3-1, 3-2, 4-2, 4-3) és 1étszamazonos (2-2, 3-3, 4-4) kisjatékokban a szélességi
és mélységi labda nélkiili tamado mozgasok, védotdl vald elszakadas modjainak gyakorlasa

— Kisjatékokban védoként a timado és a célfeliilet helyzetéhez igazodo helyezkedés

— A sportjatékok specifikus bemelegitd, levezetd, nyujtdo gyakorlatainak végrehajtasa tanari
kontrollal

— Két valasztott sportjaték torténetének megismerése

11
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Kosarlabda

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

e A mély és magas labdavezetés egyszerli formaban, majd {itemtartassal, a rovid- és
hossztindulas, az egylitemi{i megallas folyamatos labdavezetésbdl, a kétiitemii megallas egy és
két labdaleiitésbol, a sarkazés, a labdavezetés kozben torténd egyszeriibb iranyvaltoztatasi
modok célszerl €s hatékony alkalmazasa a mérkézésjatékokban
Labdaatadasok kiilonb6z6 modjainak a jatékhelyzethez igazitott eredményes végrehajtisa
1-1 elleni jaték gyakorldsa labdaszerzést kovetden, indulasi joggal rendelkezd, majd indulasi
joggal nem rendelkez6 tdmado esetében (adogatoval)

e Emberelony0s és 1étszamazonos helyzetekben gyorsinduldsok, lerohandsok kosarra dobassal
befejezve

e [ étszamazonos mérkdzésjatékok valtozatos, tanuloi kreativitason alapulod
szabalymoddositasokkal
Fektetett dobas oktatasa, gyakorlasa
Alapveto szabalyok megismerése, alkalmazasa jatéktevékenységben

Roplabda

e Alsoé egyenes nyitas alaptechnikajanak elsajatitasa, gyakorlasa célfeliiletre

e Tavolrol érkezd labda megjatszasa tarsnak (nyitdsfogadas, ellenfél térfelérdl érkezo labda)
alkar- és kosarérintéssel

e A kosarérintés, az alkarérintés oktatasa, gyakorlasa célfeliilet beiktatasa kiillonb6zo
jatékhelyzetekben

e Kisjatékokban (2-2, 3-3, 4-4) a nyitasfogadas, feladas elsajatitasaval torekvés a harom
érintéssel torténd labdamegjatszasra

e Forgasszabaly megismerése, alkalmazasa

FOGALMAK

rovidindulas, hosszaindulas, egyiitemii megallas, kétlitemi megallas, sarkazas, iitemtartas, védotol
val6 elszakadas, iram- és iranyvaltas, lefordulas, gyorsinditas, atadocsel, csere, védekezés,
védotavolsag, véddvonal, kosarérintés, alkarérintés, also egyenes nyitas, forgasszabaly

TEMAKOR: Testnevelési és népi jatékok
ORASZAM: 8 éra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuloé a nevelési-oktatasi szakasz végeére:
— arajtolasi modokat a jatékok, versenyek, versengések kdzben hatékonyan, kreativan
alkalmazza.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

12
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a tanult testnevelési, népi €s sportjatékok dsszetett technikai és taktikai elemeit kreativan,
az adott jatékhelyzetnek megfelelden alkalmazza;

— jatéktevékenységét kreativitast mutatd jaték- és egyiittmikodési készség jellemzi;

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A kiilonboz0 testnevelési jatékok baleset-megeldzési szabalyainak tudatositasa,
kovetkezetes betartasa

A dinamikusan valtozd méretii, alak jatékteriileten a figyelemmegosztast igénylo fogo-
¢s futojatékokban a teljes jatékteret feloleld mozgasitvonalak kialakitasa, az iires
teriiletek felismerése, a jatéktér hatarainak érzékelése

Az azonos palyan parhuzamosan zajl6 2 vagy tobb 6nallo fogo- és futdjatékban az
iranyvaltoztatasok, az elinduldsok-megallasok, cselezések iitkozés nélkiili megvalositasa
A jatékhelyzethez igazodd legmegfeleldbb egyiittmiikodési lehetdségek kivalasztasara
¢épiild testnevelési jatékok gyakorlasa (pl. 3 csapat egymas ellen, joker jatékosok az
oldalvonalon)

A tarté- és mozgatdrendszer izomzatanak erdsitése, kuszasokat, maszasokat, statikus
helyzeteket tartalmazé valto- €s sorversenyekkel, futo- és fogojatékokkal

A tdmado és védo szerepek gyors valtakozasara épiild, azokhoz valé alkalmazkodast
segitd paros, csoportos versengd jatékok

1-1 elleni jatékhelyzetek kialakitasara épiild testnevelési jatékok gyakorlasa

Onall6 tanuldi szabélyalkotasra épiild kiilonbozé haladasi, megfogasi, kimentési modokat
megvalositod fogdjatékok gyakorlasa

FOGALMAK
sz€lességi €s mélységi mozgas, szabdlyalkotas, timado és védod szerep

TEMAKOR: Onvédelmi és kiizdosportok
ORASZAM: 21 éra

TANULASI EREDMENYEK

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

— egészséges versenyszellemmel rendelkezik

A témakor tanulisa eredményeként a tanulé:

— akiizdd jellegii feladatokban életkoranak megfeleld asszertivitast mutat;
— tamado és védo szerepek megismerése;
— a tanari iranyitast kovetve hajt végre onvédelmi fogasokat, iitéseket, ragasokat, védéseket és

ellentimadasokat.

13
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FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A kiizd6 jellegli feladatok balesetvédelmi szabdlyainak kdvetkezetes betartasa

A kiizd6feladatokban az életkornak megfeleld asszertivitas kialakitasa a tarsak iranti tisztelet €s
tolerancia megtartasa mellett. Siker és kudarc feldolgozasa megfelelé onkontrollt tantisitva

Az allasban és egyéb kiinduldhelyzetekben végrehajthatd, a reakcididét, a gyorsasagot, az
egyensulyérzéket, az erdt fejlesztd, tarsérintés nélkiili paros, csoportos €s csapat jellegli eszk6zos
kiizdojatékok, jatékos feladatmegolddsok szabalykdvetd végrehajtasa

A kiizddjatékokban jellemz6 tdmado és védod szerepek gyakorlasat eldsegitd, a gyorsasagot, az
egyszer(l reagalasi képességet, az egyensulyérzéket fejlesztd paros, csoportos és csapat jellegii
feladatmegoldasok alkalmazésa tarsérintés bekapcsolasaval

A fizikai kontaktussal, a tars erdkifejtésének érzékelésével, annak legy6zési szandékaval
kapcsolatos egyszeri htizasokra, tolasokra épiilé paros kiizddjatékok rendszeres képességfejlesztd
célu alkalmazasa

A kiizdésportok specifikus bemelegitd, levezetd, nyUjtd gyakorlatainak megismerése ¢€s
végrehajtasa tanari kontrollal

Birkoézas

e A birkdzasban haszndlatos kiilonbozo fogasmodok megismerése (kapocsfogas, tenyérbefogas,
csuklofogas, alkarfogas, konyokfogas)
e A gerincoszlop mozgékonysagat, a nyakizmok erejét noveld, birkozasra elokészitd specialis
hidgyakorlatok jartassag szintli végrehajtasa
o Hanyatt fekvésbdl felhidalés kéz segitségével, majd anélkiil
o Hidban forgasi kisérletek
o Hidbdl kifordulés fejtamaszba
o Hidba vetddés fejtdmaszbol tars segitségével
Birk6z6 alapallas technikajanak elsajatitasa
Birk6zo6 alapfogasban (paros felkarfogas) tars tolasa, majd huzasa egyenes vonalban (elore-
hatra)
e Grundbirkézas parokban, csoportban birk6zo fogasban végrehajtott htizasok-tolasok
alkalmazasaval
e Paros foldharcjatékok (pl. hatara, hasara forditds, eszkozszerzés, mogé keriilés birkozas
térdelésben) eszkozzel vagy anélkiil
e Allasban végrehajthaté megfogasok és szabadulasok

FOGALMAK

kapocsfogas, tenyérbefogas, csuklofogas, alkarfogas, konyokfogas, egyensulyi helyzet kibillentése,

fair play, foldharc, tars felemelése

TEMAKOR: Alternativ kornyezetben tizheté mozgasformak

ORASZAM: 19 6ra

TANULASI EREDMENYEK

14
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A témakor tanuldsa hozzajarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— nyitott az alapvetd mozgasformdk ujszeru €s alternativ kdrnyezetben torténd felhasznalasara,
végrehajtasara.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulo:
— ellendrzott tevékenység keretében rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegdn, egyuttal
tudatosan felkésziil az idgjaras kellemetlen hatasainak elviselésére sportolas kozben;
— a szabadban végzett foglalkozasok soran nem csupan iigyel kornyezete tisztasdgara és
rendjére, hanem erre felhivja tarsai figyelmét is.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A szabad levegon végzett mozgasformak egészségfejlesztd hatasanak, szerepének tudatositasa

— Az idgjaras, az 6ltozkodés, a sporttaplalkozas és a sporttevékenység Osszefliggéseinek megértése

— Az egészségmegorz6é mozgasformak kategoridinak intenzitas szerinti beazonositasa, szerepének
megismerése az egészségtudatos életvezetésben

— A szabadban végezhet6 sportagak ismeretének tovabbi bovitése (futas, asztalitenisz, tollaslabda,
méta, labdartigas)

— Szabadtéri kondipark gépeinek tudatos hasznalata

— Szabadtéri akadalypalyak lekiizdése

— A kornyezet- és természetvédelmi szabalyok betartdsa és betartatdsa, a kornyezettudatos
gondolkodas tudatositasa

— Az alternativ kdrnyezetben {izhet6 sportok specifikus bemelegitd, levezetd, nytjtd gyakorlatainak
megismerése és végrehajtasa tanari kontrollal

Asztalitenisz
e Az asztalitenisz jatékhoz sziikséges koordinacios képességek fejlesztése jatékos
gyakorlatokkal
e A lab és a kar gyorserejének fejlesztése, kiilonds tekintettel az asztalitenisz sportag
igényeire
Bevezetés az asztaliteniszezés technikéjaba (szerva, tenyeres-, fondk iités)
Egyes alaptechnikai elemek fogalma, fajtai
Ut6 fogas’(eurdpai, japan, kinai)
Alapallas a jaték stilusa alapjan (védekezd, tdimado)
Egyéni, paros és vegyes paros jatszmak mérkdzésszertien

Tollaslabda
o A jatékhoz sziikséges koordinacios képességek fejlesztése jatékos gyakorlatokkal.
Utbfogas (alap, univerzalis, tenyeres fogas)
Fonak fogés és halozo fogas
Labmunka helyes kialakitasa
Utés fajtak technikajanak gyakorlasa
Egyéni, paros és vegyes paros jatszmak mérkdézésszertien.

Méta

.....
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Labdaatadasok, 10-15 méterrdl pontos atadasok, elkapasok.

Utdképességet és erdt fejlesztd céliranyos erdsitd gyakorlatok.

A kiilonb6z6 ivii labdaeliitések gyakorlasa.

Egyénhez igazodé labdainditasok gyakorlésa.

Helyezkedés, helyzetfelismerés a labdaért valdo mozgashoz.

A csapattagok 0sszedolgozasa az eredményes jaték érdekében.

A sportmozgas sokoldal, balesetmentes elsajatitasa, élményszer(i gyakorlasa.
Szabalyok elsajatitasa, alkalmazasa, betartasa.

Jaték két csapatban, egyszerii szabalyok alkalmazasaval.

Labdarugas
e A labda nélkiili technikai elemek — mint a mély stlyponti helyzetben torténd elinduldsok,
megallasok, iranyvaltoztatasok, tdmado és védo alapmozgasok ismerete — alkalmazasa a jaték
folyamatdban
e Labdavezetések, -atadasok és -atvételek megfeleld modjainak (labfej kiilonbozd részeivel,
talppal, combbal, mellkassal, fejjel) alkalmazasa a jatékhelyzethez igazodva
e Rugasok gyakorlasa célba belsd csiiddel, teljes csiiddel, kiilsé csiiddel, allitott labdaval,
mozgasbol, a futassal megegyez0 iranybol, oldalrol és szembdl érkezd labdaval
Létszdmazonos kisjatékok és mérkdzésjatékok valtozatos szabalyokkal
A teriiletvédekezés alkalmazasa a jatékban
A kapus alaphelyzet kialakitasa, guruld, félmagas és magas ivelt labdak elfogasa. Kiguritas,
kidobas, kirugés gyakorlasa allitott, lepattintott labdaval
Floorball
® [abda nélkiili technikai elemek — mint az alapallas, a tamado és védo alapmozgasok, a helyes
iitofogas, ttdvel vald haladas, induldsok-megallasok, cselezések iranyvaltoztatassal —
alkalmazasa a jaték folyamataban
® [Labdavezetések, atadasok, atvételek megfeleld modjainak alkalmazasa a jatékhelyzethez
igazodva
® [abdaatadasok tarsnak palank segitségével
® [abdatartast fejleszto jatékok
o Kapura 16vések labdavezetésbol
® Szabad litések, biintetd litések gyakorlasa
e Kapus alaphelyzet kialakitasa, kapura 16tt labdak védése
® [ étszamazonos kisjatékok a modositott szabalyok szerint
FOGALMAK

itd fogas’(europai, japan, kinai), szerva, tenyeresiités, fonak iités,

titéfogas (alap, univerzalis, tenyeres fogas), fonak fogas és hal6zo fogas,
palankjaték

mély stlyponti helyzet, belsd csiid, teljes csiid, kiils6 csiid floorball, folyadékpotlas
napsugarzas, egészségmegorzes
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TEMAKOR: A magyarorsagi német néptancok
ORASZAM: 34 éra

TANULASI EREDMENYEK

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

az iskolai tancos mozgasformak soran a realis énképpel rendelkezzen;

a gyakorlds sordn segitségadast és elfogadast, masok batoritdsat a tevékenységek allando
motivacios hatterének tekintse;

az esztétikus mozgést, a feszes, megtartott testmozgast folyamatosan fejlessze;

a test térbeli, idébeli és dinamikai érzékelését, valamint a koordinalt mozgas ¢s az erékozlés
Osszhangjat fejlessze.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

elsajatitsa magyarorszagi német néptancok aktudlis koreografiajat;

ismerje a nemzetiségi tanctipusok jellemz6 1épéseit;

Osszekapcsolja a Mars és Polka tanctipusok motivumait motivumfiizérekke;

el tudja adni a tanult koreografiat szinpadi kdrnyezetben;

megjelenitse a tanc soran a paros viszony, a néi illetve férfi szerep jellegzetességeit.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

Bemelegitd gyakorlatok (labfej, boka, térd, derék gyakorlatai, hajlasok)
Ritmikai gyakorlatok:
o Hangjegyérték-gyakorlatok
Utemgyakorlatok.
Ritmusgyakorlatok
Tempogyakorlatok
Forgasok.
Lépoforgo.
Harang kombinaciok.
Rida.
Sasszé.
Sarkaz6 1épések.
Sotték.
Ugro6s 1épések.
o Mars és Polka tanctipusok aproélékos gyakorlasa.

0O O OO0 OO O 0O 0O OO0 Oo

e Hagyomanyos énekek, jatékok, viselet

e A lépés tipusok fit és ldny motivumai minden irdnyban.

e Az aktudlis koreografiat alkoto 1épések begyakorlasa

e Jatékos, tancos mozgasok tanitasa, gyakoroltatasa, megszilarditasa.
FOGALMAK

forgasok, 1époforgo, rida, sotték, ugros lépések, sarkazo 1épések, harang kombinaciok, mars, polka,
ritmusgyakorlatok, empétia, gesztus, mozgasharmonia, verbalis és nonverbalis kommunikacio, 6n és
tarsismeret, énkép és onértékelés, kooperacio, kreativitas és improvizacid
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9. évfolyam

A 9. évfolyamon a testnevelés tantargy alaporaszama: 180 ora

A témakorok attekinto tablazata

Témakor neve Oraszam
Gimnasztika €s rendgyakorlatok — prevencio, relaxacié | 18
Atlétikai jellegli feladatmegoldasok 23

Torna jellegli feladatmegoldasok €s aerobik 23
Sportjatékok 32
Testnevelési €s népi jatékok 8
Onvédelmi és kiizddsportok 21
Alternativ kdrnyezetben tizhetd mozgasformak 19
Magyarorszagi német néptancok 36
Osszes 6raszam: 180

A Magyarorszagi német néptancok témakor orai a Testnevelési és népi jatékok (9 éra), Uszas
(17 ora) Szabadon felhasznalhat6 orakeret (10 6ra) témakor oraibol addédnak Gssze.

TEMAKOR: Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, relaxacio
ORASZAM: 18 6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulo a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— Végez a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat el0segitd gyakorlatokat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— 1ismer alapvetd relaxacios technikakat;

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Leggyakrabban alkalmazott statikus és dinamikus gimnasztikai elemekbdl gyakorlatok
tervezése segitséggel,

— 4-8 iitemii szabad-, tarsas és kéziszer-gyakorlatok tervezése segitséggel

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

— Menet- és futasgyakorlatok kiilonbozd alakzatokban

— Mozgékonysag, hajlékonysag fejlesztése statikus €s dinamikus szabad-, tarsas, kéziszer-
¢és egyszeri szergyakorlatokkal (zsamoly, pad, bordasfal)
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— A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat eldsegit6 gyakorlatok végzése tanari
iranyitassal

— A tartd- és mozgatorendszer izomzatanak erdsitését, nyujtasat szolgald hosszabb tava
edzésprogramok, tervek tanari segitséggel torténd osszeallitasa,

— A gyakorlatvezetési moédok megértése, elsajatitasa,

— Légzbdgyakorlatok végrehajtasa

— A kiilonboz6 sportsériilések megeldzésének lehetdségei

— Kiilonboz6 testrészek bemelegitését szolgald gyakorlatok kdzos végrehajtasa

— Terhelések utan a kiilonb6zo testrészek izomzatanak nyujtasat szolgald gyakorlatok
végrehajtasa tanari kontrollal

— A sportagspecifikus bemelegitések alkalmazésa tanari segitséggel

— A mindennapi stressz fogalmi keretrendszerének ismeretében a pozitiv megkiizdési
stratégiak

— Relaxacios technikak alkalmazésa

FOGALMAK
utasitéds, szoban kozlés, dinamikus és statikus gimnasztika, szergyakorlatok, sor- és
oszlopalakzat, kéziszergyakorlatok, 1€gzgyakorlatok, relaxacio

TEMAKOR: Atlétikai jellegii feladatmegoldasok
ORASZAM: 23 ora

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— arajtolasi moédokat a jatékok, versenyek, versengések kozben hatékonyan, kreativan
alkalmazza;
— rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegdn, erre — lehetdségeihez mérten — tarsait
is motivalja;
— végez a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat eldsegité gyakorlatokat.
A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— akorabbi évfolyamokon elért eredményeihez képest folyamatosan javitja
futdteljesitményét,
— képes a kivalasztott ugro- és dobotechnikakat alkalmazni az ilyen jellegii jatékok,
versengések és versenyek kozben, az eredményesség érdekében.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A fut6-, dobo- és ugroiskolai gyakorlatok mozgaskészség-, mozgasképesség- és
egeészseégfejlesztésben betdltott szerepének tudatositasa.

— Egyénileg valasztott harom versenyszdm eredményre torténd végrehajtasa.
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— Az atlétika jellegli feladatmegoldasok specifikus bemelegitd, levezetd, nyjtd
gyakorlatainak 0sszeallitasa tanari segitséggel.

— Az atlétika sportagtorténetének, kiemelkedo kiilfoldi €s magyar személyiségeinek,
olimpikonjainak megismerése.

Futasok:

Futdiskolai gyakorlatok (térdemelés, saroklendités, taposo futés, oll6z6 futds,
keresztezOfutas) és futofeladatok (repiilo- és fokozofutasok kar- és labmunkéjanak
fejlesztése, dinamikai jellemzdinek novelése, kiilonbozo iranyokba és
kombinaciokban, variaciokban, egyenes vonalon, iveken és iranyvaltassal.
Rajtgyakorlatok, rajtversenyek kiilonb6z6 testhelyzetekbdl 20-30 m tavolsagra,
térdeldrajt rajttdamlabol versenyszeriien, idére 20—40 m kifutassal. Vagtafutasok 60—m-
en ismétléssel, mozgasképesség-fejlesztéssel.

Folyamatos futdsok 10-12 percen keresztiil egyenletes ritmusban €s tempovaltassal.
Egyenletes futasok 100—400 m-es tavolsagon egyenletes és valtozo iramban.

Ugrasok:

Ugroiskola-gyakorlatok kis és kozepes lendiiletbdl, az elrugaszkodas és lenditések
dinamikus mutatoinak és térbeli iranyanak javitasa (indidnszokdelés, indianszokdelés
azonos labrol 2-4 1épésre, indidnszokdelés sasszéval eldre és felugrasra torekedve,
egy- és haromlépéses sorozatelugrasok, valtott 1abu elugrasok, szokdelések, ugrasok
sorozatban akadalyokon és akadalyok felett egy és paros 1abon).

Hasmant, atlépd felugrasok gumiszalagra emelt elugré helyrdl (svédszekrény tetd,
dobbantd). Hasmant, atlépé magasugras 5-9 1€pés nekifutasbol gumiszalagra, 1écre
Tavolugras 1ép6 technika dinamikai és technikai javitasa 10—14 1épés nekifutassal.
Versenyszerl ugrasok eredményre.

Dobasok

Kislabdahajitas 1 és 2 keresztlépéssel jarasbol és lendiiletbdl célra és tavolsagra.
Ismerkedés a lekészités mozdulataval.

FOGALMAK

edzésmadszer, hajitas, lendiiletszerzés, nekifutési tdvolsag, indulo jel, 1épéshossz, kézi
idodmérés, elektromos idémérés, elokészitd gyakorlat, ravezetd gyakorlat, alloképesség,
gyorsasag, erd, aerob, anaerob, hajlékonysag, biomechanika, futdiskola, futéfeladatok,
keresztlépés, kimért palya

TEMAKOR: Torna jellegii feladatmegoldasok
ORASZAM: 23 ora
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TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuloé a nevelési-oktatasi szakasz végeére:
— Onalloan képes a sportolas kozben elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszerli haritasara;
— rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat eldsegito

gyakorlatokat;

— atorna, aerobik jellegli mozgéasformakon keresztiil fejleszti esztétikai-miivészeti

tudatossagat és kifejezoképességét.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— Onalldan képes az altala kivalasztott elemkapcsolatokbol tornagyakorlatot dsszeallitani,

majd bemutatni.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A torna jellegli feladatmegoldésok statikus és dinamikus eréfejleszté gyakorlatai fobb
izomcsoportokat érintd hatasainak beazonositasa.

A korabbi kovetelményeken tilmutatd mozgasanyag tanulasa és gyakorlasa.

A téri tajekozodo képesség €s az egyensulyérzék, valamint a torna jellegli
feladatmegoldasok szempontjabol fontos motorikus képességek (ero, iziileti
mozgékonysag, izomérzékelés) tovabbi fejlesztése.

A segitségadas biztonsagos €s szakszerli modjainak megismerése €s elsajatitasa a
kiilonboz6 tornaszereken, tanari feliigyelettel torténd alkalmazas.

A helyes testtartas, a koordinalt mozgas €s az er6kozlés 6sszhangjanak megteremtése.
A rendelkezésre all6 €s a célnak megfeleld tornaszereken statikus testhelyzetek,
tamlazasok, tamaszcserék, lendiiletek, ellendiilések, fellendiilések, fel-, le- és atugrasok
végrehajtasa.

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

A torna jellegli feladatmegoldasok specifikus bemelegitd, levezetd, nytjté gyakorlatainak
Osszeallitasa tanari segitséggel.

Talajon:

o Guruldatforduldsok elére-hatra, kiilonb6zo testhelyzetekbdl kiilonbozo
testhelyzetekbe; guruldatfordulasok sorozatban is.

Fejallas kiillonb6zo kiinduld helyzetekbdl, kiillonb6zo 1abtartasokkal.
Emelés fejallasba — kisérletek.

Fellendiilés kézallasba, a kézallas megtartasa 1-2 mp-ig.

Kézenatfordulas oldalra, mindkét irdnyba, megkozelitdleg nyujtott testtel.
Tarkobillenés segitséggel.

Repiilé guruldatfordulds néhany 1€pés nekifutasbol (fiuk).

Hid, mérlegallas kiilonb6z6 kiinduld helyzetekbdl, a sparga kisérletek végrehajtasanak
tokéletesitése.
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e Vetddések, atguggolasok.
e A tornagyakorlatok nemre jellemz6 6sszekotd elemeinek alkalmazésa.
e Osszefiiggd talajgyakorlat 6sszekoté elemekkel.

Ugroészekrényen:

e A korabban elsajatitott ugrasok tovabbfejlesztése, az elsd és masodik iv novelése.
e Guruldatfordulas elére ugrodeszkarol torténd elrugaszkodassal.

e Hosszaba allitott ugroszekrényen felguggolas, leterpesztés.

o Keresztbe allitott szekrényen guggold atugras.

Lanyoknak:

Gerendan:

° Erintc’ij aras; harmas 1épés fordulatokkal, szokdelésekkel; mérlegallas; jaras
guggolasban; timaszhelyzeten at fel- és leugras.
Ulések, térdelések, térdeld- és fekvétamaszok, tamadoallasok, lebegoallasok.
Jarasok eldre, hatra, oldalra utanlépésekkel, kiilonb6z6 kartartasokkal és
karlenditésekkel.
Fordulatok allasban, guggolasban.
Leugrasok feladatokkal.
Onalloan dsszeallitott dsszefiiggd gyakorlatok.

Fitdknak:
Korlaton:
e Terpesziilés, tamaszok (nyujtott timasz, hajlitott tamasz, lebeg6tamasz, felkar-
lebegbtamasz), felkarfiiggés
Alaplendiilet tAimaszban ¢és felkarfiiggésben
Tamléazas, terpeszpedzés
Felkarallés
Lendiilet eldre terpesziilésbe
Vetddési leugras, kanyarlati leugras.

FOGALMAK

emelés fejallasba, tarkodbillenés, atguggolas, tdmaszugrasok elsé és masodik ive, utanlépés,
térdeldallasok, lebegdallasok, hajlitott tdmasz, lebegdtamasz, terpeszpedzés, felkarallas,
vetddési leugras, kanyarlati leugras

TEMAKOR: Aerobik

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— atorna, aerobik jellegli mozgasformakon keresztiil fejleszti esztétikai-miivészeti
tudatossagat és kifejezOképességeét.
A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
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— azenei litemnek megfelelden, készségszintli koordinacidval végzi a kivalasztott
aerobik mozgasformakat;

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A kondicionalis €s koordinacids képességek (dinamikus erd, statikus erd, egyensulyozasi
képesség, ritmus, iziileti hajlékonysag) fejlesztése

— Alaplépések elsajatitasa, 1épéskombindciok végrehajtasa

— Szokdelések forgassal, kéz- és 1abmozgasokkal, irdny- €s helyzetvaltoztatdsokkal, a
zenével 0sszhangban torténd végrehajtassal

— Az aerobik jellegii foglalkozasok gyakorlatvezetését eldsegitd verbalis és nonverbalis
jelzések megismerése.

FOGALMAK

low-impact alaplépés, high-impact alaplépés, kombi impact alaplépés, tempo, ritmus,
1épéskombinacid, sasszé, dinamikus erd, statikus erd, egyensulyozasi képesség, iziileti
hajlékonysag

TEMAKOR: Sportjatékok
ORASZAM: 32 6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulo a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— Ondlléan képes a sportolas soran elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszerii haritasara.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— atanult testnevelési, népi €s sportjatékok Osszetett technikai és taktikai elemeit kreativan,
az adott jatékhelyzetnek megfelelden,
— a szabalyjatékok alkoto részese;
— jatéktevékenységét kreativitas, egyiittmitkodési készség jellemzi.

Fejlesztési feladatok és ismeretek
Két valasztott sportjaték alapvetd sportagspecifikus technikai, alaptaktikai elemeinek,
szabalyainak készségszintli elsajatitasa, alkalmazésa

— A folyamatos csapatjaték kialakitasa.

— A sportjatékokban az 1-1, 2-1, 2-2 elleni jatékhelyzetek jelentdségének, a hatékony
csapatjatékkal torténd Osszefiiggéseinek tudatositasa.

— Sportjaték elokészito kisjatékaiban a labda nélkiili jatékosok iires teriiletre torténd
sz¢élességi és mélységi mozgasaba a kooperativ elemek bekapcsolasa.
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— A dinamikusan valtozo helyzeti, tipust és méreti célfeliiletet alkalmazo kisjatékokban a
védekezd jatékos gyors helyezkedése a megvaltozott jatékhelyzethez.

— Jatéktevékenységekben az egyéni €s csapatvédekezés alapvetd formdinak (emberfogas és
teriiletvédekezés).

— Két valasztott sportjaték torténetének, meghatarozo kiilfoldi és magyar személyiségeinek,
olimpikonjainak megismerése.

— Szabalyok tudatos alkalmazasa.

— A sportjatékok specifikus bemelegito, levezetd, nyujtd gyakorlatainak dsszeallitdsa tanari
segitséggel.

Kosarlabda:

e A labda nélkiili technikai elemek — mint az alaphelyzet, a tdimado és védekezd
labmunka, a véd6tdl vald elszakadds iram- €s iranyvaltasokkal, leforduldsok,
felugrasok egy és két 1abrol, leérkezések — készségszintli alkalmazésa a folyamatos
jatéktevékenységben

e A mély és magas labdavezetés egyszerti formaban, majd iitemtartassal, a rovid- és
hossztiindulés, az egyiitemli megallas folyamatos labdavezetésbdl, a kétiitemi
megallas egy ¢s két labdaleiitésbdl, a sarkazas, a labdavezetés kozben torténd
egyszerlibb irdnyvaltoztatdsi modok célszerii és hatékony alkalmazasa a
mérkdzésjatékokban

e [abdaatadasok kiilonb6zé mddjainak a jatékhelyzethez igazitott eredményes
végrehajtasa

e Embereldnyds ¢és 1étszamazonos helyzetekben gyorsindulasok, lerohanasok kosarra
dobassal befejezve
Fektetett dobas gyakorlasa félaktiv vagy aktiv védovel
A folyamatos jatékban torténd szabalytalansagok felismerése, a fair play alkalmazasa
Létszamazonos mérkdzésjatékok valtozatos, tanuloi kreativitasra épiild
szabalymoddositasokkal

Roplabda:

e A kosarérintés, az alkarérintés, az alsd egyenes nyitas gyakorlasa célfeliilet
beiktatasaval, készségszintli alkalmazasa kiilonbozd jatékhelyzetekben
A fels6 egyenes nyitas alaptechnikajanak elsajatitasa, gyakorlasa célfeliiletre
Tévolrol érkezd labda megjatszasa a halohoz kozel helyezkedd feladohoz alkar- és
kosarérintéssel
Forgasszabaly 6nallo és tudatos alkalmazasa
A csapattarsak kozotti kommunikécio gyakorlasa az eredményes jaték érdekében
3-3 és 4-4 elleni jaték konnyitett szabalyokkal

FOGALMAK
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jatékrendszer, egyéni és csapattaktika, teriiletvédekezés, felsé egyenes nyitas, forgasszabaly,
gyorsindulas, lerohanas, pozicids jaték, terliletvédekezés, helyezkedés

TEMAKOR: Testnevelési és népi jatékok
ORASZAM: 8 6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— arajtolasi modokat a jatékok, versenyek, versengések kozben hatékonyan, kreativan
alkalmazza.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— atanult testnevelési, népi és sportjatékok Osszetett technikai és taktikai elemeit kreativan,
az adott jatékhelyzetnek megfelel6en, célszeriien alkalmazza;
— jatéktevékenységét kreativitast mutato jaték- és egylittmiitkodési készség jellemzi;

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Statikus és dinamikus célfeliiletek eltalalasara torekvo, a sportjatékok specidlis
mozgastartalmaira €piilé dobdsok, ragasok, iitések valtozatos tomegii és méretii
eszkozoket felhasznalva, fokozatosan nehezedd gyakorlasi feltételek mellett egyéni és
csapatszintii célzo jatékokban

— Az egyszerl €s Osszetett sportagi technikdk gyakorlasa a paros €s csoportos jatékokban
(pl. valto- és sorversenyek)

— A tamado és védo szerepek gyors valtakozasara €piild, azokhoz valé alkalmazkodast
segitd paros, csoportos versengd jatékok

— A védekezés és tdmadas hatékonysagat noveld csapattaktikai elemekre épiild
kooperativitast igényld versengd jatékok gyakorlasa

— Onallé tanuléi kreativitdson alapuld szabélyalkotas (pl. célfeliilet fajtaja, atadasi modok,
palya méretei ¢és alakja, csapatok 1étszama stb...) pontszerzé kisjatékokban

— Onall6 tanuldi szabalyalkotasra épiilé kiilonbozé haladési, megfogasi, kimentési médokat
megvalosito fogdjatékok gyakorlasa

FOGALMAK

szélességi és mélységi mozgas, szabalyalkotés, timado és védo szerep, forgastechnika (tanc),
tancrend, dinamikus és statikus célfeliiletek

TEMAKOR: Onvédelmi és kiizdésportok
ORASZAM: 21 o6ra
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TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— Onalldan képes az életben adodo, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszerti haritasara.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— akiilonbozo eséstechnikak.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A kiizddfeladatokban az életkornak megfeleld asszertivitas kialakitdsa a tarsak iranti
tisztelet és tolerancia megtartasa mellett.

— Siker és kudarc feldolgozasa megfeleld onkontrollt tantsitva.

— Konfliktuskeriil6 magatartas kialakitdsa, a timadasok tudatos megel6zése, kikertilése.

— A kiizd6jatékokban jellemz6 tamado és védo szerepek gyakorlasat eldsegito, a
gyorsasagot, az egyszerl reagalasi képességet, az egyensulyérzéket fejleszto, paros,
csoportos ¢és csapat jellegt feladatmegoldasok alkalmazasa tarsérintés bekapcsolasaval.

— Kiizdétavolsag megtartasara és csokkentésére iranyuld osszetett jatékok, sarok- és
oldalszituaci6 megoldasat segitd, timadast és védekezést segitd kiizddjatékok.

— Térérzékelést segitd dsszetett jatékok kiizdotechnikak alkalmazasaval, eszkoz nélkiil és
eszkozzel.

— A jogszerli 6nvédelem fogalmi keretrendszerének, lehetdségeinek, jogi szabalyozasanak
elsajatitasa.

— A kiizdd jellegli feladatok balesetvédelmi szabalyainak kovetkezetes betartésa.

— A fizikai kontaktussal, a tars erdkifejtésének érzékelésével, annak legy6zési szandékaval
kapcsolatos egyszerti htizasokra, tolasokra, iitésekre, rigasokra, védekezésekre,
ellentdmadasokra €piil6 paros kiizddjatékok rendszeres képességfejlesztd célu
alkalmazasa.

— Az el0re, hatra és oldalra torténd eséstechnikak.

— Az eséstechnikak vezeté miveleteinek, baleset-megel6zést szolgalo legfontosabb
technikai mozzanatainak atismétlése.

— A grundbirkézés alaptechnikainak, szabalyrendszerének jartassadgszintii alkalmazasa a
kiizdéfeladatokban

— A kiizddsportok specifikus bemelegitd, levezetd, nyujtd gyakorlatainak dsszeéllitasa tanari
segitséggel.

Birkozas
e A gerincoszlop mozgékonysagat a nyakizmok erejét ndveld birkozéasra el6készitd
specialis hidgyakorlatok készségszintli végrehajtasa.
Hanyatt fekvésbdl felhidaléas kéz segitségével, majd anélkiil.

Hidban forgas.
Hidba vetddés fejtamaszbol.
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e Birkozo alapfogésban tars egyensulyanak kibillentése huzasok, tolasok kombinalt
alkalmazasaval.

e Paros foldharcjatékok (pl. hatara, hasara forditas, eszkozszerzés, mogékeriilés birk6zas
térdelésben) eszkozzel vagy anélkiil.

e Allasban végrehajthatdo megfogasok és szabadulasok alaptechnikajanak jartassagszinti
elsajatitasa a paros gyakorlatokban.
Mogékeriilés karberantassal: tamado és védekezo technika.
Mogékeriilés: konyokfeliitéssel, kibtjassal.
Parter helyzetbdl indul6 birkézotechnikédk megismerése, gyakorldsa a paros
kiizdelmekben.

e A tanult rézsut €s oldalso leszoritastechnikak gyakorladsa a kiilénb6z6 mini judo
jellegti foldharcjatékokban.

FOGALMAK
mogékeriilés, konyokfeliités, Parter helyzet, fair play, tarsas felel6sségvallalas, egyéni hatarok
Mmegismerése

TEMAKOR: Alternativ kornyezetben tizhet6 mozgasformak
ORASZAM: 19 éra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— Ondlldan képes a sportolasbol adodo, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszerli haritasara.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegdn, erre — lehetdségeihez mérten — tarsait
is motivalja;
— aszabadban végzett foglalkozasok soran nem csupan ligyel kornyezete tisztasagara és
rendjére, hanem erre felhivja tarsai figyelmét is.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A sporttevékenységek €és a kornyezeti hatasok 0sszefiiggésrendszerének ismeretében a
pozitiv beavatkozasi stratégidk megismerése, tanari segitséggel torténd alkalmazasa.

— A kiilonboz0 intenzitasi kategdridkba tartozo egészségmegdrzd mozgasformak
ismeretének elmélyitése, torekvés azok alkalmazasara a mindennapos életvezetésben.

— A kdrnyezetvédelmi szabalyok betartasa és betartatdsa, a kdrnyezettudatos
gondolkodas kialakitasa a tarsak korében.

— szabadtéri kondipark gépeinek, fitnesztermek tudatos hasznélata.
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A szabadban végezhetd sportagak ismeretének tovabbi bovitése (futas, asztalitenisz,
tollaslabda).

A szabad levegdn végzett mozgasformak egészségfejleszto hatasanak, szerepének
tudatositésa.

Az alternativ kornyezetben tizhetd sportagak specifikus bemelegitd, levezetd, nyajtd
gyakorlatainak 0sszedllitasa tanari segitséggel.

Asztalitenisz:

A 1ab ¢és a kar gyorserejének fejlesztése, kiilonos tekintettel az asztalitenisz sportag
igényeire.

Tamad¢ jaték stilus alapjan (droppold, itd, porgetéses tdmado).

A 1ab, fej, kar mozgasai.

A labda roppalyaja (labda talalati pontok)

Egyes iités technikak fajtai.

Egyéni, paros €s vegyes paros jatszmak mérkdzésszeriien.

Tollaslabda

Meéta:

A jatékhoz sziikséges koordinacios képességek tovabbfejlesztése jatékos
gyakorlatokkal, illetve az alapiitések technik4janak gyakorldsaval.

A 14b és a kar gyorserejének fejlesztése, kiilonos tekintettel a tollaslabda sportag
igényeire.

Labda megiitése

Az ités elokészitése, lendiiletvétel, tités végrehajtasa (csip0, kar, kézmozdulatok)
Utés befejezése, kivezetés

Tenyeres iitések (magas, vall és fej feletti, magas fej feletti atnytlassal végzett iités
Kozépmagas és mély iités gyakorlasa

Adogatasok (roppalyajuk, célteriiletiik, titésmodjuk szerint)

Roppalya szerinti adogatas (hosszi magas, rovid lapos, hosszl lapos iviiek)
Egyéni, paros és vegyes paros jatszmak mérkdzésszertien.

.....

iranyban, sebességnoveléssel.

Gyors indulas érdekében végzett rajtgyakorlatok

Nagyszamu tigyességfejlesztés, labdadtadasok, 10-15 méterrdl pontos atadasok,
elkapéasok

Koordinacios készség novelése érdekében végzett alapmozgésok, és jatékok
UtSképességet és erdt tovabbfejlesztd céliranyos erdsitd gyakorlatok

A kiilonb6z0 ivii labdaeliitések begyakorlasa

Egyénhez igazodo labdainditas sokszori ismétlése

A labdaeliitések varidlasa, célba titések jatékos forméaban

Kiilonb6z6 méretii labdakkal valo gyakorlas

Helyezkedés, helyzetfelismerés a labdaért valé mozgashoz

A csapattagok 0sszedolgozasa az eredményes jaték érdekében

Az adott sportmozgés lehetdségekhez képest minél sokoldalubb, balesetmentes
elsajatitasa, élményszerii gyakorlasa
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Jaték kevés tanari iranyitassal, egyszerli szabalyok alkalmazasaval.

Labdarugas:

Labdavezetések mindkét labbal, kiilso és belso csiiddel, kiillonb6zo alakzatban.
Labdahuzogatas, -gorgetés haladas kdzben, fordulatokkal.

Atadasok (passzolasok), atvételek mindkét labbal.

Atadasok laposan mozgas kozben.

Levegobol érkezo labda atvétele belsovel. Labda toppolés.

Rugasok: belso csiiddel, teljes csiiddel, kiils6 csiiddel, mozgasbdl, a futassal

megegyez0 irdnybol, oldalrdl és szembdl érkezd labdaval, kiilonb6zd iranybdl érkezd

labdaval.

Dekazas: haladassal, iranyvaltoztatassal.

Fejelés: kiilonbozo iranybdl érkezd labdaval. Fejelés felugrassal.

Cselezés: testcsel, labdavezetésbdl labda elhtizasa oldalra, labdaatvétel testcsellel.
Atadocsel, rugocsel, ralépéssel, hatra huzassal.

Szerelés: alapszerelés- megeldzd szerelés, labdaatvétel megakadalyozasa.
Helyezkedés a tdmado és a kapu koz¢, a labda elragasa.

Egy¢éb feladatok: partdobas szabalyosan.

A labdas koordinacié mindségi fejlesztése.

Labdakezelések mozgés kdzben és irdnyvaltoztatassal, ataddsok kiillonb6zé mértani
alakzatokban.

Ro6vid és hossza labdadtadasok talajon vagy levegdben.

Atadasok, atvételek mélységi, szélességi jatékhelyzetek kialakitasaval.

Indulo-, futd-, atadasi és 16vocselek védovel szemben.

Fejelések technikai levegdbdl, tarsnak vagy kapura.

Tamadasban a védotdl valo elszakadas, iires helyre helyezkedés.

Valtas védelemben.

A tamadasok sulypontjanak valtoztatasa rovid €s hossza atadasokkal. Egybdl jaték.
4:2 elleni jaték.

Posztok betoltése: kapus, védo, kdzéppalyas, tamado.

Floorball

Labdavezetés kiilso és belso titofeliilettel, kiilonb6z6 alakzatban.

Atadasok, atvételek.

Atadasok laposan mozgas kozben, ivelten novekvo tavolsagra.

Levegdbdl, palankrol érkezd labda atvétele.

Utések 4llitott labd4val, mozgasbol, a futassal megegyezé iranybol, oldalrél és
szembdl érkezd labdaval, kiilonboz6 iranybol érkezo labdaval.

Cselezés: testcsel, labdavezetésbdl labda elhtizasa oldalra, labdaatvétel testcsellel.
Atadocsel.

Helyezkedés a timado és a kapu kozé.

A labdas koordinacié mindségi fejlesztése.

Labdakezelések mozgas kozben és iranyvaltoztatassal, atadasok kiilonb6zé mértani
alakzatokban.

Ro6vid és hossza labdadtadasok.
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Gyors tamadasba felfejlodés és visszarendezddés.
Tamadasban a védotol valo elszakadas, tlires helyre helyezkedés.
Valtés védelemben.

FOGALMAK
¢letmod, szabad iités, biintetd iités, csereszituaciok, létszamazonos kisjatékok

TEMAKOR: A magyarorsagi német néptancok
ORASZAM: 34 6ra

TANULASI EREDMENYEK

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

a tancban a népi jatékokat, énekeket, az iinnepekhez kapcsolodo szokasokat
megjelenitse;

az egyes tajegységekhez tartozo kifejezésformakat beépitse a tdncokba;
az egymas mellett €16 népek kulturajara jellemzo6 elemeket megismerje.
az esztétikus mozgas, a feszes, megtartott testmozgas kialakuljon;

a test térbeli, id6beli és dinamikai érzékelése, valamint a koordinalt mozgas és az
er6kozlés dsszhangja tovabbfejlédjon;

cselekvéses miivészetek dramaturgiai kovetelményeinek megfeleljen.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

megismeri a nemzetiségi tanctipusok jellemzd 1épéseit;

megjeleniti a tdnc sordn a paros viszony, a ndi illetve férfi szerep jellegzetességeit
0sszekapcsolja az egyszeriibb motivumokat motivumfiizérekké;

Osszekapcsolja a Polka és Ugros tanctipusok motivumait motivumfiizérekké.;
betanult koreografiat szinpadi kdrnyezetben eldad;

megismeri a szinpadi jelenlét etikettjét;

az el6adasban. kifejezi a zenével és tanccal vald azonosulast

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A kortancok sajatossagai alapjan a paros tanc kovetelményeinek valdo megfelelés.
Az egyiitt tancol6 parok harmoniajanak vald megfelelés.
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e Tobb par nagy korben valoé harmonikus egyiittmozgasa ugrds vagy polka-1épéssel,
haladassal.

o (¢lszerl gyakorlasi és gyakorlasszervezési formaciok muikodtetése ndvekvo tanuldi
onallosaggal.

e Az esztétikus és harmonikus paros eldadasmadd ravezetd eljarasai (feszitések, fejtartas,
tekintet, valltartas, par fogasanak kéztartasa) kidolgozasa.

e A nemzetiségi néptanc kincs egyszerlibb motivumai €s azok kapcsolatainak
megtanulasa, gyakorldsa, bemutatasa.

e A nemeknek megfeleld mozgas dinamikdjanak és esztétikajanak ismerete és ennek
harmonikus megjelenitése a tancban.

A néptanccal 0sszefiiggd alapvetd szakkifejezések és vezényszavak ismerete.

A feldolgozasra keriil6 mozgasformak (Polka, Ugrods) technikai ismerete.

A tanc, mint nemtdl, életkortdl és edzettségi allopottol fiiggetlen fizikai rekredcios
lehetdség.

e A magyarorszagi német néptanc t4jjellegli és figuralis ismerete.

e A 9. N évfolyamban tanult mozgasok, mozgéssorok, koreografidk magasabb szintii
végrehajtasa.

e A polka lépései parban és kor mentén haladva, egymads korott forogva, visszafelé is
tempovaltasokkal.

o Ugros Iépések fiu és lany motivumai minden irdnyban, valamint ezek paros tdncba
illesztése.

e Ugrds paros forgd, ugrds oldalt haladéssal, kor mentén haladva, egymas korott
forogva.

o Kotott tancos gyakorlatok eszkozhasznalattal, parcserével. A gyakorlas soran segitség
adasa és elfogadasa, masok batoritasa révén a tevékenységek és gyakorlatok mind
magasabb szintli végrehajtasa.

e Improvizacios gyakorlatok parcserével.

FOoGALMAK

kor mentén haladva, egymas korott forogva, visszafel€ is, tempovaltas, parcsere, feszitések,
fejtartas, tekintet, valltartas, par fogasanak kéztartasa, néptanckincs
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10. évfolyam

A 10. évfolyamon a testnevelés tantargy alaporaszama: 180 ora

A témakorok attekinto tablazata

Témakor neve Oraszam
Gimnasztika €s rendgyakorlatok — prevencio, relaxacié | 18
Atlétikai jellegli feladatmegoldasok 23

Torna jellegli feladatmegoldasok €s aerobik 23
Sportjatékok 32
Testnevelési €s népi jatékok 8
Onvédelmi és kiizddsportok 21
Alternativ kdrnyezetben tizhetd mozgasformak 19
Magyarorszagi német néptancok 36
Osszes 6raszam: 180

A Magyarorszagi német néptancok témakor orai a Testnevelési és népi jatékok (9 éra), Uszas
(17 ora) Szabadon felhasznalhat6 orakeret (10 6ra) témakor oraibol addédnak Gssze.

TEMAKOR: Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, relaxacio
ORASZAM: 18 éra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulo a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— bels6 igénytdl vezérelve rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas
kialakitasat eldsegitd gyakorlatokat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— ismer ¢és alkalmaz alapvetd relaxacios technikakat;
— megoldast keres a testtartasi rendellenesség kialakulasanak megakadalyozasara, erre
tarsait is motivalja.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Leggyakrabban alkalmazott statikus és dinamikus gimnasztikai elemekbdl gyakorlatok
tervezése segitséggel, azok 6nallo végrehajtasa

— 4-8 litemii szabad-, tarsas €s kéziszer-gyakorlatok tervezése segitséggel

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

— Menet- és futasgyakorlatok kiilonbozd alakzatokban
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Mozgékonysag, hajlékonysag fejlesztése statikus és dinamikus szabad-, tarsas, kéziszer-
¢és egyszerl szergyakorlatokkal (zsamoly, pad, bordasfal)

A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat eldsegit6 gyakorlatok 6nalld
Osszeallitasa, azok 6nallo gyakorlasa

A tarto- ¢s mozgatorendszer izomzatanak erdsitését, nyujtasat szolgalod hosszabb tava
edzésprogramok, tervek tanari segitséggel torténd 0sszeallitasa, célzott alkalmazéasa

A gyakorlatvezetési modok megértése, elsajatitasa, egyszeriibb gyakorlatok esetén azok
alkalmazasa

Légzdgyakorlatok végrehajtasa

A kiilonboz6 sportsériilések megeldzésével, rehabilitacidjaval dsszefiiggd elemi szintli
eljarasok tudatos alkalmazasa tanari segitséggel

Kiilonbozo testrészek bemelegitését szolgalod gyakorlatok kozos, majd 6nallo dsszeallitasa

¢és végrehajtasa

Terhelések utdn a kiilonb6z6 testrészek izomzatanak nyujtasat szolgald gyakorlatok 6nallo

Osszedllitasa, végrehajtasa tanari kontrollal

A sportagspecifikus bemelegitések 6nallo dsszedllitasa, levezetése tarsaknak tanari
kontrollal

A mindennapi stressz fogalmi keretrendszerének ismeretében a pozitiv megkiizdési
stratégiak onallo alkalmazésa

Relaxacios technikék tudatos alkalmazésa

Zenés bemelegités Osszeallitasa tanari segitséggel

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

TEMAKOR: Atlétikai jellegii feladatmegoldasok
ORASZAM: 23 6ra

TANULASI EREDMENYEK

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

a rajtolasi modokat a jatékok, versenyek, versengések kozben hatékonyan, kreativan
alkalmazza;
onalldan képes az életben adddo, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszerii haritasara;

rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegon, erre — lehetéségeihez mérten — tarsait

is motivalja;
belsd igénytdl vezérelve, rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas
kialakitasat elosegité gyakorlatokat.
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A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— a korabbi évfolyamokon elért eredményeihez képest folyamatosan javitja
futoteljesitményét, amelyet Gnmaga is tudatosan nyomon kovet;
— képes a kivalasztott ugro- és dobotechnikakat az ilyen jellegli jatékok, versengések és
versenyek kozben, az eredményesség érdekében, egyéni sajatossagaihoz formalva
hatékonyan alkalmazni.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A fut6-, dobo- és ugroiskolai gyakorlatok mozgaskészség-, mozgasképesség- és
egészségfejlesztésben betoltott szerepének tudatositasa

— Az egészségmegdrzést, a testtomegkontrollt tdimogato intenzitdszonaban végzett tartds
futdsok tanari segitséggel torténd rendszeres végrehajtasa

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

— Az atlétika jellegii feladatmegoldasok specifikus bemelegitd, levezetd, nyjtd
gyakorlatainak Osszeallitdsa tanari segitséggel, a gyakorlatok 6nalld végrehajtasa

— Az atlétika sportagtorténetének, vildgesucsainak, kiemelkedd kiilfoldi és magyar
személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése

Futasok:

e Futdiskolai gyakorlatok (térdemelés, saroklendités, taposo futas, olloz6 futas,
keresztezOfutas) és futofeladatok (repiilo- és fokozofutasok kar- és labmunkdjanak
fejlesztése, dinamikai jellemzdinek ndvelése, kiillonb6zd irdnyokba és
kombinaciokban, varidciokban, egyenes vonalon, iveken és iranyvaltassal

e Rajtgyakorlatok, rajtversenyek kiilonboz6 testhelyzetekbdl 20—30 m tavolsagra,
térdeldrajt rajttdmlabol versenyszeriien, idére 20—40 m kifutassal. Vagtafutasok 60—
100 m-en ismétléssel, mozgasképesség-fejlesztéssel

e Vialtoversenyek roviditett (pl.: 4x50 m, 4x200 m) tdvokon alsé vagy felsé
botatadassal. Valtosorrend és valtotavolsag segitséggel torténd kialakitasa
Folyamatos futasok 10-12 percen keresztiil egyenletes ritmusban €s tempdvaltassal
Egyenletes futasok tempotartassal megadott idoére, futdsok 100—400 m-es tavolsagon
egyenletes és valtoz6 iramban

Ugrasok:

e Ugroiskola-gyakorlatok kis és kozepes lendiiletbdl, az elrugaszkodas €s lenditések
dinamikus mutatoinak és térbeli iranyanak javitasa (indianszokdelés, indianszokdelés
azonos labrol 2-4 [épésre, indianszokdelés sasszéval eldre és felugrasra torekedve,
egy- és haromlépéses sorozatelugrasok, valtott 1abu elugrasok, szokdelések, ugrasok
sorozatban akadélyokon és akadalyok felett egy és paros labon)
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e Hasmant, atlépd ¢és flop felugrasok gumiszalagra emelt elugrd helyrdl (svédszekrény
tetd, dobbantd). Hasmant, atlépd és flop magasugras 5-9 1épés nekifutasbol
gumiszalagra, lécre

e Tavolugras 1épd technika dinamikai €s technikai javitasa 10—14 1épés nekifutéssal.
Versenyszerl ugrasok eredményre. Ismerkedés a homorité és oll6z6 technika
alapjaival emelt elugro helyrdl, kozepes tavolsagrol (4—8 1épés) nekifutassal

e Ismerkedés a harmasugras technikajaval, elugrasok a godortdl 4-8-mre kijelolt savbol.

Dobasok:

o [0kod mozgasok kiilonbozo testhelyzetekbdl, helybdl és lendiiletb6l medicinlabdéval,
konnyitett s nehezitett dobdszerekkel, egy és két kézzel

e Sulylokés 3 kg-os (lanyok) €s 5 kg-os (fiuk) szerrel, oldalt beszokkenéssel vagy hattal
becsuszassal. Ismerkedés a forgassal torténd 10kés technikdjaval

FOGALMAK

edzésmodszer, hajitas, 10kés, lendiiletszerzes, nekifutési tavolsag, induld jel, 1€péshossz,
1épésfrekvencia, sebesség, gyorsulas, tempo, kézi iddmérés, elektromos iddmérés, el6készitd
gyakorlat, rdvezetd gyakorlat, alloképesség, gyorsasag, erd, aerob, anaerob, hajlékonysag,
keresztlépés, kimért palya, doboszektor

TEMAKOR: Torna jellegii feladatmegoldasok
ORASZAM: 23 Ora

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulo a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— Onalloan képes az életben adodo, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszerli haritasara;
— belsd igénytdl vezérelve, rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas
kialakitasat eldsegitd gyakorlatokat;
— atorna, aerobik jellegli mozgasformakon keresztiil fejleszti esztétikai-miivészeti
tudatossagat és kifejezoképességét.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— Onalloan képes az altala kivalasztott elemkapcsolatokbdl tornagyakorlatot 6sszeallitani,
majd bemutatni.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
— A torna jellegli feladatmegoldasok statikus és dinamikus erdfejlesztd gyakorlatai fébb
izomcsoportokat érintd hatdsainak beazonositasa
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— A korabbi kdvetelményeken talmutaté mozgasanyag tanuldsa és gyakorlasa. Az elemek
nehézségi fokanak emelése differencidltan

— A téri t4jékozodo képesség és az egyensulyérzék, valamint a torna jellegii
feladatmegoldasok szempontjabdl fontos motorikus képességek (erd, iziileti
mozgékonysag, izomérzékelés) tovabbi fejlesztése

— A segitségadas biztonsagos és szakszerli modjainak megismerése €s elsajatitasa a
kiilonboz6 tornaszereken, tandri feliigyelettel torténd alkalmazas

— A helyes testtartas, a koordinalt mozgas és az er0kozlés 6sszhangjanak megteremtése

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

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

— Maszokulcsolassal maszas 4—-5 m magassagig (lanyok), vandormaszas felfelé és lefelé;
figgeszkedési kisérletek 3—5 m magassagig (fiuk) felfelé-lefel¢, maszoversenyek

— A torna jellegli feladatmegoldasok specifikus bemelegitd, levezetd, nyujtoé gyakorlatainak
Osszedllitasa tanari segitséggel, a gyakorlatok 6nallod végrehajtasa

Talajon:

o Guruldatforduldsok elére-hatra, kiilonb6zd testhelyzetekbdl kiilonbozo
testhelyzetekbe; guruldatfordulasok sorozatban is

Fejallas kiilonb6zo kiinduld helyzetekbdl, kiilonbozo 1abtartasokkal

Emelés fejallasba — kisérletek

Fellendiilés kézallasba, a kézallas megtartasa 1-2 mp-ig

Kézenatfordulas oldalra, mindkét irdnyba, megkozelitéleg nyujtott testtel, kézen- és
fejenatfordulas segitséggel, tarkobillenés segitséggel

Repiilé guruldatfordulds néhany 1épés nekifutasbol (fitk)

Hid, mérlegallas kiilonb6z6 kiinduld helyzetekbdl, a sparga kisérletek végrehajtasanak

tokéletesitése

Vetddések, atguggolasok

A tornagyakorlatok nemre jellemz6 6sszekotd elemeinek alkalmazéasa
Osszefiiggé talajgyakorlat sszekotd elemekkel

Ugroszekrényen:
e A korabban elsajatitott ugrasok tovabbfejlesztése, az elsd és masodik iv novelése
e Guruldatfordulas elére ugrodeszkarol torténd elrugaszkodéssal
e Hosszaba allitott ugroszekrényen felguggolas, leterpesztés
e Lanyoknak keresztbe, fitknak hosszaba allitott ugrdszerényen terpeszatugras

Lanyoknak:
Gerendan:
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° Erintc’jj aras; harmas 1épés fordulatokkal, szokdelésekkel; mérlegallas; jaras
guggolasban; timaszhelyzeten at fel- és leugras

Ulések, térdelések, térdeld- és fekvotamaszok, timadoallasok, lebegdallasok
Jarasok eldre, hatra, oldalra utanlépésekkel, kiilonb6z6 kartartasokkal és
karlenditésekkel

Fordulatok allasban, guggolasban

Tarkoallasi kisérletek segitséggel

Leugrasok feladatokkal

Onalloan dsszeallitott sszefiiggd gyakorlatok

Fiiknak:
Korlaton:
e Terpesziilés, tamaszok (nyujtott tamasz, hajlitott tdmasz, lebegétdmasz, felkar-
lebegbtamasz), felkarfiiggés
Alaplendiilet tAmaszban ¢és felkarfiiggésben
Tamlazas, terpeszpedzés, szokkenés
Felkarallas
Gurulas eldre terpesziilésbol terpesziilésbe
Lendiilet eldre terpesziilésbe
Vetodési leugras, kanyarlati leugras

FOGALMAK

kézenatfordulas, fejenatfordulés, emelés fejallasba, tarkobillenés, atguggolas, tamaszugrasok
elsd és masodik ive, utanlépés, térdeldallasok, lebegdallasok, vallatfordulas, hajlitott tdmasz,
lebegdtamasz, felkar-lebegdtamasz, felkarfiiggés, terpeszpedzés, szokkenés, felkarallas,
vetddési leugras, kanyarlati leugras

TEMAKOR: Aerobik

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— atorna, aerobik jellegli mozgasformakon keresztiil fejleszti esztétikai-miivészeti
tudatossagat és kifejezOképességeét.
A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— azenel itemnek megfelelden, készségszintli koordinacidval végzi a kivalasztott
aerobik mozgasformékat;
— Onalldan képes az altala kivalasztott elemkapcsolatokbol tornagyakorlatot
Osszeallitani, majd bemutatni.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
— A kondicionalis és koordinaciods képességek (dinamikus erd, statikus erd, egyensulyozasi
képesség, ritmus, iziileti hajlékonysag) szinten tartasa, illetve tovabbi fejlesztése
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— Alaplépések elsajatitasa, Iépéskombindciok végrehajtasa

— szokdelések forgassal, kéz- és labmozgasokkal, irdny- €és helyzetvaltoztatdsokkal, a
zenével 0sszhangban torténd végrehajtassal

— Sorozatok 6sszeallitasa, ismétlése zenére

— Az aerobikedzés felépitésének megismerése, a kiilonbdzo edzésszakaszok (bemelegito,
aerob, erdsito-tonusfokozd, nytjtd) alap-mozgasanyaganak elsajatitasa

— Az aerobik jellegii foglalkozasok gyakorlatvezetését eldsegitd verbalis és nonverbalis
jelzések megismerése

FOGALMAK

low-impact alaplépés, high-impact alaplépés, kombi impact alaplépés, tempo, ritmus,
1épéskombinacid, sasszé, dinamikus erd, statikus erd, egyenstlyozasi képesség, iziileti
hajlékonysag

TEMAKOR: Sportjatékok
ORASZAM: 32 Ora

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— arajtolasi moédokat a jatékok, versenyek, versengések kdzben hatékonyan, kreativan
alkalmazza;
— Ondlléan képes az €letben adodo, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszerti haritasara.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— atanult testnevelési, népi €s sportjatékok Osszetett technikai és taktikai elemeit kreativan,
az adott jatékhelyzetnek megfelelden, célszeriien, készségszinten alkalmazza;
— aszabalyjatékok alkoto részese, képes szabalykovetd jatékvezetésre;
— jatéktevékenységét kreativitadst mutato jaték- és egylittmiikodési készség jellemzi.

Fejlesztési feladatok és ismeretek

— Két valasztott sportjaték alapvetd sportagspecifikus technikai, alaptaktikai elemeinek,
szabalyainak készségszintli elsajatitasa, alkalmazésa

— A folyamatos csapatjaték kialakitdsa a tanulok altal meghatarozott szabalymodositasok
mellett

— Sportjatékoknal az ellenfél erds és gyenge oldalanak felismerése, a tamado taktika tudatos
igazitasa az ellenfél védekezd magatartasahoz

— A sportjatékokban az 1-1, 2-1, 2-2 elleni jatékhelyzetek jelentdségének, a hatékony
csapatjatékkal torténd Osszefliggéseinek tudatositasa
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— A jatékhelyzetnek megfeleld 1-1, 2-1, 2-2 elleni technikai és taktikai elemek felismerése,
tudatos gyakorladsa a folyamatos sportjatékokban

— Sportjaték elokészitd kisjatékaiban a labda nélkiili jatékosok lires teriiletre torténd
sz¢lességi és mélységi mozgasaba a kooperativ elemek bekapcsolasa

— A dinamikusan valtozo helyzeti, tipust és méretii célfeliiletet alkalmaz6 kisjatékokban a
védekezo jatékos gyors helyezkedése a megvaltozott jatékhelyzethez

— Jatéktevékenységekben az egyéni €s csapatvédekezés alapvetd formainak (emberfogas és
tertiletvédekezes) tudatos alkalmazasa, gyakorlasa

— Két valasztott sportjaték torténetének, meghatarozo kiilfoldi és magyar személyiségeinek,
olimpikonjainak megismerése

— Meérkodzésjatékokban és az azokat elokészito kisjatékokban a divergens gondolkodasra
¢épiil6 feladatmegoldasok gyakorlasa

— Tandri irdnyitassal tanuldi szabalyalkotas

— Szabalyok tudatos alkalmazasa (jatékvezetés gyakorlasa)

— A sportjatékok specifikus bemelegitd, levezetd, nytjtd gyakorlatainak 6sszeallitdsa tanari
segitséggel, a gyakorlatok 6nallo végrehajtasa

Kosarlabda:

e A labda nélkiili technikai elemek — mint az alaphelyzet, a tdimado és védekezd
labmunka, a védo6tol vald elszakadés iram- és iranyvaltasokkal, lefordulésok,
felugrasok egy ¢és két 1abrol, leérkezések — készségszintli alkalmazasa a folyamatos
jatéktevékenységben

e A mély ¢és magas labdavezetés egyszerli formaban, majd litemtartassal, a rovid- €s
hosszuindulés, az egylitemii megallas folyamatos labdavezetésbdl, a kétiitemii
megallas egy és két labdaleiitésbdl, a sarkazas, a labdavezetés kozben torténd
egyszerlibb irdnyvaltoztatdsi modok célszerti és hatékony alkalmazasa a
mérkdzésjatékokban

e [abdaatadasok kiilonb6z6 modjainak a jatékhelyzethez igazitott eredményes

végrehajtasa

Egy- és kétiitemli megallasbol tempddobas gyakorlasa, alkalmazasa jatékban

Embereldny0s és 1étszdmazonos helyzetekben gyorsinduldsok, lerohanasok kosarra

dobassal befejezve

Fektetett dobas gyakorlasa félaktiv vagy aktiv védd jatékos jelenlétében

Az elzéras oktatésa, taktikai lehetdségeinek megismerése

A folyamatos jatékban torténd szabalytalansagok felismerése, a fair play alkalmazasa

Létszamazonos mérkdzésjatékok valtozatos, tanuloi kreativitasra épiild

szabalymoddositasokkal

Roplabda:

o A kosarérintés, az alkarérintés, az als6 egyenes nyitas gyakorlasa célfeliilet
beiktatasaval, készségszintli alkalmazasa kiilonbozd jatékhelyzetekben
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A felsé egyenes nyités alaptechnikajanak elsajatitasa, gyakorlasa célfeliiletre
Téavolrol érkezd labda megjatszasa a halohoz kozel helyezkedd feladohoz alkar- és
kosarérintéssel
o Helyezkedési modok automatikus felismerése a kiilonb6zo csapatlétszamu jatékokban.
A 6-6 elleni jaték alapfelallasanak ismerete
Forgasszabaly 6nallo €s tudatos alkalmazésa
A csapattarsak kozotti kommunikacié gyakorldsa az eredményes jaték érdekében
3-3 és 4-4 elleni jaték konnyitett szabalyokkal

FOGALMAK

jatékrendszer, egyéni és csapattaktika, teriiletvédekezés, emberfogas, elzaras, fels egyenes
nyitas, sancolas, forgasszabaly, alapfelallas, gyorsindulas, lerohanas, pozicios jaték, ,
teriiletvédekezés, emberfogasos védekezés, helyezkedés

TEMAKOR: Testnevelési és népi jatékok
ORASZAM: 8 6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— arajtolasi moédokat a jatékok, versenyek, versengések kozben hatékonyan, kreativan
alkalmazza.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— atanult testnevelési, népi €s sportjatékok Osszetett technikai és taktikai elemeit kreativan,
az adott jatékhelyzetnek megfelelden, célszeriien, készségszinten alkalmazza;
— jatéktevékenységét kreativitast mutato jaték- és egylittmiikodési készség jellemzi;
— a szabalyjatékok alkoto részese, képes szabalykovetd jatékvezetésre.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A labdaval és egyéb eszkozokkel torténd manipulativ mozgasformak gyakoroltatasa
egyénileg, parban és csoportokban, torekedve a mozgasvégrehajtas hibaszazalékanak
csOkkentésére idokeényszer bekapcsolasaval

— Az egyszerl €s Osszetett sportagi technikak gyakorlasa a paros €s csoportos jatékokban
(pl. valto- és sorversenyek)

— A védekezés és tdmadas hatékonysagat noveld csapattaktikai elemekre épiild
kooperativitast igényld versengd jatékok gyakorlasa

— Onall6 tanuléi szabalyalkotdsra épiild kiilonbozé haladasi, megfogasi, kimentési modokat
megvalositod fogdjatékok gyakorlasa

— Az egyszerl €s valasztasos reakcioidot fejlesztd paros €s csoportos, manipulativ
mozgasformakkal kombinalt versengések alkalmazéasa
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— A logikai, algoritmikus és egyéb problémamegold6 gondolkodast igényld Osszetett
mozgésos jatékok gyakorlasa (pl. amdba valtoversenyben, tablajatékok mozgésos
valtozatban)

FOGALMAK
sz¢lességi és mélységi mozgas, szabalyalkotas, tamado és védod szerep, forgastechnika (tanc),
tancrend, dinamikus és statikus célfeliiletek

TEMAKOR: Onvédelmi és kiizdosportok
ORASZAM: 21 éra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— Onalldan képes az életben adodo, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszerii haritasara.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— akiilonbozo eséstechnikdk készségszintli elsajatitdsa mellett a valasztott kiizddsport
specialis mozgasformait célszerlien alkalmazza.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A kiizddfeladatokban az életkornak megfeleld asszertivitas kialakitasa a tarsak iranti
tisztelet és tolerancia megtartasa mellett

— Siker és kudarc feldolgozasa megfeleld dnkontrollt tantsitva

— Konfliktuskeriild magatartas kialakitasa, a timadasok tudatos megeldzése, kikeriilése

— A kiizddjatékokban jellemz6 tamado és védo szerepek gyakorlasat eldsegitd, a
gyorsasagot, az egyszerll reagalasi képességet, az egyensulyérzéket fejlesztd, paros,
csoportos ¢és csapat jellegii feladatmegoldasok alkalmazésa tarsérintés bekapcsolasaval

— Kiizdétavolsag megtartasara és csokkentésére iranyuld dsszetett jatékok, sarok- és
oldalszituaci6 megoldasat segitd, tdmadast és védekezést segitd kiizddjatékok

— Térérzékelést segitd dsszetett jatékok kiizd6technikék alkalmazasaval, eszkoz nélkiil és
eszkozzel

— Egy és tobb valasztasos reakciot fejlesztd paros jatékok kiizddtechnikak alkalmazéaséaval

— Az ellenfél mozgasritmuséanak érzékelését fejleszto jatékok

— A jogszerli 6nvédelem fogalmi keretrendszerének, lehetdségeinek, jogi szabalyozasanak
elsajatitasa

— A kiizdd jellegili feladatok balesetvédelmi szabalyainak kovetkezetes betartasa

— A fizikai kontaktussal, a tars erdkifejtésének érzékelésével, annak legy6zési szandékaval
kapcsolatos egyszerii huzéasokra, tolasokra, titésekre, ragasokra, védekezésekre,
ellentdmadasokra épiilé paros kiizddjatékok rendszeres képességfejlesztd célu alkalmazasa
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— Az eldre, hatra és oldalra torténd eséstechnikak készségszintli elsajatitasa

— Az eséstechnikak vezetd miiveleteinek, baleset-megel6zést szolgald legfontosabb
technikai mozzanatainak atismétlése, elméleti tudatositasa

— Oldalra esés, terpeszallasbol inditott eséstechnikdk jartassagszintii elsajatitasa

— Dzsadogurulas alaptechnikdjanak jartassagszintii elsajatitasa harantterpeszallasbol
indulva, mindkét irdnyba, elére €s hatra

— A kiizddsportok specifikus bemelegitd, levezetd, nyujtoé gyakorlatainak 6sszeallitdsa tanari
segitséggel, a gyakorlatok 6nallo végrehajtasa

Dzsudo

e Tarsas eséstechnikak gyakorlasa (pl.: tars altal kotéllel 1dbat meghtizva,
térdelotamaszbdl a tars altali kézkihtizassal)

e Foldharctechnikdk, rézsutos (egyik kéz karra fog, masik kéz a nyak alatt) és oldals6
leszoritas technika végrehajtasa tarson, valamint ezekbdl vald szabadulasok

e A bokasoprés, a nagy kiilsé horogdobas és a nagy belsé horogdobas technikéjanak
elsajatitasa passziv ellenfélen

FOGALMAK
fair play, tarsas feleldsségvallalas, egyéni hatarok megismerése, dzsudo, rézsutleszoritasok,
oldalso leszoritasok, bokasoprés, nagy kiilsé horogdobas, nagy belsé horogdobas,

TEMAKOR: Alternativ kornyezetben tizheté6 mozgasformak
ORASZAM: 19 éra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— Ondlldan képes az €letben adodo, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszerti haritasara.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegon, erre — lehetdségeihez mérten — tarsait
is motivalja;
— aszabadban végzett foglalkozasok soran nem csupén iigyel kdrnyezete tisztasdgara és
rendjére, hanem erre felhivja tarsai figyelmét is.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A sporttevékenységek €s a kornyezeti hatasok Osszefiiggésrendszerének ismeretében a
pozitiv beavatkozasi stratégidk megismerése, tandri segitséggel torténd alkalmazasa
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A kiilonb6z6 intenzitasi kategoriakba tartozd egészségmegdrzé mozgasformak
ismeretének elmélyitése, torekvés azok alkalmazasara a mindennapos életvezetésben
A kornyezetvédelmi szabalyok betartasa €s betartatasa, a kornyezettudatos
gondolkodas kialakitasa a tarsak korében

szabadtéri kondipark gépeinek, fitnesztermek tudatos hasznalata. Egyszeriibb
edzéstervek onalld 0sszeallitasa, tanari segitséggel, azok végrehajtasa

A szabadban végezhetd sportagak ismeretének tovabbi bovitése (futas, asztalitenisz,
tollaslabda,)

A szabad levegOn végzett mozgasformak egészségfejlesztd hatdsanak, szerepének
tudatositasa

Az alternativ kdrnyezetben tizhetd sportagak specifikus bemelegitd, levezetd, nyajtd
gyakorlatainak 6sszeallitdsa tanari segitséggel, a gyakorlatok 6nalld végrehajtasa
Egy tradiciondlis, természetben lizhetd sportag torténetének, meghatdrozé magyar
személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése

Asztalitenisz

Az asztalitenisz jatékhoz sziikséges koordinacios képességek fejlesztése jatékos
gyakorlatokkal

Alap tlitések modszertana (durva, finom formak).

Tamado és védo titéstechnikak.

Adogatasok (tenyeres, fonak).

Adogatasok fogadasa (szerva fogadasa).

Egyéni, paros és vegyes paros versenyek.

Tollaslabda

Méta

A 14b és a kar gyorserejének fejlesztése, kiilonos tekintettel a sportag igényeire.
Fonak iitések oktatasa (magas vall, fej feletti, kozépmagas, mély iités).

Jaték soran alkalmazhato jatékok, megiités oktatasa, adogatas gyakorlasa.
Jatékok bovitése, megiités gyakorlasa kiilonbozd jatékhelyzetekben, [abmunkéat
fejleszté gyakorlatok.

Egyéni, paros és vegyes paros versenyek.

Egyéni bemelegités, az edzettség elérés¢hez sziikséges képességfejlesztd
gyakorlatokkal kiegészitve.

sebességnoveléssel.

Helyezkedés, helyzetfelismerés a labdaért valé mozgéashoz. Nagyszamu
ligyességfejlesztés, labdaatadasok, 10-15 méterrdl pontos atadasok, elkapésok.
Utéképesség fejlesztése.

A kiilonboz6 ivii labdaeliitések gyakorlasa.

Egyénhez igazodo labdainditas sokszori ismétlése.

A csapattagok 0sszedolgozasa az eredményes jaték érdekében.
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Az adott sportmozgas lehetdségekhez képest minél sokoldalubb, balesetmentes
elsajatitasa, élményszerl gyakorlasa.

Laza tanari kontrollal 6nall6 jaték.

Szabalyok alkalmazasa, betartasa, a fair play szellemének ¢€s a személyes biztonsagnak
a szem elOtt tartasa.

Labdarugas:

A labdas koordinacié mindségi fejlesztése.

Labdakezelések mozgas kozben és iranyvaltoztatassal, atadasok kiilonb6zé mértani
alakzatokban.

Rovid és hossza labdadtadasok talajon vagy levegdben.

Atadasok, atvételek mélységi, szélességi jatékhelyzetek kialakitasaval.

Indulé-, futd-, atadasi és 16vocselek védovel szemben.

Fejelések technikai levegdbdl, tarsnak vagy kapura.

Posztok betdltése: kapus, védo, kdzéppalyas, tamado.

Rombuszban 4 jatékos feladatmegoldasa mélységben, szélességben, folyamatos
helycserékkel.

Floorball

Labda nélkiili technikai elemek — mint az alapallés, a timado és védo alapmozgasok, a
helyes tit6fogas, litével valo haladas, induldsok-megallasok, cselezések
iranyvaltoztatassal — alkalmazésa kisjatékokban, mérkdzésjatékokban.

Gondolkodas és dontéskészség gyakorldsa egyérintds és kétérintds jatékokkal.
Labdavezetések, atadasok, atvételek megfeleld modjainak alkalmazésa kisjatékokban
¢és mérkdzésjatékokban.

Mozgasok passziv, félaktiv, aktiv védd elleni paldnkra itott labdaval.

Labdatartast fejlesztd jatékok.

Kapura lovések labdavezetésbol nehezitett koriilmények kozott

Szabad itések, biintetd iitések kisjatékokban, mérkdzeésjatékokban

Kapusalaphelyzet kialakitasa, kapura 16tt labdak védése, a kapus és a védo jatékosok
egylittmiikddése

Csereszituaciok kisjatékokban és mérkdzésjatékokban

Emberfogéasos védekezés és teriiletvédekezés kialakitasa

Létszamazonos kisjatékok a tanulok altal alakitott szabalyok szerint

FOGALMAK
¢letmod, szabad iités, biintetd iités, csereszituaciok, létszamazonos kisjatékok

TEMAKOR: A magyarorsagi német néptancok
ORASZAM: 34 6ra
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TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuloé a nevelési-oktatasi szakasz végeére:

realis énképpel rendelkezzen az iskolai tdncos mozgasformak tanulésa soran;
fejlédjon 6nallo alkotokészsége, kreativitdsa a néptancok mozgasrendszerén beliil;
javuljon esztétikus mozgasa, a feszes, megtartott testmozgasa;

fejlodjon a test dinamikai érzékelése, a koordinalt mozgas és az er6kozlés Gsszhangja;
valjanak ritmikailag, plasztikailag pontosabbd a tincmotivumok, torekedjen a
koreografidk tudatos, mlivészi eldadésara;.

er6sodjon a sajat kultura Gjrateremtése iranti igénye, a mas népek kulturaja iranti
tisztelete.

A témakor tanuliasa eredményeként a tanulo:

ismerje a nemzetiségi tanctipusok jellemzd 1épéseit;
tudja 0sszekapcsolni az egyszerliibb motivumokat motivumfiizérekké. Polka, Mazurka
tanctipusok motivumainak 6sszekapcsoldsa motivumfiizérekke;
tudja bemutatni a tanult koreografiakat szinpadi kérnyezetben.
ismerje a szinpadi jelenlét etikettjét;
jelenjen meg a zenével és tanccal vald azonosuldsa az eléadasban.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A feldolgozasra keriil6 mozgasformak (Gyorspolka, Mazurka) technikai ismerete.
A tancos mozgéasanak dinamikaja és a tanctipus dinamikai harmonizalasa az
eldadasban, ezek szinpadi megjelenitési formai.

A nemeknek megfeleld mozgas dinamikajanak és esztétikdjanak ismerete.

A tanc, mint nemtdl, életkortol és edzettségi allopottdl fliggetlen fizikai rekreacios
lehetdség.

A magyarorszagi német néptanc tajjellegii €s figuralis ismerete.

A 9. N-9. évfolyamban tanult mozgasok, mozgéssorok, koreografidk magasabb szintii
végrehajtasa.

Gyorspolka 1épések parban sasszéval, félfordulatokkal kor mentén haladva, egymas
korott forogva, visszafelé is.

Polka haladés kozben a lany forgatdsa mindkét iranyba.

Mazurka alaplépések, ¥s-es litemtartassal, helyenként kapcsolédva a magyar
néptanckincshez.

A kering6 alaplépések eldkészitése.

Ko6tott tancos gyakorlatok eszkdzhasznalattal, egyéni és paros improvizaciokkal.

FOGALMAK
Gyorspolka, Mazurka, l1épések parban sasszéval, mozgds dinamika és a tanctipus dinamika, Polka
haladds kézben, lany forgatdsa, Mazurka alaplépések, %-es (itemtartas.
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11-12. EVFOLYAM

Az ifjukor kiiszobéhez érkezett didkok testalkati valtozasai lelassulnak, kialakulnak a
felnottkori testaranyok, ami a mozgéskoordinaci6 jelentds mindségi javulasaban oOlt testet.
Személyiségiik kiegyensulyozottabba valik, a pubertaskori érzelmi labilitas fokozatosan
megsziinik, kialakul a tanulokban a sajatos egyedi értékrend, mely athatja mindennapi
tevékenységiiket. A tanulokban tudatosul a sport egészségmegodrzésben betoltott szerepe,
modszerei. Az el6z0 években elsajatitott széles korti €s sokoldali mozgasmiiveltséglik
birtokaban tobbé-kevésbé kialakult érdeklédési korrel rendelkeznek a mozgas teriiletén.

A 11. évfolyamba 1ép6 tanulok nevelésének fontos feladata, hogy az dket érd pedagogiai
hatasrendszerek eredményeként olyan sportagat valasszanak és izzenek rendszeresen, amely
a feln6tté valast kovetden hosszu évekre, évtizedekre meghatarozza életmindségiiket. Ezt a
torekvést az 6nalld tanul6i kezdeményezéseket preferald, indirekt oktatdismodszertani
eljarasok, tanitési stilusok hatékonyan tamogatjak, egyuttal a tanulok belsé motivaciojat
jelentésen novelik. A fokozatosan el6térbe keriilé tanuloi dontések sorozatara épiild
modszerek egyre inkabb kiterjednek a tanulasi célok kijelolésén keresztiil a megvalositas
1épéseinek kidolgozasaig, valamint az értékelés modszereinek meghatarozasaig,
végrehajtasaig. Ebben a tanar szerepe a konstruktiv szemléletnek megfelelden atalakul
egyfajta segitové, facilitatorra. A pedagdgus nevelési stilusat a tanulot egyre inkabb
felndttként kezeld bizalomteljes 1égkor uralja.

A tanul6 tarsakkal torténd versengd és egyiittmiikodé mozgasformaiban a nagyfoka
tolerancia, a fair play szellemisége mar természetes modon kirajzolodik. Ismeri és dnalldan
végrehajtja a kiillonb6zd sportmozgasok altalanos és specialis bemelegitd gyakorlatait,
edzettséget fejleszto eljarasait és sportagi mozgastechnikait. Ertékként kezeli a természetben,
a szabad levegdn végzett mozgasformakat. A nevelési-oktatasi szakasz végére kész
megkiizdési stratégidkkal rendelkezik a civilizacids artalmak elharitasara.

A megfeleld pedagogiai tevékenység hatasara a felndttkor kiiszobén a koznevelésbdl kilépd
tanulo6ifjiisag a testnevelés és egészségfejlesztés tanulasi teriilet eszkoz- és hatasrendszereit
felhasznalva az egészséget értékként kezeld, élete természetes részének tekintd
magatartasformakat alakit ki. A magas szinti jollét elérésével olyan személyiségvonasokat
alakit ki, melyekkel a tarsadalom pozitiv szemléletli, rugalmas, innovativ és hasznos tagjava
valik.

A kozépiskolai tanulmanyok végéhez kozeledve Készség szintiivé valik a magyarorszdgi német
néptancok alkalmazasa, amelyben megjelennek a jellegzetes ndi illetve férfi szerepek és
dinamikak és esztétikumok, jellemzévé valik a sajat kultura ujrateremtése irdanti igény, a mds
népek kulturdja iranti tisztelet. Tancjatékokkal, a versengések megjelenitésével, a tanc
oromenek kozos megélésével mozgasbeli kreativitas is fejlodik. A tanulok alkoto modon részt
vesznek a feladatok megoldasaban, a tancjatékok tapasztalatait beépitik az, onallo munkadba,
improvizaciokba.

A testnevelés tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatasi szakasz
végére:
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MOZGASKULTURA-FEJLESZTES

a tanult mozgésformakat alkoté modon, a testedzés €s a sportolas minden teriiletén
hasznélja;

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

sporttevékenységében spontan, automatikus forma- és szabalykovet6 attitiidot kovet;
nyitott az alapvetd és sportagspecifikus mozgasformak wjszerti és alternativ
kornyezetben torténd felhasznalasara, végrehajtasara.

MOTOROSKEPESSEG-FEJLESZTES

olyan szintii motoros képességekkel rendelkezik, amelyek lehet6vé teszik a tanult
mozgasformak alkotd6 modon torténd végrehajtasat;

relativ erejének birtokdban a tanult mozgésformakat valtozé kornyezeti feltételek
mellett, hatékonyan és készségszinten kivitelezi;

a kiilonbozo sportagspecifikus mozgasformakat valtozd kornyezeti feltételek mellett,
hatékonyan ¢s készségszinten hajtja végre;

a (meg)tanult er6-, gyorsasag-, alloképesség- és ligyességfejleszto eljarasokat
onalloan, tanari ellendrzés nélkiil alkalmazza;

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

VERSENGESEK, VERSENYEK

a versengések és a versenyek kdzben tolerans a csapattarsaival €s az ellenfeleivel
szemben, ezt toliik is elvarja;

a versengések és a versenyek kozben kozosségformalo, csapatkohéziot kialakito
jatékosként viselkedik.

PREVENCIO, ELETVITEL

megoldast keres a kiilonb6z0 veszeély- és baleseti forrasok elkertilésére, erre tarsait is
motivalja;

az egyéni képességeihez mérten, mindennapi szokasrendszerébe épitve fejleszti
keringési, 1égzési és mozgatdrendszerét;

a csaladi hattere és a kdzvetlen kornyezete adta lehetdségeihez mérten, belsd igénytdl
vezérelve, alkotd mdodon, rendszeresen végez testmozgast.

EGESZSEGES TESTI FEJLODES, EGESZSEGFEJLESZTES

mindennapi ¢életének részeként kezeli a testmozgas, a sportolas kézbeni higiéniai €s
tisztalkodasi szabalyok betartasat;

az ¢letkoranak és alkati paramétereinek megfeleld pozitiv, egészégtudatos,
testmozgassal Osszefliggo taplalkozasi szokéasokat alakit ki.

47



Német Nemzetiségi Gimnazium és Kollégium 1203 Budapest Serény u. 1.
Testnevelés helyi tanterv — 2020.

11. évfolyam

A 11. évfolyamon a testnevelés tantargy alaporaszama: 180 éra

A témakorok attekinto tablazata

Témakor neve Oraszam
Gimnasztika €s rendgyakorlatok — prevencio, relaxacié | 18
Atlétikai jellegli feladatmegoldasok 23

Torna jellegli feladatmegoldasok €s aerobik 23
Sportjatékok 32
Testnevelési €s népi jatékok 8
Onvédelmi és kiizddsportok 21
Alternativ kdrnyezetben tizhetd mozgasformak 19
Magyarorszagi német néptancok 36
Osszes 6raszam: 180

A Magyarorszagi német néptancok témakor orai a Testnevelési és népi jatékok (9 éra), Uszas
(17 ora) Szabadon felhasznalhat6 orakeret (10 6ra) témakor oraibol addédnak Gssze.

TEMAKOR: Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, relaxacio
ORASZAM: 18 ora

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulo a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— belsd igénytdl vezérelve, rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas
kialakitasat elosegitd gyakorlatokat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— 1ismer ¢€s alkalmaz alapveto relaxacids technikakat;
— megoldast keres a testtartasi rendellenesség kialakulasdnak megakadalyozasara, erre
tarsait is motivalja.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A leggyakrabban alkalmazott statikus és dinamikus gimnasztikai elemekbdl gyakorlatok
onallo tervezése €s végrehajtasa

— 4-8 iitemii szabad-, tarsas és kéziszergyakorlatok tervezése, vezetése a tarsaknak

— Alakzatok (oszlop-, vonal-, kor- és szétszort) alkalmazo gyakorlasa
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— Menet- és futdsgyakorlatok kiillonb6z6 alakzatokban

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

— A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat elosegito gyakorlatok 6nallo
Osszeallitasa, azok tudatos gyakorlasa

— A tarto- és mozgatorendszer izomzatanak erdsitését, nyujtasat szolgalod hosszabb tava
edzésprogramok, tervek 6nalld, de tanari kontroll alatt torténd 0sszeallitasa, célzott
alkalmazésa

— A gyakorlatvezetési modok megértése, elsajatitasa és alkalmazasa

— Légzdgyakorlatok dsszedllitasa, végrehajtasa

— A kiilonb6z6 sportsériilések megeldzésével, rehabilitacidjaval dsszefiiggd elemi szintii
eljarasok 6nallo és tudatos alkalmazasa

— Kiilonboz6 testrészek bemelegitését szolgald gyakorlatok k6zos Osszeallitasa €s 6nallo
végrehajtasa

— Kiilonboz6 testrészek bemelegitését szolgald gyakorlatok 6nallo 6sszeéllitasa,
végrehajtasa, vezetése a tarsaknak

— Terhelések utani nyujto gyakorlatok tervezése, vezetése

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

— Relaxacios technikék tudatos alkalmazasa

— Zenés bemelegités sszedllitasa onalldan

FOGALMAK
1égzdgyakorlatok, relaxacid, utasitas, szoban kozlés, dinamikus és statikus gimnasztika,
szergyakorlatok, sor- és oszlopalakzat, kéziszergyakorlatok

TEMAKOR: Atlétikai jellegii feladatmegoldasok
ORASZAM: 23 6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuloé a nevelési-oktatasi szakasz végeére:

— arajtolasi modokat a jatékok, versenyek, versengések kdzben hatékonyan, kreativan
alkalmazza;

— Ondlléan képes az €letben adodo, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszerti haritasara;

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

— bels6 igénytdl vezérelve, rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas
kialakitasat eldsegitd gyakorlatokat.
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A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— a korabbi évfolyamokon elért eredményeihez képest folyamatosan javitja
futoteljesitményét, amelyet Gnmaga is tudatosan nyomon kovet;
— képes a kivalasztott ugro- és dobotechnikakat az ilyen jellegli jatékok, versengések és
versenyek kézben, az eredményesség érdekében, egyéni sajatossagaihoz formalva
hatékonyan alkalmazni.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A futo-, ugro- és doboiskolai gyakorlatok tudatos és 6nallo alkalmazasa a specialis
bemelegitésben és mozgaskészség-, illetve mozgasképesség-fejlesztésben

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

— Az atlétika jellegli feladatmegoldasok specifikus bemelegitd, levezetd, nyujto
gyakorlatainak 6nall6 végrehajtasa

— Az atlétika sportdg torténetének, kiemelkedd kiilfoldi és magyar személyiségeinek,
olimpikonjainak megismerése

Futasok:

— A futodiskolai gyakorlatok ¢és futofeladatok harmonikus végrehajtasa on- és
tarsmegfigyelés segitségével

— Rajtok és rajtversenyek kiilonb6zo testhelyzetekbdl 20—40 m-en. Térdeld- és allorajt
szabalyos végrehajtasa, versengések rovid- és kozéptavon ismétléssel

— Viltéfutasok versenyszerlien roviditett €s teljes tavon (4x100 m, felsd valtassal,
indulodjelhez igazodva, minél kisebb sebességvesztéssel. Valtosorrend 6nallo kialakitasa,
valtotavolsag gyakorlassal torténd kimérése

— Folyamatos futasok 8—12 percen keresztiil egyenletes ritmusban €s tempdvaltassal

— Egyenletes futdsok tempotartassal megadott iddre, futdsok 100—400 m-es tavolsagon
egyenletes és valtozo iramban

— Az egészségmegdlrzést, a testtomegkontrollt timogato intenzitdszonaban végzett tartds
futasok tanari segitséggel hosszabb tavli edzésprogramokba torténd dsszeallitasa,
rendszeres alkalmazasa

Ugrasok:

— Az ugrdiskolai gyakorlatok harmonikus végrehajtasa a mozgasképesség és készség
fejlesztésével, on- és tarsmegfigyelés segitségével

— A megismert elugrotechnikdk gyakorldsa, versenyszerii ugrasok eredményre az egyénileg
kivalasztott technikaval

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

— Hérmasugras onalléan valasztott elugrohelyrdl és nekifutasi tavolsagbol
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Dobasok:

— Loko mozgasok kiilonbdzo testhelyzetekbdl, helybdl és lendiiletbdl medicinlabdéval,
konnyitett s nehezitett dobdszerekkel, egy €s két kézzel

— Sulylokés gyakorlasa konnyitett szerrel kiilonb6z6 technikakkal.

FoGALMAK

allo- és térdeldrajt, edzésmoddszer, hajitas, 16kés, lendiiletszerzés, nekifutasi tdvolsag, induld
jel, 1épéshossz, 1épésfrekvencia, sebesség, gyorsulas, tempo, kézi iddmérés, elektromos
1idomérés, elokészitd gyakorlat, ravezetd gyakorlat, alloképesség, gyorsasag, erd, aerob,
anaerob, hajlékonysag, biomechanika, futdiskola, futéfeladatok, keresztlépés, kimért palya,
doboszektor

TEMAKOR: Torna jellegii feladatmegoldasok
ORASZAM: 23 Ora

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulo a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— Onalloan képes az életben adodo, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszerli haritasara;
— belsd igénytdl vezérelve, rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas
kialakitasat eldsegitd gyakorlatokat;
— atorna, aerobik jellegi mozgasformakon keresztiil fejleszti esztétikai-miivészeti
tudatossagat ¢s kifejezoképességet.
A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

— Onalloan képes az altala kivalasztott elemkapcsolatokbol tornagyakorlatot 6sszeallitani,
majd bemutatni.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A torna jellegli feladatmegoldésok statikus és dinamikus erdfejlesztd gyakorlatai f6bb
izomcsoportokat érintd hatasainak beazonositasa

— A korabbi kdvetelményekben megfogalmazott mozgésanyag elmélyitése, készségszintre
emelése és gyakorlasa

— Az elemek nehézségi fokanak emelése differencialtan

— A téri t4jékoz6do képesség és az egyensulyérzek, valamint a torna jellegli
feladatmegoldasok szempontjabdl fontos motorikus képességek (erd, iziileti
mozgékonysag, izomérzékelés) szinten tartasa, tovabbi fejlesztése

— A segitségadas készségszintli alkalmazasa
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— A helyes testtartés, a koordinalt mozgés és az er6kozlés dsszhangjanak megteremtése

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

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

— Maszokulcsolassal maszas 3—5 m magassagig (lanyok), vandormaszas felfelé és lefelé;
figgeszkedési kisérletek 4—5 m magassagig (fiuk) felfelé-lefel¢, maszoversenyek

— A torna jellegii feladatmegoldasok specifikus bemelegit6, levezetd, nyujtd gyakorlatainak
onallo végrehajtasa

Talajon:

Guruléatfordulasok elére-hatra, kiillonbozé testhelyzetekbdl kiilonbozo
testhelyzetekbe; guruldatfordulasok sorozatban is

Fejallas kiilonb6zo kiinduld helyzetekbdl, kiilonb6zd 1abtartasokkal

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

Fellendiilés kézallasba

Kézenatfordulas oldalra, mindkét irdnyba, megkozelitdleg nyujtott testtel, kézen- és
fejenatfordulés segitséggel, tarkobillenés segitséggel

Repiil6 guruloatfordulas néhany 1épés nekifutasbol (fiak)

Hid, mérlegallas kiillonb6z6 kiinduld helyzetekbdl, a sparga kisérletek végrehajtasanak
tokéletesitése

Vetddések, atguggolasok, atterpesztések

A tornagyakorlatok nemre jellemz6 6sszekotd elemeinek alkalmazésa

Osszefiiggd talajgyakorlat 6sszekotd elemekkel

Ugroszekrényen:

Az eldz6 évfolyamokon tanultak gyakorlasa, az elugras tavolsaganak, az ugras
hosszénak és magassaganak novelésével

Lanyoknak:
Gerendan:

Erint6jaras; harmas lépés fordulatokkal, szokdelésekkel; mérlegallas; jaras
guggolasban; tdimaszhelyzeten at fel- és leugras

Ulések, térdelések, térdeld- és fekvotamaszok, tiamadoallasok, lebegdallasok
Jarasok eldre, hatra, oldalra utanlépésekkel, kiilonb6z6 kartartasokkal és
karlenditésekkel

Fordulatok allasban, guggolasban

Tarkoéallasi kisérletek segitséggel
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e Felugras mellsd oldalallasbol oldaltamaszba, majd egyik 1ab atlenditéssel és 90 fokos
fordulattal terpesziilés
Leugrasok feladatokkal
Onalléan dsszeallitott dsszefliggd gyakorlatok

Fiuknak:
Korlaton:
e Terpesziilés, tAmaszok (nyUjtott timasz, hajlitott tdmasz, lebegdtamasz, felkar-
lebegbtamasz), felkarfiiggés
Alaplendiilet tamaszban és felkarfiiggésben
Tamléazas, terpeszpedzés, szokkenés
Lendiilet elore tamaszba, segitséggel
Saslendiilet elére-hatra
Felkarallas
Vetddési leugras, kanyarlati leugras

FOGALMAK
billenés, huzddas-tolodas tdmaszba, saslendiilet elére-hatra

TEMAKOR: Aerobik

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulo a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— atorna, aerobik jellegili mozgasformakon keresztiil fejleszti esztétikai-miivészeti
tudatossagat €s kifejezoképességet.
A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— azenei litemnek megfelelen, készségszintli koordinacioval végzi az aerobik
mozgasformakat;
— Onalloan képes az altala kivalasztott elemkapcsolatokbdl tornagyakorlatot 6sszeallitani,
majd bemutatni.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Nyolc iitem alaplépésekbdl allo blokkok varidcioibol a tanulok altal 6sszeallitott
mozgaskombinacidk végrehajtasa

— Az aerobikedzés kiilonb6z6 edzésszakaszaihoz tartozdé mozgasanyag pontos, a zenei
iitemhez igazitott, harmonikus végrehajtasa. A mozgasformak fejleszté hatasainak
tudatositasa

— Gyakorlatsorok kéziszerrel torténd végrehajtasa

— Az aerobik jellegli foglalkozasok gyakorlatvezetését eldsegitd verbalis és nonverbalis
jelzések elsajatitasa és felhasznalasa

— Osszefiiggd gyakorlat megtanuldsa zenére
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FOGALMAK

alaplépések, low impact alaplépés, high impact alaplépés, kombi impact alaplépés, tempo,
ritmus, 1épéskombindcid, sasszé, dinamikus erd, statikus erd, egyensulyozasi képesség, iziileti
hajlékonysag

TEMAKOR: Sportjatékok
ORASZAM: 32 6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— Onalldan képes a sportolasbol adodo, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszerti haritasara.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— atanult sportjatékok Osszetett technikai és taktikai elemeit kreativan, az adott
jatékhelyzetnek megfelelden, célszertien, készségszinten alkalmazza;
— a szabalyjatékok alkoto részese, képes szabalykoveto jatékvezetésre;
— jatéktevékenységét kreativitast mutato jaték- és egytittmiikodési készség jellemzi.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Két valasztott sportjaték alapvetd sportagspecifikus technikai, alap- és csapattaktikai
elemeinek, szabalyainak készségszintii elsajatitasa, alkalmazéasa

— A folyamatos csapatjatek kialakitasa a tanulok altal meghatarozott szabalymodositasok
mellett

— A sportjatékoknal az ellenfél erds és gyenge oldalanak felismerése, a tdimado taktika
tudatos igazitasa az ellenfél védekez6 magatartasahoz

— A jatékhelyzetnek megfelel6 1-1, 2-1, 2-2 elleni technikai és taktikai elemek hatékony és
célszerli alkalmazésa a folyamatos sportjatékokban

— Sportjaték elokészitd kisjatékaiban a labdas és labda nélkiili jatékosok tires teriiletre
torténd mozgasaban a kooperativ elemek alkalmazasa

— A dinamikusan valtozo helyzetl, tipust és méretii célfeliiletet alkalmazo kisjatékokban a
védekezd jatékos gyors helyezkedése a megvaltozott jatékhelyzethez

— Jatéktevékenységekben az egyéni és csapatvédekezés alapvetd formdinak (emberfogas és
teriletvédekezés) jatékhelyzethez adaptalt alkalmazasa, gyakorlasa

— A kosarlabda ¢és a roplabda torténetének, meghatarozo kiilfoldi és magyar
személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése

— Meérkézésjatékokban és az azokat el6készitd kisjatékokban a divergens (Gtletjaték) és
konvergens (posztokhoz kotott mozgasteladatok) gondolkodésra épiild feladatmegoldasok
Osszehangolt gyakorlasa
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—  Onall6 tanuldi szabalyalkotas tanari kontrollal

— Jatékvezetés gyakorlasa

— A sportjatékok specifikus bemelegitd, levezetd, nyujté gyakorlatainak 6nallé végrehajtasa

Kosarlabda

A labda nélkiili technikai elemek — mint az alaphelyzet, a timado és védekezd
labmunka, a védotol vald elszakadas iram- és iranyvaltasokkal, leforduldsok,
felugrasok egy és két 1abrol, leérkezések — készségszintli alkalmazéasa a folyamatos
jatéktevékenységben

A mély és magas labdavezetés egyszerili forméaban, majd litemtartassal, a révid- és
hossztindulds, az egyiitemli megéllas folyamatos labdavezetésbdl, a kétiitemii
megallas egy és két labdaletitésbdl, a sarkazés, a labdavezetés kozben torténd
egyszerlibb iranyvaltoztatasi modok célszerl és hatékony alkalmazasa a
mérkozésjatékokban

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

Labdaatadasok kiilonbdz6 maddjainak — ndvekvO mozgassebességgel €s dinamika
mellett — a jatékhelyzethez igazitott eredményes végrehajtasa

Egy- és kétiitemii megallasbol tempddobas gyakorlasa, alkalmazasa jatékban
Gyorsindulasok, lerohanasok tudatos és hatékony kialakitasa, alkalmazasa a
folyamatos jaték soran

Fektetett dobas gyakorladsa embereldnyds vagy 1étszdmazonos kisjatékokban
Alapvetd szabalyok folyamatos jatéktevékenységben torténd alkalmazasa mellett a
jatekvezetés gyakorlasa

Létszamazonos mérkdzésjatekok valtozatos, tanuldi kreativitasra €piild
szabalymddositasokkal

Roplabda

A leiités alaptechnikajanak elsajatitasa.

A fels6 egyenes nyitas alkalmazasa a folyamatos jatéktevékenységben.

Tévolrol érkezd labda megjatszasa a halohoz kozel helyezkedd feladohoz alkar- és
kosarérintéssel.

Helyezkedési modok automatikus felismerése a kiilonb6z6 csapatlétszamu jatékokban.

A 6-6 elleni jaték alapfelallasanak ismerete.

Forgasszabaly 6nallo és tudatos alkalmazésa.

A csapattarsak kozotti kommunikacid célszerli és hatékony alkalmazasa az
eredményes jaték érdekében.

FOoGALMAK

jatékrendszerek, jatékvezetés, embereldny0s €s 1étszamazonos kisjaték, elzaras-levalas, letités,

fels6 egyenes nyités, sanc, timado és védekezd stratégia, alapfelallas, pozicids jaték
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TEMAKOR: Testnevelési és népi jatékok
ORASZAM: 8 6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulo a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— arajtolasi modokat a jatékok, versenyek, versengések kdzben hatékonyan, kreativan
alkalmazza.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— atanult testnevelési, népi és sportjatékok Osszetett technikai és taktikai elemeit kreativan,
az adott jatékhelyzetnek megfelelden, célszeriien, készségszinten alkalmazza;
— jatéktevékenységét kreativitast mutato jatek- és egytittmiikodési készség jellemzi
— a szabalyjatékok alkoto részese, képes szabalykovetd jatekvezetésre.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Onall6 tanuldi szabalyalkotasra épiilé (pl. célfeliilet fajtaja, dtadasi modok, palya méretei
¢s alakja, csapatok 1étszdma stb...) pontszerz6 kisjatékokban a jatékhelyzethez adaptalt
tamado és védo szerepek gyakorlasa

—  Onall6 tanuldi szabalyalkotasra épiild kiilonbozo haladasi, megfogasi, kimentési modokat
megvalositod fogojatékok gyakorldsa

— Az egyszerl és valasztasos reakcioidodt fejlesztd paros és csoportos manipulativ
mozgasformakkal kombinalt versengések alkalmazésa

— A logikai, algoritmikus és egyéb problémamegold6 gondolkodast igényld Osszetett
mozgasos jatékok gyakorlasa (pl. amdba valtoversenyben, tablajatékok mozgasos
valtozatban)

FOGALMAK
besegités, szabalykovetd magatartas, kreativ jaték, jatékalkotds, dinamikus és statikus
célfeliiletek, szélességi és mélységi mozgas, tdncrend, tdncszok

TEMAKOR: Onvédelmi és kiizdésportok
ORASZAM: 21 6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— Ondlldan képes az €letben adodo, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszerti haritasara.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
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— a kiilonb6z6 eséstechnikak készségszintli elsajatitasa mellett a valasztott kiizdésport
specialis mozgasformait célszeriien alkalmazza.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Eletkornak megfeleld asszertivitas kialakitasa a tarsak iranti tisztelet és tolerancia
megtartdsa mellett

— Siker és kudarc feldolgozasa megfeleld dnkontrollt tanusitva

— Konfliktuskeriild magatartas kialakitasa, a tAmadéasok tudatos megeldzése, kikeriilése

— Az el0re, hatra €s oldalra torténd eséstechnikak készségszintii elsajatitasa, valamint a
tarsas eséstechnikak gyakorlasa (pl.: tars altal kotéllel 1abat meghtzva, térdelétamaszbol a
tars altali kézkihtizassal)

— Az eséstechnikdk vezetd miiveleteinek, baleset-megeldzést szolgalo legfontosabb
technikai mozzanatainak atismétlése, elméleti tudatositasa

— Oldalra esés, terpeszallasbol inditott eséstechnikak készségszintli elsajatitasa

— Kiilonboz6 tdmadasi technikak (lefogasok, iitések) elleni megfeleld védekezé mozgas
adaptiv, készségszintii elsajatitasa

— Dzsudogurulés alaptechnikdjanak készségszinti elsajatitasa harantterpeszallasbol indulva,
mindkét irdnyba, eldre és hatra

— A kiizddsportok specifikus bemelegitd, levezetd, nyujtoé gyakorlatainak 6nallo
végrehajtasa

— A tradiciondlis kiizddsportok (birkozas, dzsudod) torténetének, meghatarozo hazai
személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése, a sportagak szabalyrendszerének
atismétlése

Dzsudo

e A tarsas eséstechnikdk gyakorlasa (pl.: tars altal kotéllel [abat meghuzva,
térdeldtamaszbol a tars altali kézkihtizéssal)

e Foldharctechnikék, rézsttos (egyik kéz karra fog, masik kéz a nyak alatt) és oldalsod
leszoritas technika végrehajtasa tarson, valamint ezekbdl valoé szabadulasok

e A bokasdprés, a nagy kiilsd horogdobés ¢és a nagy belsé horogdobas technikdjanak
gyakorlasa passziv, majd aktiv ellenfélen

FOGALMAK
fair play, tarsas feleldsségvallalas, egyéni hatarok megismerése, bokasoprés, nagy kiilsé
horogdobas, nagy belsé horogdobas,

TEMAKOR: Alternativ kornyezetben tizhet6 mozgasformak
ORASZAM: 19 éra
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TANULASI EREDMENYEK

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

— Onalloan képes az ¢életben ad6do, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszert héritasara.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

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

— aszabadban végzett foglalkozasok sordn nem csupan iigyel kornyezete tisztasagara ¢és
rendjére, hanem erre felhivja tarsai figyelmét is.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A sporttevékenységek ¢és a kornyezeti hatdsok 6sszefiiggésrendszerének ismeretében a
pozitiv beavatkozasi stratégiak tuddsanyaganak elmélyitése, gyakorlati alkalmazasa

A kiilonboz0 intenzitasi kategoridkba tartozo egészségmegdrzd mozgasformak
ismeretének elmélyitése, tudatos alkalmazasa a mindennapos életvezetésben

A kornyezetvédelmi szabalyok betartasa €s betartatdsa, a kornyezettudatos gondolkodas
kialakitasa a tarsak korében

Szabadtéri kondipark gépeinek, fitnesztermek tudatos hasznalata. Egyszeriibb edzéstervek
onallo osszedllitasa, végrehajtasa

A szabadban végezhet6 sportagak ismeretének tovabbi bovitése (futas, asztalitenisz,
tollaslabda)

A szabad levegdn végzett mozgasformak egészségfejlesztd hatasanak, szerepének
tudatositasa

A kiilonb6z0 rekreacios mozgasformak megismerése és alkalmazéasa az élethosszig tartd
sportolas és egészséges életvitel iranti igény kialakitasahoz

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

Az alternativ kornyezetben tizhetd sportagak specifikus bemelegito, levezetd, nyhjto
gyakorlatainak 6nallé végrehajtasa

Egy tradicionalis, természetben lizhetd sportag torténetének, meghataroz6 magyar
személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése

Asztalitenisz

e Az asztalitenisz jatékhoz sziikséges koordinacios képességek fejlesztése jatékos
gyakorlatokkal, illetve az alapiitések technik4janak gyakorlasaval.

Szerva fogadasa porgetéssel, nyeséssel, kontraval.

Szerva fogadasa droppal, tolassal, magastitéssel.

Védekezo jellegti titések tenyeres-, fonak nyesés, tolds, félropte.

Tamado jellegli iitések.

A szerzett tapasztalatok, megoldasok bdvitése.

Egyéni, paros és vegyes paros jatszmak mérkdzésszertien.
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Tollaslabdazas
e A jatékhoz sziikséges koordinacios képességek fejlesztése jatékos gyakorlatokkal,
illetve az alapiitések technikajanak gyakorlasaval.
e A lab és a kar gyorserejének fejlesztése, kiilonos tekintettel az asztalitenisz sportag
igényeire.
e Az ités oktatasa megiités gyakorlasa, a két iités kombinalasa.
Magas labda technikajanak oktatasa a mar megtanult iitések gyakorlasa
Magas labda megiitésének kombinéldsa az eddig megtanult iitésekkel.
Letités oktatasa, az eddigi tités fajtakkal valdo kombinalasa.
A szerzett tapasztalatok, megoldasok bovitése.
Egyéni, paros és vegyes paros jatszmak mérkdzésszertien.

Méta
e Egyéni bemelegités, az edzettség eléréséhez sziikséges képességfejlesztd
gyakorlatokkal kiegészitve.
sebességnoveléssel.

e Helyezkedés, helyzetfelismerés a labdaért valé mozgashoz. Nagyszamu
ligyességfejlesztés, labdadtadasok, 10-15 méterrdl pontos atadasok, elkapasok.
Utéképesség fejlesztése.

A kiilonboz6 vl labdaeliitések gyakorlasa.

Egyénhez igazod6 labdainditas sokszori ismétlése.

A csapattagok 0sszedolgozasa az eredményes jaték érdekében.

Az adott sportmozgas lehetdségekhez képest minél sokoldalubb, balesetmentes
elsajatitasa, élményszerii gyakorlasa.

Laza tanari kontrollal 6nallo jaték.

e Szabalyok alkalmazésa, betartasa.

e A fair play szellemének €s a személyes biztonsadgnak a szem eldtt tartasa.

Labdaruagas

Biintetéragasok kiilonb6zo tavolsagbol.

Golszerzés kiilonféle testrésszel a szabalyok betartdsa mellett.

A teriiletvédekezésben szerzett tapasztalatok, megoldasok bovitése.

A szoros ¢€s kdvetd emberfogés gyakorldsa kisebb €és nagyobb egységekben.
Védelmi rendszerek ismerete €és gyakorlasa.

Csapatrészeken beliili koordinalt egyiittmiikddés, és csapatrészek osszjatékanak
megvalositasa a kotott jatékfolyamatok és dtletjaték soran.

Floorball

e Labda nélkiili és labdas technikai elemek — mint az alapallas, a timado és védo
alapmozgasok, a helyes {it6fogas, iitdvel vald haladas, indulasok-megallasok,
cselezések irdnyvaltoztatassal — alkalmazasa kisjatékokban, mérkdzésjatékokban
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e Labdavezetések, atadasok, atvételek készségszintii alkalmazasa kisjatékokban és
mérkdzésjatékokban
Mozgasok passziv, félaktiv és aktiv védo ellen (2-1, 3-2)
Labdatartast fejleszto jatékok
A kapus és a védo jatékosok egylittmukodése, a kiilonbozé védekezési formak
megismerése
Emberfogasos védekezés ¢€s teriiletvédekezés kisjatékokban és mérkdzésjatékokban
Létszamelony0s, 1étszamhatranyos és 1étszamazonos jatékok

FoGALMAK

tervezés, tudatossag, kihivas, kitartas, rekreacio, stresszkezelés, szerva fogadasa porgetéssel,

nyeséssel, kontraval droppal, tolassal, magasiitéssel, tenyeres-, fondk nyesés, tolas, félropte

TEMAKOR: A magyarorsagi német néptancok
ORASZAM: 36 éra

TANULASI EREDMENYEK

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

— fejlédjon a test térbeli, idObeli és dinamikai érzékelése, a koordinalt mozgas és az
er6kozlés 0sszhangja;

— mozgasaban a tincmotivumok ritmikailag, plasztikailag pontosabba , a koreografiak
eloadas tudatosabba valik;

— erdsodik a sajat kultira Ojrateremtése iranti igény, a mas népek kultirdja iranti tisztelet.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

— ismeri a nemzetiségi tanctipusok jellemzo 1épéseit;

— egyszeriibb motivumokat 6sszekapcsol motivumfiizérekkeé;

— kreativan részt vesz improvizaciokban;

— megjeleniti a tdnc sordn a ndi illetve férfi szerep jellegzetességeit, dinamika;jat,
esztétikajat.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

e A feldolgozasra keriil6 mozgéasformak (Polka, Keringd) technikai ismerete.

e Polka tancjatékokkal, a versengések megjelenitésével, eszkozokkel (Taps, dobbantas
hangok, bot, keszkend, kalap, seprii, kulacs, korso,stb.) a tanc 6romének k6zos
megélésével valo szinpadra allitasa.

o A tanc készség szintli alkalmazéasa nemtdl, életkortdl és edzettségi allopottol
fiiggetlentil.

e A nemeknek megfeleld mozgas dinamikdjanak és esztétikdjanak ismerete.

b
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Az elemek inditasakor, lezarasanal, valamint irdnyat illetden szabadon indulhatunk el
az eredeti anyag megvaltoztatasa, atalakitasa fel¢ (lendiiletivek, elemek kotése,
indulési pozicid, tonus, intenzitas).

Magas szivvonali munka esetén a technikai munka kovetése helyett a lendiiletek, a
varatlan megoldasok, s féleg a kompozicibban megmutatkozo6 viszonyok és az
atmoszféra képezik a figyelem targyat.

A 9. N-10. évfolyamban tanult mozgésok, mozgassorok, koreografidk magasabb
szintli végrehajtasa.

Polka tanctipus mozgasmotivumainak kialakitdsa a hagyomanyos svab iinnepek ¢és
zene keretein beliil.

Improvizacié adott zene vagy téma alapjan, megadott mozgasmotivumok
felhasznalasaval.

Hagyoményos népi szokésoknak megfelelden lanyok és fitk kiilon tdnca versengés
jelleggel.

A kering0 alaplépések felhaszndldsa a folyamatos tdncban, parban, korben, sorban lirai
részekkel tarkitva.

Forgasok parban sz6loban és parban Y-es, Y2-es forgassal tiikdrben és ellentétesen is.
A nemek mozgasmotivumaiban val6 kiilonb6zdségek hangstilyozasa (emelések,
hajlasok, kézhasznalat, gesztusok).

Kotott tadncos gyakorlatok eszkdzhasznalattal, egyéni és paros improvizaciokkal.

FOGALMAK
tancosok versengése, forgasok Yi-es, Y2-es forgassal tiikorben €s ellentétesen, nemek
mozgasmotivumai, emelések, hajlasok, kézhaszndlat, gesztusok.
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12. évfolyam

A 12. évfolyamon a testnevelés tantargy alaporaszama: 150 ora

A témakorok attekinto tablazata:

Témakor neve Oraszam
Gimnasztika €és rendgyakorlatok — prevencio, relaxacio | 14
Atlétikai jellegli feladatmegoldasok 21

Torna jellegli feladatmegoldasok €s aerobik 21
Sportjatékok 28
Onvédelmi és kiizddsportok 19
Alternativ kdrnyezetben tizhetd mozgéasformak 17
Magyarorszagi német néptancok 30
Osszes 6raszam: 150

A Magyarorszagi német néptancok 6rai a Testnevelési és népi jatékok (7 ora), Uszas (13 ora),
Szabadon felhasznalhat6 orakeret (10 ora) témakorok oraibol adédnak Gssze.

TEMAKOR: Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, relaxacio6
ORASZAM: 14 éra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— bels6 igénytdl vezérelve, rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas
kialakitasat eldsegitd gyakorlatokat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— ismer ¢és alkalmaz alapvetd relaxacios technikakat;
— megoldast keres a testtartasi rendellenesség kialakulasanak megakadalyozasara, erre
tarsait is motivalja.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A leggyakrabban alkalmazott statikus és dinamikus gimnasztikai elemekbdl gyakorlatok
onallo tervezése ¢€s végrehajtasa

— 4-8 {itemii szabad-, tarsas és kéziszergyakorlatok tervezése, vezetése a tarsaknak

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

— Menet- és futasgyakorlatok kiilonb6z6 alakzatokban
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Mozgékonysag, hajlékonysag fejlesztése statikus és dinamikus szabad-, tarsas, kéziszer-
¢s egyszerl szergyakorlatokkal (zsamoly, pad, bordasfal)

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

A tarto- és mozgatorendszer izomzatanak erdsitését, nyujtasat szolgald hosszabb tava
edzésprogramok, tervek 6nallo, de tanari kontroll alatt torténd 6sszeallitasa, célzott
alkalmazasa

A gyakorlatvezetési modok megértése, elsajatitasa és alkalmazasa

Légzbdgyakorlatok 0sszeallitasa, végrehajtasa

A kiilonb6z6 sportsériilések megeldzésével, rehabilitdcidjaval osszefiiggd elemi szintli
eljarasok 6nallo és tudatos alkalmazasa

Kiilonbozo testrészek bemelegitését szolgalod gyakorlatok kozos sszeallitasa és onalld
végrehajtasa

Kiilonbozd testrészek bemelegitését szolgald gyakorlatok 6nalld dsszeallitasa,
végrehajtasa, vezetése a tarsaknak

Terhelések utani nyujto gyakorlatok tervezése, vezetése

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

Relaxacios technikak tudatos alkalmazasa

Zenés bemelegités 0sszeallitasa onalldan

FOGALMAK
1égzdgyakorlatok, relaxacid, utasitas, szoban kozlés, dinamikus és statikus gimnasztika,
szergyakorlatok, sor- és oszlopalakzat, kéziszergyakorlatok

TEMAKOR: Atlétikai jellegii feladatmegoldasok
ORASZAM: 21 éra

TANULASI EREDMENYEK

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

a rajtolasi modokat a jatékok, versenyek, versengések kozben hatékonyan, kreativan
alkalmazza;

onalldan képes az életben adodo, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszerti haritasara;
rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegdn, erre — lehetdségeihez mérten — tarsait
is motivalja;

belsd igénytdl vezérelve, rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas
kialakitasat eldsegitd gyakorlatokat.
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A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— a korabbi évfolyamokon elért eredményeihez képest folyamatosan javitja
futoteljesitményét, amelyet Gnmaga is tudatosan nyomon kovet;
— képes a kivalasztott ugro- és dobotechnikakat az ilyen jellegli jatékok, versengések és
versenyek kozben, az eredményesség érdekében, egyéni sajatossagaihoz formalva
hatékonyan alkalmazni.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A futo-, ugro- és doboiskolai gyakorlatok tudatos és 6nallo alkalmazasa a specialis
bemelegitésben és mozgaskészség-, illetve mozgasképesség-fejlesztésben

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

— Az atlétika jellegli feladatmegoldasok specifikus bemelegitd, levezetd, nyujto
gyakorlatainak 6nall6 végrehajtasa

— Az atlétika sportdg torténetének, kiemelkedd kiilfoldi és magyar személyiségeinek,
olimpikonjainak megismerése

Futasok:

— A futodiskolai gyakorlatok ¢és futdfeladatok harmonikus végrehajtasa on- és
tarsmegfigyelés segitségével

— Rajtok és rajtversenyek kiilonb6zo testhelyzetekbdl 20—40 m-en. Térdeld- és allorajt
szabalyos végrehajtasa, versengések rovid- és kozéptavon ismétléssel

— Viltéfutasok versenyszerlien roviditett €s teljes tavon (4x400 m) felso valtassal,
indulodjelhez igazodva, minél kisebb sebességvesztéssel. Valtosorrend 6nallo kialakitasa,
valtotavolsag gyakorlassal torténd kimérése

— Folyamatos futasok 8—12 percen keresztiil egyenletes ritmusban €s tempdvaltassal

— Egyenletes futdsok tempotartassal megadott iddre, futdsok 100—400 m-es tavolsagon
egyenletes és valtozo iramban

— Az egészségmegOlrzést, a testtomegkontrollt timogato intenzitdszonaban végzett tartds
futasok tanari segitséggel hosszabb tavli edzésprogramokba torténd osszeallitasa,
rendszeres alkalmazasa

Ugrasok:

— Az ugrdiskolai gyakorlatok harmonikus végrehajtasa a mozgasképesség és készség
fejlesztésével, on- és tarsmegfigyelés segitségével

— A megismert elugrotechnikdk gyakorldsa, versenyszerii ugrasok eredményre az egyénileg
kivalasztott technikaval

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

— Hérmasugras onalléan valasztott elugrohelyrdl és nekifutasi tavolsagbol
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Dobasok:

— Loko mozgasok kiilonbdzo testhelyzetekbdl, helybdl és lendiiletbdl medicinlabdéval,
konnyitett s nehezitett dobdszerekkel, egy €s két kézzel

— Sulylokés versenyszerl 10késsel 4 kg-os (lanyok) és 6 kg-os (fiuk) szerrel valasztott
technikaval

FOGALMAK

allo- és térdeldrajt, edzésmaddszer, hajitas, 16kés, lendiiletszerzés, nekifutasi tavolsag, induld
jel, 1épéshossz, 1épéstrekvencia, sebesség, gyorsulds, tempo, kézi iddmérés, elektromos
idoémérés, elokészitd gyakorlat, radvezeto gyakorlat, alloképesség, gyorsasag, erd, aerob,
anaerob, hajlékonysag, biomechanika, futdiskola, futéfeladatok, keresztlépés, kimért palya,
dobdszektor

TEMAKOR: Torna jellegii feladatmegoldasok
ORASZAM: 21 éra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuloé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— Onalloan képes az életben adodo, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszerli haritasara;
— bels6 igénytdl vezérelve, rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas
kialakitasat eldsegitd gyakorlatokat;
— atorna, aerobik jellegli mozgasforméakon keresztiil fejleszti esztétikai-miivészeti
tudatossagat ¢s kifejezoképességet.
A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

— Onalloan képes az altala kivalasztott elemkapcsolatokbol tornagyakorlatot 6sszeallitani,
majd bemutatni.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A torna jellegli feladatmegoldasok statikus és dinamikus erdfejlesztd gyakorlatai f6bb
izomcsoportokat érintd hatasainak beazonositasa

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

— Az elemek nehézségi fokanak emelése differencialtan

— A téri t4j¢koz6do képesség és az egyensulyérzek, valamint a torna jellegli
feladatmegoldasok szempontjabol fontos motorikus képességek (erd, iziileti
mozgékonysag, izomérzékelés) szinten tartasa, tovabbi fejlesztése

— A segitségadas készségszintii alkalmazasa
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— A helyes testtartés, a koordinalt mozgés és az er6kozlés dsszhangjanak megteremtése

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

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

— Maszokulcsolassal maszas 3—5 m magassagig (lanyok), vandormaszas felfelé és lefelé¢;
figgeszkedési kisérletek 4—5 m magassagig (fiuk) felfelé-lefel¢, maszoversenyek

— A torna jellegli feladatmegoldasok specifikus bemelegitd, levezetd, nyujtd gyakorlatainak
onallo végrehajtasa

Talajon:

Guruléatfordulasok elére-hatra, kiillonbozé testhelyzetekbdl kiilonbozo
testhelyzetekbe; guruldatfordulasok sorozatban is

Fejallas kiilonb6zo kiinduld helyzetekbdl, kiilonb6zd 1abtartasokkal

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

Fellendiilés kézallasba

Kézenatfordulas oldalra, mindkét irdnyba, megkozelitdleg nytjtott testtel, kézen- és
fejenatfordulés segitséggel, tarkobillenés segitséggel

Repiilé guruldatfordulas néhany 1épés nekifutasbol (fitk)

Hid, mérlegallés kiillonb6z6 kiinduld helyzetekbdl, a sparga kisérletek végrehajtasanak
tokéletesitése

Vetddések, atguggolasok, atterpesztések

A tornagyakorlatok nemre jellemz6 6sszekotd elemeinek alkalmazésa

Osszefiiggd talajgyakorlat 6sszekotd elemekkel

Ugroszekrényen:

Az eldz6 évfolyamokon tanultak gyakorlasa, az elugras tdvolsaganak, az ugras
hosszénak és magassaganak novelésével

Lanyoknak:
Gerendan:

Erint6jaras; harmas lépés fordulatokkal, szokdelésekkel; mérlegallas; jaras
guggolasban; tdimaszhelyzeten at fel- és leugras

Ulések, térdelések, térdeld- és fekvotamaszok, tiamadoallasok, lebegdallasok
Jarasok eldre, hatra, oldalra utanlépésekkel, kiilonb6z6 kartartasokkal és
karlenditésekkel

Fordulatok allasban, guggolasban

Tarkoéallasi kisérletek segitséggel
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e Felugras mellso oldalallasbol oldaltdmaszba, majd egyik 1ab atlenditéssel és 90 fokos
fordulattal terpesziilés
Leugrasok feladatokkal
Onalléan dsszeallitott dsszefliggd gyakorlatok

Fiuknak:
Korlaton:
e Terpesziilés, tamaszok (nyujtott tamasz, hajlitott timasz, lebeg6tamasz, felkar-
lebegbtamasz), felkarfiiggés
Alaplendiilet tamaszban és felkarfiiggésben
Tamléazas, terpeszpedzés, szokkenés
Lendiilet elore tamaszba, segitséggel
Saslendiilet elére-hatra
Felkarallas
Vetddési leugras, kanyarlati leugras

FOGALMAK
billenés, htzodas-tolddas tamaszba, saslendiilet el6ére-hatra, tamlazasok, timaszcserék,
lendiiletek, ellendiilések, fellendiilések, fel-, le- és atugrasok

TEMAKOR: Aerobik

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulo a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— atorna, aerobik jellegli mozgasformakon keresztiil fejleszti esztétikai-miivészeti
tudatossagat €s kifejezoképességet.
A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— azenei litemnek megfelelden, készségszintli koordindcioval végzi az aerobik
mozgasformakat;
— Onalloan képes az altala kivalasztott elemkapcsolatokbdl tornagyakorlatot 6sszeallitani,
majd bemutatni.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Nyolc iitem alaplépésekbdl allo blokkok varidcioibol a tanulok altal 6sszeallitott
mozgaskombinacidk végrehajtasa

— Az aerobikedzés kiilonb6z6 edzésszakaszaihoz tartozé mozgéasanyag pontos, a zenei
iitemhez igazitott, harmonikus végrehajtasa. A mozgasformak fejleszté hatasainak
tudatositasa

— Gyakorlatsorok kéziszerrel torténd végrehajtasa

— Az aerobik jellegii foglalkozasok gyakorlatvezetését eldsegitd verbalis és nonverbalis
jelzések elsajatitasa és felhasznalasa

— Osszefiiggd gyakorlat megtanuldsa zenére
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FOGALMAK

alaplépések, low impact alaplépés, high impact alaplépés, kombi impact alaplépés, tempo,
ritmus, 1épéskombindcid, sasszé, dinamikus erd, statikus erd, egyensulyozasi képesség, iziileti
hajlékonysag

TEMAKOR: Sportjatékok
ORASZAM: 28 ora

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— Onalldan képes a sportolasbol adodo, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszerii haritasara.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— atanult sportjatékok Osszetett technikai és taktikai elemeit kreativan, az adott
jatékhelyzetnek megfelelden, célszerlien, készségszinten alkalmazza;
— a szabalyjatékok alkoto részese, képes szabalykoveto jatékvezetésre;
— jatéktevékenységét kreativitast mutato jaték- és egytittmiikodési készség jellemzi.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Két valasztott sportjaték alapvetd sportagspecifikus technikai, alap- és csapattaktikai
elemeinek, szabalyainak készségszintii elsajatitasa, alkalmazéasa

— A folyamatos csapatjatek kialakitasa a tanulok altal meghatarozott szabalymodositasok
mellett

— A sportjatékoknal az ellenfél erds és gyenge oldalanak felismerése, a timado taktika
tudatos igazitasa az ellenfél védekez6 magatartasahoz

— A jatékhelyzetnek megfelel6 1-1, 2-1, 2-2 elleni technikai és taktikai elemek hatékony és
célszerli alkalmazasa a folyamatos sportjatékokban

— Sportjaték elokészitd kisjatékaiban a labdas és labda nélkiili jatékosok tires teriiletre
torténd mozgasaban a kooperativ elemek alkalmazasa

— A dinamikusan valtozo helyzetl, tipust és méretii célfeliiletet alkalmazo kisjatékokban a
védekezd jatékos gyors helyezkedése a megvaltozott jatékhelyzethez

— Jatéktevékenységekben az egyéni és csapatvédekezés alapvetd formdinak (emberfogas és
teriletvédekezés) jatékhelyzethez adaptalt alkalmazasa, gyakorlasa

— A kosarlabda ¢és a roplabda torténetének, meghatarozo kiilfoldi és magyar
személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése

— Meérkézésjatékokban és az azokat el6készitd kisjatékokban a divergens (Gtletjaték) és
konvergens (posztokhoz kotott mozgasteladatok) gondolkodésra épiild feladatmegoldasok
Osszehangolt gyakorlasa
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—  Onall6 tanuldi szabalyalkotas tanari kontrollal

— Jatékvezetés gyakorlasa

— A sportjatékok specifikus bemelegitd, levezetd, nyujté gyakorlatainak 6nallé végrehajtasa

Kosarlabda

A labda nélkiili technikai elemek — mint az alaphelyzet, a timado és védekez6
labmunka, a védotol vald elszakadas iram- és iranyvaltasokkal, leforduldsok,
felugrasok egy és két 1abrol, leérkezések — készségszintli alkalmazéasa a folyamatos
jatéktevékenységben

A mély és magas labdavezetés egyszerii forméaban, majd iitemtartdssal, a rovid- és
hossztindulds, az egyiitemli megéllas folyamatos labdavezetésbdl, a kétiitemii
megallas egy és két labdaletitésbdl, a sarkazés, a labdavezetés kozben torténd
egyszerlibb iranyvaltoztatasi modok célszerl és hatékony alkalmazasa a
mérkozésjatékokban

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

Labdaatadasok kiilonbdz6 maddjainak — ndvekvO mozgassebességgel €s dinamika
mellett — a jatékhelyzethez igazitott eredményes végrehajtasa

Egy- és kétiitemii megallasbol tempddobas gyakorlasa, alkalmazasa jatékban
Gyorsindulasok, lerohanasok tudatos és hatékony kialakitasa, alkalmazasa a
folyamatos jaték soran

Fektetett dobas gyakorladsa embereldnyds vagy 1étszdmazonos kisjatékokban
Alapvetd szabalyok folyamatos jatéktevékenységben torténd alkalmazasa mellett a
jatekvezetés gyakorlasa

Létszamazonos mérkdzésjatekok valtozatos, tanuldi kreativitasra €piild
szabalymddositasokkal

Roplabda

A leiités alaptechnikajanak alkalmazasa a folyamatos jatéktevékenységben

A fels6 egyenes nyitas alkalmazasa a folyamatos jatéktevékenységben

Tévolrol érkezd labda megjatszasa a halohoz kozel helyezkedd feladohoz alkar- és
kosarérintéssel

Helyezkedési modok automatikus felismerése a kiilonb6z6 csapatlétszamu jatékokban.

A 6-6 elleni jaték alapfelallasanak ismerete

Forgasszabaly 6nallo és tudatos alkalmazasa

A csapattarsak kozotti kommunikacid célszerli és hatékony alkalmazasa az
eredményes jaték érdekében

FOoGALMAK

jatékrendszerek, jatékvezetés, embereldny0s €s 1étszamazonos kisjaték, elzaras-levalas, letités,

fels6 egyenes nyitas, sanc, timado és védekezd stratégia, alapfelallas, pozicios jaték
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TEMAKOR: Onvédelmi és kiizdosportok
ORASZAM: 19 ora

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— Onalléan képes az €letben adodo, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszerti haritasara.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— a kiilonb6z6 eséstechnikak készségszintli elsajatitasa mellett a valasztott kiizdésport

specialis mozgasformait célszeriien alkalmazza.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

Eletkornak megfelelé asszertivitas kialakitasa a tarsak iranti tisztelet és tolerancia
megtartasa mellett

Siker és kudarc feldolgozasa megfeleld onkontrollt tanusitva

Konfliktuskeriild magatartas kialakitdsa, a timadéasok tudatos megeldzése, kikertilése

Az eldre, hatra és oldalra torténd eséstechnikak készségszintli elsajatitasa, valamint a
tarsas eséstechnikak gyakorlasa (pl.: tars altal kotéllel labat meghuzva, térdel6tamaszbol a
tars altali kézkihuzassal)

Az eséstechnikdk vezetd miiveleteinek, baleset-megeldzést szolgalo legfontosabb
technikai mozzanatainak atismétlése, elméleti tudatositasa

Oldalra esés, terpeszallasbodl inditott eséstechnikak készségszintl elsajatitasa

Kiilonb6z6 tamadasi technikak (lefogasok, iitések) elleni megteleld védekezé mozgas
adaptiv, készségszintli elsajatitasa

Dzstdogurulas alaptechnikdjanak készségszintli elsajatitasa harantterpeszallasbol indulva,
mindkét irdnyba, eldre és hatra

A kiizdésportok specifikus bemelegitd, levezetd, nyujtod gyakorlatainak 6nallo
végrehajtasa

A tradicionalis kiizddsportok (birkézas, dzstido) torténetének, meghatarozo6 hazai
személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése, a sportagak szabalyrendszerének
atismétlése

Dzsudo

® A tarsas eséstechnikdk gyakorlasa (pl.: tars altal kotéllel 1abat meghuzva,
térdeldtamaszbol a tars altali kézkihtizéssal)

e Foldharctechnikdk, rézsutos (egyik kéz karra fog, masik kéz a nyak alatt) és oldalsod
leszoritas technika végrehajtasa tarson, valamint ezekbdl valo szabadulasok
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e A bokasoprés, a nagy kiilsé horogdobas és a nagy belsé horogdobas technikéjanak
gyakorlasa passziv, majd aktiv ellenfélen

FOGALMAK
fair play, tarsas felelosségvallalas, egyéni hatarok megismerése, bokasoprés, nagy kiilsé
horogdobas, nagy belsé horogdobas

TEMAKOR: Alternativ kornyezetben {izheté mozgasformak
ORASZAM: 17 Ora

TANULASI EREDMENYEK

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

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegdn, erre — lehetéségeihez mérten —
tarsait is motivalja;
— aszabadban végzett foglalkozasok soran nem csupan tigyel kornyezete tisztasagara €s
rendjére, hanem erre felhivja tarsai figyelmét is.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A sporttevékenységek €s a kornyezeti hatdsok sszefliggésrendszerének ismeretében a
pozitiv beavatkozasi stratégidk tuddsanyaganak elmélyitése, gyakorlati alkalmazasa

— A kiilonb6z6 intenzitasi kategoridkba tartozo egészségmegdrzd mozgasformak
ismeretének elmélyitése, tudatos alkalmazasa a mindennapos életvezetésben

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

— Szabadtéri kondipark gépeinek, fitnesztermek tudatos hasznélata. Egyszeriibb edzéstervek
onallo osszeallitasa, végrehajtasa

— A szabadban végezhet6 sportagak ismeretének tovabbi bévitése (futas, asztalitenisz,
tollaslabda)

— Aszabad levegdn végzett mozgasformak egészségfejlesztd hatasanak, szerepének
tudatositasa

— A kiilonb6z6 rekredcios mozgasformak megismerése és alkalmazasa az élethosszig tartd
sportolas és egészséges ¢letvitel iranti igény kialakitdsdhoz

— Az alternativ kdrnyezetben tizhetd sportok tudatos alkalmazéasa a mindennapi
stresszhelyzetek feloldasaban
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— Az alternativ kornyezetben lizhetd sportagak specifikus bemelegito, levezetd, nyujtd
gyakorlatainak 6nall6 végrehajtasa

— Egy tradicionalis, természetben tizhetd sportag torténetének, meghatdrozé magyar
személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése

Asztalitenisz

Egyéni jaték szabalyainak oktatdsa, jatékvezetés.

Egyéni jaték taktikai elemeinek gyakorlasa

Paros jaték szabalyainak oktatasa, jatékvezetés gyakorlasa

A tanult technikai és taktikai elemek jatékban val6 alkalmazasa.
Egyéni, paros €s vegyes paros versenyek.

Tollaslabda

Méta

Egyéni jaték szabalyainak oktatasa, jatékvezetés.

Egyéni jaték taktikai elemeinek gyakorldsa

Péros jaték szabalyainak oktatésa, jatékvezetés gyakorlasa

A tanult technikai és taktikai elemek jatékban valé alkalmazasa.
Egyéni, paros €s vegyes paros versenyek.

Egyéni bemelegités, az edzettség eléréséhez sziikséges képességfejlesztd
gyakorlatokkal kiegészitve.

Helyezkedés, helyzetfelismerés a labdaért vald6 mozgashoz. Nagyszamu
igyességfejlesztés, labdadtadasok, 10-15 méterrdl pontos atadasok, elkapasok.
Utéképesség fejlesztése.

9.N - 11. évfolyamon tanultak magasabb szintii végrehajtasa

Laza tanari kontrollal 6nallo jaték.

Szabalyok alkalmazésa, betartésa.

A fair play szellemének €s a személyes biztonsagnak a szem el6tt tartasa.

Labdaruagas

A tanult elemek Osszetett variacidkban alkalmazott megoldasai csokkend

hibaszazalékkal, labdakezelési cselekvés biztonsaggal, eredményes befejezésekkel.
Poziciovaltasok szélességben és mélységben zavard ellenféllel szemben is, felivelés,
beadasok, letamadas, visszatdmadas. Pontos cselezések, szerelések alkalmazasa a

jatékban.
Védelmi rendszerek ismerete €s gyakorlasa.
Tamadasi variaciok felépitése a kiilonbozo védekezési formak ellen.

Floorball

A tanult elemek Osszetett variacidkban alkalmazott megoldasai csokkend

hibaszazalékkal, labdakezelési cselekvés biztonsaggal, eredményes befejezésekkel.

Uté biztonsag fejlesztése
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e Védelmi rendszerek ismerete és gyakorlésa.
e Tamadasi variaciok felépitése a kiilonboz6 védekezési formak ellen.

FOGALMAK
tervezés, tudatossag, kihivas, kitartas, rekreacio, stresszkezelés, ¢letmod

TEMAKOR: A magyarorsagi német néptancok
ORrRASZAM: 30 ora

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— alkoté modon részt vesz a feladatok megoldéasaban.

— tud kiilonbséget tenni a reprodukalas és az uj mindséget hordozo, feltaro értékii bemutatas
kozott;

— atancjatékok tapasztalatainak beépiti a kreativ, 6nallé6 munkaba.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

— ismeri a nemzetiségi tanctipusok jellemz6 1épéseit, képes beépiteni improvizacios
jatékokba;

— kreativan alkalmazza a tancjatékok tapasztalatait 6nallé6 munkajaban;

— ismeri a tanctorténeti, néprajzi kutatasok eredményeit.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
e A9.N-11. évfolyamokon feldolgozasra keriilt mozgasformak technikai ismeretével
onall6 koreografia elkészitése vagy tanchaz vezetése.
e Tanctorténeti, néprajzi, zenei ismeretek, érdekességek beépitése a koreografiakba.
e A koreografidk ¢életképeket vagy élethelyzeteket jelenitenek meg, nemtdl és kortol
fiiggetlentil, szinpadi eléadasmodban, tdncban kifejezve. A jelmez, zene, ének, szoveg
hiien tiikr6zi a szitudciok hangulatat.

FOGALMAK
reprodukalés, 0 mindség, feltaro értékli bemutatas, tematikus, elmélyiilt, kisérletezé munka
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