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A Testnevelés és egészségfejlesztés miiveltségtartalma ezen az iskolafokon tovabb
mélyiti és boOviti a sportolas, aktiv pihenés alkalmazasahoz sziikséges ismereteket ¢és
mozgasos tevékenységeket és az ehhez tartozdo kompetencidkat. Ebben a szakaszban a
munkaerdpiac kompetenciaelvarasainak és a Nemzeti alaptanterv kulcskompetencidinak
tudatositasara és a NAT-nak megfelelé sportmiiveltség, sportagismeret elsajatitasara kell
elsésorban torekedni. Tovabbi cél az o©nalld felelosségvallalas, a  munkavallalasra
alkalmazhatosag, a munkabiras, a tanulas és mozgas helyes aranya. A miiveltségteriilet ebben
az ¢életszakaszban kozvetiti a civilizacios betegségek ismeretét, felismerési modjait, az ezek
elleni kiizdelem lehetségét, modjat.

A diak alapvet6éen képessé valik az eddig megszerzett tudas, kompetenciak birtokaban
a targyi és eszkoztudasat fejleszteni, valamint felelésen végig tudja gondolni a jovojét
sarkalatosan befolyasolé események fontossagat, azok szerepét. A kiilonbozo testgyakorlasi
formak hozzajarulnak az altalanos értékteremtés mellett a kozos és az egyéni érdekek
képviseletéhez, valamint erésitik a tantargy alapveté és aktualis motivacids tényezdit, pl.
Otletszerzés, élményszerzés, jokedv, kaland, testformalas, fogyokura, parvalasztas,
kikapcsolodas, fesziiltség levezetés, Oromszerzeés, barati kor, Onmegvalositas,
teljesitménykontroll, sportolasi divatok.

A tanulmanyait befejez6 fiatal képes a mozgaskommunikaciéo sokoldalu
felhasznalasara, az iskolai testnevelésben tanult testgyakorlati agak technikéjanak
teljesitményhez kotott bemutatasara, a testi képességekhez, az egészséges életmodhoz
kapcsolodd ismeretek alkotdo felhasznalasara, az egyéni és tarsas  jatékok,
sporttevékenységek szervezéséhez sziikséges ismeretek atadasara és bemutatasara.

A helyi tanterv minden tanuld szamara biztositani kivanja a hatékony és élményszeri
motoros tanulast. Modszereiben dontden a jatékos cselekvéstanulast, az adekvat jatékok és
versengések alkalmazasat helyezi eltérbe. Az egységesség és differencialas elvét az altala
vezérelt gyakorlatok soran a legfobb értékek kozé sorolja. A differencialas alappillérei a
tanuldi képességek kiillonbozdsége, a motivacios hattér és a testneveléshez kapcsolodo egyéni
célok. A fejleszté6 munka igazodik a tanulasban mutatkozo alapveté tendenciakhoz; az
oktatasi-nevelési folyamatban bekovetkezd valtozasok a készségekben képességekben,

ismeretekben és az attitidokben megfogalmazhatd kovetelményeket is tartalmaz.
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A képzésben megjelenik a testkultarahoz tartozo, a sportkultirat és sportmiiveltséget
fejleszto szabaly-, élettani, anatomiai, illetve sporttorténeti oktatas, megteremtve a sziikséges
alapot és lehetséget a kozép- és emelt szintii érettségi vizsga sikeres teljesitéséhez. Az
évfolyamszakasz vége az altalanos miiveltséget elmélyitd, palyavalasztasi szakasznak
tekinthetd — elétérbe 1ép a palyaorientdcio, a sajat életut iranti felelosségvallalas. A tanulok
értik, tudjak a kultura ¢és a testkultira kapcsolatrendszerét, a mozgasigény ¢&s
mozgasszikséglet alakulasat a bioldgiai fejlodéssel 6sszhangban, az 6nalld testedzés elméleti
és gyakorlati alapjait, a testi képességek ¢és a mozgasmiiveltség sokoldalt fejlesztésének
modozatait, a testi és a lelki egészség megdrzésére vonatkozo lehetéségeket. Az alternativ,
szabadtéri sportok kapcsan hangsulyt kap a kérnyezettudatos nevelés is.

Mindezek adjak az egészségtudatos, sportos felndtt élet megélésének bazisat.
Megteremtik az ¢élethosszig tartd mozgasos tevékenységekhez sziikséges felelds dontések
készletét — Kiteljesedik az dnértékelés. Kialakitjak a tarsas viszonyokba agyazott személyes
identitast, és képessé teszik a fiatalt arra, hogy a sportban atélt konkrét élményeket
szimbolikus sikon értelmezze, az élet mas teriiletén Szerzett tapasztalataival 6sszevesse, és az

Osszefliggéseket megértse — ezaltal erdsodik a nemzeti ontudat, a hazafias nevelés.

A tantargy tanitasanak alapja a szaknyelv ismerete. Célja, hogy a tanulok képesek
legyenek objektiv modon elemezni sajat egészségi allapotukat, ismerjék az egészségkarosito
tényezoket, azok hatasat, elkeriilésik modjat. Mindezek mellett tudatosan és minden
tekintetben kielégit6 modon kommunikaljanak, ¢és sajat véleményiiket artikulaltan,
hatarozottan fejtsék ki az egészségtudatos életvitellel kapcsolatban és a tarsaknak nyujtott
segitségadas soran.

Elengedhetetlen a viselkedési szabalyok és az altalanosan elfogadott magatartas
megértése, ezaltal fejlodik a szocidlis és dallampolgari kompetencia. E kompetencia alapjat
az a készség képezi, hogy épit6 modon tudjanak a tanulok kommunikdlni, nézépontokat
kifejezni, és képesek legyenek az egyiittérzésre. Az egyénnek tudnia kell kezelni a stresszt
¢és a frusztraciot, és épité modon kell ezeket kifejezésre juttatnia.

A hatékony tanulas kompetencia segitségével a tanulok egyénileg és csoportban is
meg tudjak szervezni sajat edzettségiik eléréséhez sziikséges tevékenységiiket, ideértve az
idével és informacidval vald hatékony banasmodot. A kompetencia magaban foglalja az
egyén tanulasi folyamatinak é&s sziikségleteinek ismeretét, az elérhetd lehetdségek
felismerését, és az akadalyok megsziintetésének képességét az eredményes edzettség és

teherbiras érdekében. Ennek birtokaban fejlesztik a tanulok azon képességeiket, ami ravezeti
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Oket arra, hogy a feladatok végrehajtasaban az elézetesen tanultakra és az ¢lettapasztalatra
épitsenek, annak érdekében, hogy a tudast és készségeket helyzetek sokasagaban tudjak
hasznalni.

A sport- és mozgaskultira bazisara épitve fejlédik a vdllalkozéi kompetencia,
miszerint egyénileg s csapatban is képesek a személyek dolgozni. Kialakul az egyén sajat erés
és gyenge pontjai megitélésének képessége, valamint az a képesség, hogy az egyén a
kockazatokat értékelni és adott esetben vallalni tudja. A mozgasmindség és mozgas
kivitelezés elemzésén keresztil fejlodik az esztétikai-miivészeti  tudatossag — és
kifejezokepesség.

A testnevelés oktatasanak kiemelten célja kozé tartozik

- hogy a tanulokat élethosszig tartd, egészségtudatos, fizikailag aktiv életvezetésre az
egészségmegOrzéssel kapcsolatos legfontosabb ismeretekre is megtanitsuk;

- hogy minden évben — az éves munkatervben részletezetten — olyan intézményi
mozgasprogramot dolgozzunk ki annak érdekében, hogy a didkok mind a tanitési
oran, mind pedig azon kiviil, aktivan mozogjanak és egészségesen éljenek;

- a testi és lelki egészség erdsitése és fejlesztése valamint a sziikséges prevencios
folyamatok és tevékenységek kialakitasa.

- a sportban tehetséges diakok felkarolasa tandran beliilli differencialassal és a tanoran

kiviili tehetséggondozassal.

A tanuldk értékelésének szempontjai

* A Netfit tesztek soran elért eredmények és a fejlédés mértéke

* A sportagi technikak elsajatitasanak szintje

» Az egészséges életmoddal kapcsolatos ismeretek

* T4jékozottsag a hazai €s a nemzetkozi sporteredmények terén

« Orai munka és hozzaallas, tanoran kiviili rendszeres sporttevékenység

* A fenti szempontok alapjan 1-5 érdemjegyekkel értékeljiik a tanulok teljesitményét

* Az osztalyzatok szama havonta minimum egy
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A helyi tanterv kerettantervi megfeleltethetosége

A helyi tanterv az 5/2020. (I. 31.) Korm. rendelet altal modositott Nemzeti
Alaptantervhez az Oktatasi Hivatal honlapjan megjelent Kerettanterv alapjan késziilt a 9-12.
évfolyamok, valamint a 7-8. évfolyamosok vonatkozasaban.

A kerettanterv altal biztositott 10%-0s szabad mozgastér a megtanitott ismeretek
elmélyitésére és a gyakorlasra keriil felhasznalasra, tehat uj tartalmi elemekkel a témak nem

béviilnek, csak bizonyos résztémakra szant orakeret kertilt megnovelésre.

A katolikus iskoldk minden évfolyamara kiterjedd tobb ezer kis-, és kozépiskolast
megmozgatd legnagyobb orszagos sportrendezvénye, a KIDS biztositja a szinte minden
sportdgban torténd versenyzés, versenyeztetés lehetdségét. E taldlkozo is biztositja, hogy a
katolikus intézmények didkjai, mint egy nagy csalad miikddjenek: erkdlcsi tartasuk, hitiik
megélése, hazaszeretetiik mutasson iranyt felndtt életiikre. Ismerjék a magyar sport

kivalosagait, eredményeit.

A Ciszterci Rend Nagy Lajos Gimnazium Pedagdgiai Program

bemutatasa, kiillonos tekintettel a testnevelés tantargyra

crer

helyi lehetdségek €s igények valamint az iskola katolikus keresztény szellemiségének megfe-
leléen hova kivanja didkjait eljuttatni. Az ebbdl adodo kérdés, hogy ehhez milyen ismeretekre,
készségekre, képességekre és magatartdsformakra van sziikség. Az iskola a katolikus nevelés-
ben felhalmozodott tapasztalatok alapjan alakitja ki a négy és hat osztalyos iskolara vonatkoz-
tatott konkrét nevelési terveit, figyelembe véve az iskola célkitlizéseit, az adott régid sajatossa-
gait és a korszerliség kritériumait. Ez a pedagdgiai munkaterv tehat katolikus jellegénél fogva
figyel a katolikus nevelés irdnyelveire, illetve a ,,Katolikus iskola” utmutatasaira. A program a
magyar kozoktatds egészébe illeszkedve kdveti a nemzeti koznevelésrdl sz616 2011. évi CXC.
torvény, a Nemzeti Alaptanterv (110/2012. évi kormanyrendelet), a Kerettanterv, tovabba az
Egyhézi Torvénykonyv eldirasait. Az iskola helyi tantervét a testnevelés munkacsoport allitotta

ossze (Varga Taméasné Haraszti Krisztina, Futé Eva, Pintér Lasz10) a kerettanterv alapjan.
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A pedagoégiai program torvényi hattere

e A nemzeti koznevelésrdl szo6l6 2011. évi CXC. torvény

e A Nemzeti Alaptanterv (110/2012. évi kormanyrendelet)

e Egyhazi torvénykonyv (Codex Iuris Canonici)

e A 100/97. kormanyrendelet az érettségi szabalyozasarol

e A Gyermekek védelmérdl szo6l6 1997. évi XXXI. tv.

e A nevelési-oktatdsi intézmények mikodésérol €s a koznevelési intézmények
névhasznalatarol szol6 20/2012. (VIIL 31.) EMMI rendelet

e A Nemzeti alaptanterv kiadasarol, bevezetésérél és alkalmazasarol szol6 110/2012. (V1.

4.) Korm. rendelet modositasarol (5/2020. (1. 31.) Kormanyrendelet)

A testi nevelés és sport iskolank Pedagogiai Programjaban

A kereszténység nagyra értékeli az emberi testet. ,,Az Ige testté lett” az 6rok isteni terv
szerint. Testiink Jézus Krisztusban megszentelddott, €s a Szentlélek templomava valt. A felta-
madasban testiink végleges megdicsdiilését varjuk.” - A keresztény nevelés az egész embert
szolgalja, ,,egész”ségre iranyul. EGESZ életet csak tigy élhetiink, ha testiinket a szellemi és
erkolesi értékek szolgdlataba allitjuk. Minden testhez kotott értéknek 6rok jovoje van. Mikoz-
ben a testiinket értékeljiik, vigydzzunk arra, hogy a test kultusza ne valjék soha oncéluva. Az
okortol kezdve iranyad6 az eurdpai kulturdban az ép testben ép lélek elve. Ezt a XX. szazad
nyelvén igy fogalmazza meg a Testnevelési Féiskola 1930-as évekbdl valo zaszlajanak felirata:
»Szellemmel, erkolccsel, erdvel”. Az iskolai testnevelés elsddleges célja tehat a fegyelmezett, a
belsé onneveléssel és erdfeszitéssel alakitott életvezetés, a hathatds kiizdelem az ifjukori tespe-
dés, ernyedtség, a szEétszortsag, az elkényelmesedés ellen. A szellem ¢€s az erkolcs uralkodik a
keresztény-katolikus iskola testnevelésében és sportéletében is. Mikdzben ugyanis kielégiti és
fejleszti az ifjusdg mozgasigényét, kiizd a tunya, 16dorgd, sok tekintetben céltalan életforma
ellen (mint pl. a tv-mania, szamitogépfiiggés, a drog kiilonféle fajtainak hasznalata stb.). A ka-
tolikus iskola testneveld tevékenységének szinterei a tornaterem, a tornaudvar, a természetjaras

teriiletei (gyalogos, vizitiradk), a kiilonféle sportegyesiiletek, valamint az osztalyfénoki ora, a



Ciszterci Rend Nagy Lajos Gimnazium Testnevelés helyi tanterve 7. 9. évfolyam

bioldgiadra. Az utdbbiakon keriil sor az egészségre nevelés elméleti szakaszara: beszélniink
kell az egészséges taplalkozasrol, az 61tozkodésrol, a dohanyzas, az alkohol artalmairdl, a be-
tegségek megeldzésérdl, a balesetvédelemrdl, a tlizvédelemrdl, a testapolas és tisztalkodas
sziikséges és egészséges madjardl. A diaksport révén didkjaink bekapcsolddnak a kiilonféle
versenyekbe: a Didksport szovetség altal kiirt varosi, megyei, orszagos versenyekbe, a didk-
olimpidba, a KIDS-versenyekbe, a kiilonféle iskolai kupakiizdelmekbe. Iskolank szdmara fon-
tosabb sportagak az amatdérizmus jegyében elsdsorban a csapatsportagak: kosarlabda, labdaru-

gas, roplabda, atlétika, (iszés, vivas, sielés, természetjaras.

A testnevelés ordkon a sportdgi ismeret €s sportmiveltség mellett nagy hangsulyt
fektetlink az 6nallo feleldsségvallalasra. Szeretnénk egy olyan munkaterhelést, ahol didkjaink
megtanuljak a tanulds és a mozgas helyes aranyat. Célunk, hogy a kikeriild didkok a helyes
sportszemlélet kialakitasaval a civilizacids betegségekkel szemben ellenallobbak legyenek. A
sport, mint aktiv pihenés jelentsen szamukra értéket, leljék Oromiiket a mozgasos

tevékenységekben.

A koOzos testgyakorldsi formak jarulnak hozzd a kozos és az egyéni érdekek
képviseletéhez. Ezért inditottuk a tobbfordulds, hazi versenyiinket, ahol tobb sportagban is
kiprobalhatjdk magukat a tanulok. A tantargyunk alapvetd célja, hogy élményt, jokedvet
teremtsilink, a sport a kikapcsolodés, és a fesziiltség levezetésének szintere legyen. Az
osztalyzas €s a felmérések egy egészséges teljesitménykontrollt alakitsanak ki. Célunk tovabba,
hogy az aktualis sportolasi divatokat kovetve a didkok e téren is minél tajékozottabbak

legyenek.

A tantargy minden tanuld szdmara biztositani kivanja a hatékony és élményszerli moto-
ros tanulast. Mddszereiben dontden a jatékos cselekvéstanulast, jatékok €s versengések alkal-
mazasat helyezi eldtérbe. Az egységesség €s differencialas elvét a legfébb értékek koze sorolja.
A fejlesztd munka illeszkedik a tanuldsban mutatkozé alapvetd tendencidkra, de az oktatési-
nevelési folyamatban bekdvetkezd valtozadsokhoz is. A motoros tanulas sordn a tudashoz, a tel-
jesitményhez vezetd uton formalodnak az értelmi, érzelmi-akarati, szocialis képességek €s tu-
lajdonsagok. A fejlesztés eredményei a készségekben, a képességekben, az ismeretekben és az

attitidokben fogalmazhatok meg.
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Mindezek adjék az egészségtudatos, sportos felnott élet megélésének bazisat. Megteremtik az
¢lethosszig tartd mozgasos tevékenységekhez az alapot. Kialakitjdk a tarsas viszonyokat &s
képessé teszik a fiatalokat arra, hogy a sportban atélt élményeket az élet mas teriiletén szerzett
tapasztalataival O0sszevesse, ¢s alkalmazni tudjak.

A 2012/2013-as tanévben a kilencedik évfolyamon felmend rendszerben bevezettiik a
mindennapos testnevelést az Nkt. 27. § (11) bekezdése alapjan. A heti 6t 6rabol harom orarend

szerinti, kettd pedig délutani sportfoglalkozas.

Az érvényben lévo NAT (2020) és annak megvaldsulasa a Ciszteri

Rend Nagy Lajos Gimnazium helyi testnevelés tanmenetében.

A tanmenet Osszeallitasa a Testnevelés és egészségfejlesztés miiveltségi teriileten igen

Osszetett és nagy kortiltekintést igénylo feladat.

Az oktatd-neveld munka elképzelhetetlen egy jo csapat nélkiil. Csapatomat, a munka-

kozosséget a személyi feltételek alfejezetében szeretném bemutatni.

A 2012. évi NAT olyan alapelveket és célokat hatdroz meg, amit a tervezd munka soran
figyelembe vesziink, és alkalmazunk. Ez a rendszeres fizikai aktivitas fejlesztése, az élethosszig
tarto sportolas igényének megteremtése, €¢letkornak, érdeklddésnek megfelelé mozgés ismerete,
testtudat kialakitsa, onismeret és onértékelés fejlesztése, széles korli mozgaskészség €s moz-
gasképesség kialakitasa, kreativitas fejlesztése, tarsas egyiittmitkodés, kozos célokért kiizdés,
kondicionalis és koordinacios képességfejlesztés. Tovabbi cél, hogy a didkok a sporttevékeny-
ség révén fizikai, szellemi, és lelki teherbird képessége novekedjen. A sportkultira teriiletén
boviiljon ismeretiik, legyenek tisztaba az adott sport kialakuldsaval €s torténetével, szabalyai-
val, és eredményeivel.

A NAT a9-12 évfolyamon kiemeli, hogy a tudatos képzés mellett egyre nagyobb hang-
sulyt kell kapni a rekreativ és szabadidds tevékenységeknek.

Oraszdm: A kerettanterv a heti 6t testnevelés 6rara adja meg az draszamokat. Iskolank-

ban a harom orarendi tanora kereteiben kell szamolni.
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A kerettantervi ajanlott 6raszdmot részben lehet figyelembe venni, mivel az 6rak tan-
termi beosztdsa folyamatosan valtozik. Lehetdség szerint a mozgastanulds folyamatossagara
toreksziink, de példaul a kézilabda oktatasanal csak hetente egy alkalommal van lehetség az
udvaron teljes palyaméreten dolgozni, a hét tobbi 6rdiban a sportcsarnok fele all csak rendelke-

zésre.

Fejlesztési célok, feladatok

A NAT a motoros képességfejlesztést-mozgastanulast, motoros képességfejlesztést az
edzettség, fittség teriiletén hatarozza meg. Ezen kiviil a jaték, versenyzés, prevencio, életveze-
tés, egészségfejlesztés feladatait hatarozza meg. A fejlesztési célokndl az eldrevetitett ered-
ményt fogalmazzuk meg. Itt figyelembe kell venni a tanitasi iddszakot, valamint a megtani-

tando mozgasos cselekvést, mivel mas-mas a mozgasok feldolgozasanak modja és mddszere.

Kozmiiveltségi tartalmak

A kozmiveltségi tartalmak a megvalodsitast szolgdlo tartalmak két f6 keretben jelennek
meg: mozgasmiveltség-mozgaskultara, ismeretek-személyiségfejlesztés. A mozgaskultira-
mozgasmiiveltség magaban foglalja a motoros képességfejlesztést, mozgastanulast, jatékot,
versenyzést, prevenciot. Az ismeretek-személyiségfejlesztés pedig a motoros tartalmak elsaja-
titasat segitd tudatos személyiségfejlesztés. Foképpen sportagi mozgasanyag; sportjaték, torna,
tancos mozgasforma, szabadidds mozgasrendszer, dnvédelem, kiizdOsport tartozik ide. Itt is
szeretném hangsulyozni, hogy a kerettantervi ajanlassal ellentétben iskolank nem rendelkezik
olyan feltételekkel, hogy az atlétika oktatasat meg tudnank valdsitani. Ezért csak néhany atlé-
tikai jellegli orat tartunk. Az Giszasoktatas sem tudja az iskola biztositani, ezért a mindennapos

testnevelés valaszthatd mozgasanyagaként lehet evvel a sporttal foglalkozni.

Modszertani javaslat

Az oktatasi modszerek széleskorli ismerete és alkalmazésa elengedhetetlen az eredmé-
nyes tanitdshoz. Az eljarasoknal alapelv, hogy az egyszertitdl haladunk az dsszetett felé. A mo-
toros cselekvéstanitas-tanulds soran verbalis, vizudlis, gyakorlati és 0sszetett eljarast alkalma-
zunk.

A stratégia a cél érdekében kialakitott metodika, az eljarasok és moddszerek komplex
rendszere. Az oktatési stratégidkban résztvevok dominanciaja szerint lehet tanitasi és tanulasi

stratégia.
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A tanitasi stratégia lehet deduktiv vagy direkt (tanari tevékenység dominal), illetve in-
direkt vagy induktiv (tanuldk talaljanak ki minél tobb helyes megoldasi modot). A tanulasi
stratégia, mely lehet strukturalt (egész tanulés, résztanulas) tanulas (a tanulas allando6 tanari
iranyitas, szabalyozas, ellenorzés mellett zajlik), illetve nyitott tanulas (a tanuloknak aktiv sze-
repe van sajat tanuldsukban)

Modszertani javaslatnal azt a modszert kell alkalmazni, mely éltal a didk 6sztonzése a
legcélravezetdbb, mely altal sikerélményiik lesz a tanulasban. A didkok kiilonb6z6 tanulasi ké-
pességekkel eltérd tantargyi motivacidval rendelkeznek, €és a tanulashoz sziikséges 1d0 is val-
tozo. Itt nagy szerepe van a tanari differencialasnak és kreativitasnak. Cél a mindségi tudéasat-

adas és tudasmegszerzés.

Kapcsolodasi pont

Aktualisan meg kell hatarozni a 2012. évi NAT ¢és az arra épiil6 2013-as kerettanterv
alapjan a kapcsolodasi pontokat a Testnevelés és egészségfejlesztés miiveltségi teriilet és mas
miiveltség teriiletek kozott. fgy a tantervben is megfigyelheté pl. a biologia, fizika, torténelem
tantargyak miveltség terlileteivel valo atfedés. Ez lehetévé teszi, hogy a test kulturalis sokol-

dalusaga mellett az altalanos miiveltségi szint is fejlodjék.

A fejlesztés elvirt eredményei

A tanulo értékelését, ellendrzését tartjuk itt szamon. Az értékelés a tanuld teljesitményét
mutatja, fontos része a személyiségfejlesztésnek. Az értékelés lehet helyzetfeltard, formalo-
segitd, 0sszegzd. A fejlesztés elvart eredményeinél fel kell tiintetni a tanuldk elére menetelét,
ellendrzését, a teljesitménymérést.

A teljesitmény értékelésénél a teljesitOképességet, teljesitOkészséget, és az ezeket befo-
lyasolo tényezdket figyelembe kell venni. A teljesitoképesség a tanuld motoros képesség szint-
jét és az eldzetes mozgastapasztalatot jelenti. A teljesitOkészség a motivaciot, akaratot, céltu-
datossagot, jelent. A befolyasold tényezdknél az egészségi allapot, iddjaras, tanar személye em-

lithet6k.

A tovabbiakban iskolank sajatossagainak bemutatdsaval szeretném érzékeltetni azokat
a tanitas-szervezés sordn jelentkezd problémakat, melyek a NAT feltétlen megvaldsuldsat nem

teszik lehetové.
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A helyi sajatossagok bemutatdsa
Iskolank targyi feltételei:
e tornacsarnok (38X18, tehat nem szabvany méret) elvalasztd fliggdnnyel két 19X18
teriiletre oszthato,
e tiikrds terem, ahol a tancos, aerobikos foglalkozéasokat, valamint a vivo edzést tartjuk.
e 8X8 méretli szinpad, ahol szintén zenés foglalkozast, kondicionald 6rat lehet tartani
e kondiciondlo terem, ahol 13-15 fonél tobb diakkal nem igen lehet érdemi munkat
végezni.

e sportudvar (20X40)

A helyszinek felsorolasa utan szeretném egy kicsit részletesebben is bemutatni azt, ahol
dolgozunk, oktatunk.

A sportcsarnok a hajdani Nagy Lajos uszoda helyén épiilt. Sokan bankddnak, hogy a
medence megsziint, amit annak idején a didkok tarsadalmi munkaban épitettek. Sajnos a me-
dence mar nagyon rossz allapotba keriilt, és a felqjitas irredlisan sok pénzt emésztett volna fel.
fgy az akkori iskolavetetés ugy dontott, hogy a medence helyén alakitja ki az 4j sportlétesit-
ményt. Mivel intézményiink belvérosi telek 1évén nagyon beépitett, az 1) 1étesitmény nem lett
szabvany kosarlabda méretii. Ennek ellenére mi nagyon oriiltiink az 0 1étesitménynek, melyet
2003-ban adtak at. Kedves testneveld kollégankrol Egyed Mihalyrol neveztiik el 2010-ben. A
névado iinnepségen még jelen tudott lenni Misi bacsi, aki mint iskolank hiiséges és aktiv oreg-
didkja és tanara megérdemelten részesiilt ebben a megtiszteltetésben.

A csarnok sportparketta boritasua, taviranyitassal miikddtetett fliggdny segitségével két
részre oszthatd. A fliggdny sajnos csak a térelvalasztast biztositja, hangot nem sziir. Ez azért
probléma, amikor mindkét oldalon labdas orat tartanak, akkor nem igen lehet a kommunikalni
a didkok felé. A nagy alapzajban egy tanora kettének ér fel.

A csarnok mennyezetre szerelt, mozgathat6 kosarpalankkal rendelkezik. A kosarlabda jatékhoz
fel vannak festve a vonalak. Az elvalasztas utan a két térfél is alkalmas kosarlabda oktatasara.
A jaték soran azonban fokozottan fel kell hivni a figyelmet arra, hogy ne rohanjanak a fliggény-
nek, mert a taloldalon 1évok szdmara ez rendkiviil balesetveszélyes.

A csarnok vonalazdsanal szeretném még megemliteni, hogy a kézilabda ¢és roplabda palya is
jeldlve van. A tavalyi évben a Magyar Tollaslabda Szovetség altal kiirt palyazaton nyertiink,
melynek sordn felszerelés timogatasban részestiltiink, és négy szabalyos palyat is sikeriilt fel-

festetni.
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A tiikrds termiink és a szinpad alapteriilete nem til nagy, de még mindig jobb helyszin
a folyosonal, ha nem tudunk terembe menni, vagy az udvaron esé miatt nem lehet orat tartani.
A szinpad a volt tornaterem egyik része, ahol kiilonb6z6 el6adasokat tartanak. A volt tornate-
rem ma mar diszteremként funkcional, ahol el6adasokat, koncerteket, iskolai rendezvényeket,
balokat tartanak. Ezeken a helyszineken a véltozatos eszkdzparknak kdszonhetden kiilonbozo
aerobic oOrakat lehet tartani.

Udvarunk egy majdnem kézilabda palya méretii, betonos feliiletii. Néhany sor lelato tar-

tozik hozza, ahol didkjaink a hazi versenyek sordn szurkolni tudnak osztalytarsaiknak.

Torna eszkiozok
e kosarlabdak
e focilabdak
e kézilabdak
o florball felszerelés
e tollaslabda iitok,labdak, halok
e tornaszényegek, zsaimolyok, torna padok
o fittlabda, medicinlabda
e step Iépcso
o flexibar, trx, gumiszalag, stlyzok
e fittnes szényeg
e 10 db vivo felszerelés

e 20 sifelszerelés

A hagyomanyos eszkdzokon til nagyon nagy 6romomre szolgal, hogy az utdbbi évek
soran sikeriilt a kollegakkal €s az iskolavezetéssel is elfogadtatni, hogy a hagyomanyos sport-
eszk6zok mellett sziikség van az 1jitasra, €s be kell vinni jszerli eszkdzoket is. Ahogy mar
korabban jeleztem, a labdajatékok mar nem olyan népszertiek. Sok beérkezd didk csak egy csak
egy sportjatékot ismer, de az is egyre gyakoribb, hogy arra hivatkoztak, hogy félnek a labdatdl,
¢és ezért nem is kellett az ilyen mozgastevékenységben részt venniiik. Marpedig, ha 14 éves
koraban talalkozok eldszor kosarlabddval vagy kézilabdédval, ott nagyon nehéz feladat, hogy
begyakorolja és jatékszituacioban alkalmazza a mozgast. Azoknak a sporteszkozoknek az al-
kalmazasa, melyekkel éltalanos iskoldban nem igen taldlkozhattak (pl. fittlabda, TRX, diner

parna) fel tudjak kelteni a mozgas irant az érdeklédést.
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Személyi feltételek

Testnevelés munkakdzosségiink harom noéi és négy férfi testnevel6bol all. A megndve-
kedett 6oraszamok miatt az idei tanévben a hat foallasa kollega mellé még egy testnevel6t fel
kellett venni, igy heten dolgozunk a munkakozosségben. Atlagban elmondhaté, hogy a kote-
lez6 22 6raszamon tul tartunk 6rdkat . A mindennapos testnevelés délutani foglalkozésaival az
oraszam 25-26 kozott alakul. Ezen feliil szervezési, adminisztracios tevékenység, versenyezte-
tés , osztalyfonoki feladatok tovabb emelik az 6raszamot.

Ha a kozosségiinket egy szovak kellene bemutatnom, a szines jelz6t hasznalnam. Ez a
szinesség az egyéniségben, a munkaban egyarant megmutatkozik. Vannak koztlink labdasabb
beallitottsaguak, tornaszok, kiizd sportot izok, futok, 16szerelmesek. Tehat egy valtozatos pa-
lettaval rendelkeziink, s ennek a pozitiv hatasat a diakok érzékelhetik. Nemcsak a tanérak soran
jelenik ez meg, hanem a mindennapos testnevelés valaszthat6 sportagainal is. Kevés iskola tud
14 féle sportot kinalni didkjainak, melyek kozott az ismertebb mozgasokon til a vivas, lovaglas,
természetjaras, lovas ijaszat, onvédelem is szerepel.

Altaldnossagban mindegyikiinkre igaz, hogy szereti tantargyat, és fontosnak tartja, hogy
a didkok mozogjanak, sportoljanak rendszeresen. Sok esetben mi magunk is beallunk tanitva-
nyainkkal jatszani, hogy buzditsuk, motivaljuk 6ket. Sok versenyzést biztositunk szamukra,
ahol mas iskoldk tanuldival 6sszemérhetik tudasukat. A sportszeri magatartast, kulturalt visel-
kedést minden didkunktol megkoveteljiik, és elvarjuk.

Az egy csapathoz tartozast hivatott kifejezni az iskola cimerével ellatott pold, aminek
hordasat és rendben tartasat mindenkit6l megkoveteljiik. Az 6ran a fehér szin a kotelezo, de
lehet rendelni sokféle szinli polot, amit az iskolan kiviili rendezvényeken (kirandulas, hazibaj-
noksag) eldszeretettel viselnek a diakok.

Az oktatasi feladatok megvalosuldsa személyenként mas és mas. A férfi testneveldk eld-
szeretettel alkalmazzak a labdas mozgasokat, tornat, kondizast. A noi kollégak egy nem torna-
termi orat is kreativan oldanak meg, szivesen alkalmazva az aerobic kiilonb6z6 oratipusait.

A munkamegosztds altalaban jellemzd kozosségiinkre. Mindegyikiink vallal délutani
foglalkozast. Hetiink koziil 6ten versenyeztetiink didkokat kosarlabdaban, roplabdéban, kézi-
labdaban, atlétikaban, vivasban, tiszasban. A tornacsarnok bejaratanal kirakott kupak, érmek,

fényképek pedig arrdl tantiskodnak, hogy itt komoly szakmai munka folyik.

Nehézségeink
Sajnos az orarend készitésénél nem a testnevelés orak felosztasaval kezdik, igy a mara-

dék elv alapjan kertilnek az orak beosztasra. sajndlatosan igy fordulhat eld, hogy a heti és napi
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elosztas nem aranyos. Tovabbi probléma, hogy egyszerre 3-4 csoport dolgozik egyszerre, akik
mindig més-mas helyszinen dolgoznak. Kéthetes bontasban osztottuk fel az 6rdkat, hogy min-
den csoport aranyosan minden helyszinen legyen. Ennek megfelelden a két hét soran 4 6rat
tudunk a csarnokba tervezni, kettot az udvarra. A téli idoszakban, valamint amikor esik az eso,
a tiikorterembe illetve a kondi terembe kényszeriiliink. Mivel ez a forgas allandé egy adott
mozgasanyagot nem tudunk folyamatdban tanitani.

Az 6lt6z0i feltételek sem idealisak. A lanyoknal 2, mig a fiaknal 1 61t6z0 all rendelkezés.
Sokszor 20-25 gyerek van egy-egy 61toz6ben, és a kovetkez6 Orara is hasonlo 1étszam jon. Hogy
a tumultust valamelyest csokkentsiik, a testnevelés orak 40 percesek, igy mar jelz6 csengetéskor
van 5 perc elony arra, hogy a kovetkezd ordra érkezd osztaly eldtt a tanulok visszadltozhesse-
nek. Ez az id6 csak gyors 6lt6zést enged meg, a higénias feltételek szinte egyaltaldn nem érvé-
nyesiilnek. A ldnyok még inkabb fokozottan kényesek erre, ezért eléfordul, hogy 6rdn ezért is
egy kimélé tizemmodon dolgoznak. A jovoben igéretet kaptunk arra, hogy e téren probal segit-
ségiinkre lenni az iskolavezetés.

A Nemzeti Alaptanterv eldirasait sem tudjuk megvaldsitani, mert sem az 1szas, sem az

atlétika tanitdsdhoz nincsenek meg a feltételek.

Az iszas a mindennapos testnevelés kinalata alapjan valaszthaté mozgas. A kilencedik
évfolyamon az év soran két alkalommal le kell menni az uszodéba, és ott az Uiszas tudésrol
szamot kell adni. A kotelezd iszast a Pedagdgiai Programunk és a Hazirend is rogziti.

Az atlétikanal a futasok koziil a futdiskola, rajt gyakorlatok, ingafutas szerepelnek. A kitartd
futas gyakorlasat az iskolan kiviil, a Sétatéren, a Székesegyhaz elotti parkban szoktuk megoldani. Ez a
helyszin azért megfeleld, mert kozel van az iskolahoz, és sik terep. Mivel a torténelmi Pécs kozpontja
ez a teriilet, az épiiletek és a park szépsége jobban elterelheti a figyelmet a futds monotonitasarol. Az
ugroiskola és szokdeld gyakorlatok a diakok ugrd képességének fejlesztését szolgaljak. Egy szivacs-
domb van, ahol a magasugrast (1¢p6 technika) tudjuk gyakorolni. A dobasok koziil az atlétikai dobosza-
mok elékészitéséhez sziikséges a hajitd és 10ké mozdulat elsajatitasat medicinlabdaval szoktuk gyako-

roltatni.

A mindennapos testnevelés

A 110/2012. (VI1.4.) Kormanyrendelet rendelkezik a Nemzeti alaptanterv kiadasarol,
bevezetésérdl és alkalmazasardl. A kdznevelési rendszer feladataira vonatkoz6 kiilon szabaly-
ban tlintetik fel a mindennapos testnevelést. A rendelkezés kimondja, hogy ,,az iskola a min-

dennapos testnevelést heti 6t testnevelés ora keretében szervezi meg. A heti 6t 6rabol legfeljebb
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heti két 6ra a NAT Testnevelés €s egészségfejlesztés miiveltség teriiletében jelzett sporttevé-
kenységekre (Gszés, néptanc, kozosségi és mas sportjatékok, szabadtéri sportok, természetjaras,
kirandulas), vagy az iskola lehetdségeinek és felszereltségének megtelelden kiilonféle mas
sporttevékenységekre fordithaté (hagyomanyos magyar torténelmi sportok, mozgasos ¢&s
ligyességi jatékok, csapatjatékok). A heti két ora kivalthatod tovabba sportolassal iskolai sport-
korben, vagy a tanuld kérelme alapjan sportszervezet, sportegyesiilet keretei kdzott végzett iga-

zolt sporttevékenységgel.” ( Magyar K6z16ny 2012/ 66 10649 o.)

Eléonyok

e A fiatalok jobb egészségi allapotba keriilhetnek, €és hosszu tdvon ez az egészségligyi
kiadasok csokkenéséhez vezethet.

e A rendszeres sportolas igényének kialakitdsa, a mozgas megszerettetése.

e A versenysport utdnpotlasanak biztositasa.

e Tervezés fontossdga. A szinte lehetetlennek tiind feladatot a testneveldk kreativitasuk
révén mint mindig, most is megoldjak.

e A testneveld tanari helyek bdviilése, testnevelés tarsadalmi elfogadottsdganak

novekedése.

Nehézségek
e Tantestiileti ellendllas az 6raszamok emelkedése miatt.
e Infrastrukturalis problémak (terem, 61t6z6 hiany)

Iskolankban a mindennapos testnevelés a délutan folyaman heti két 6raban valosul meg.
Kiilonbozd és sokféle sportot kindlunk fel, amik koziilt valaszthatnak a didkok érdeklddésiiknek
és idébeosztasuknak megfelelden. Ugy gondolom, hogy sokféle sportolasi lehetéséget kina-
lunk. Kosarlabda, roplabda, kézilabda, labdarugas fiuk és lanyok szdmadra, ezen kiviil tollas-
labda, kondicionalas, aerobic, Uiszas, lovaglas, vivas, természetjaras, onvédelem, florball és tdnc

koziil valaszthatnak az érdeklodok.
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7. évfolyam

Oraszam: 102 + 68 6ra/év
3 6ra/hét + 2 6ra mindennapos testnevelés foglalkozas

Témakor oraszam 3 ora/hét
Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, relaxacio 11
Atlétikai jellegti feladatmegoldasok 14
Torna jellegti feladatmegolddsok 14
Sportjatékok 19
Testnevelési és népi jatékok 10
Onvédelmi és kiizdésportok 13
Alternativ kdrnyezetben tizhetd mozgasformak 11
Uszas 10

TEMAKOR: Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, relaxacio

ORASZAM: 11 éra
TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— tervezetten, rendezetten és rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas ki-

alakitasat eldsegito gyakorlatokat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— megnevez és bemutat egyszerl relaxacids gyakorlatokat;
— amindennapi sporttevékenységébe tudatosan beépiti a korrekcids gyakorlatokat;
— a helyes testtartds egészségre gyakorolt pozitiv hatasai ismeretében 6nalloan is kezde-

ményez ilyen tevékenységet.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

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

— 4-8 litem szabad-, tarsas €s kéziszergyakorlatok ismertetés utani pontos és rendszeres vég-
rehajtasa, alkalmazéasa

— 5-6 gyakorlatbol 4ll6 gimnasztikai gyakorlatok dsszeéllitdsa, végrehajtasa tandri kontrollal

— A bemelegités és a harmonikus eréfejlesztés egészségmegdrzo hatasdnak tudatositasa, alap-
elveinek elsajatitasa

— Alakzatok (oszlop-, vonal-, kor- és szétszort alakzat) alkalmazo gyakorlasa
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— Menet- és futasgyakorlatok kiilonb6z6 alakzatokban

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

— A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat elosegitd gyakorlatok 0sszeallitasa, azok
gyakorlasa

— A tartd- és mozgatorendszer izomzatanak erdsitését, nyjtasat szolgald gyakorlatok onalld
Osszeallitasa, azok helyes végrehajtasa

— Légzbégyakorlatok végrehajtasa

— A gyakorlatvezetési modszerek megértése, a gyakorlatok tanari utasitasoknak megfeleld
végrehajtasa, alkalmazasa

— A kiilonb6z6é mozgatorendszeri sériilések megeldzését, rehabilitacidjat érintd elemi szintii
alapelvek, eljarasok megismerése

— Kiilonbo6z6 testrészek bemelegitését szolgald gyakorlatok kozos, majd 6nalld 6sszeallitasa,
végrehajtasa

— A nyugalomban 1év0 és bemelegitett izomzat tulajdonsédgainak megismerése, a faradt izmok
lehetséges sériiléseinek (izomhuzodas, izomszakadas, izomgorces, izomldz) ok-okozati té-
nyezOk szerinti beazonositasa

— A terhelések utan végzett nyujto hatast gyakorlatok jelentdségének ismerete, azok Osszeal-
litdsa tanari segitséggel

— A mindennapi stressz fogalmi keretrendszerének ismeretében a pozitiv megkiizdési straté-
gidk tanari segitséggel torténd alkalmazasa

— Az egyszerlibb relaxacios technikak elsajatitasa és alkalmazasa

—  Osszetett gimnasztikai gyakorlatok, illetve egyszeriibb gimnasztikai gyakorlatok 1épéskom-

binaciokkal zenére

FOGALMAK

menet- és futdsgyakorlatok; oszlop-, sor-, kor-, szétszort alakzat; utasités, szoban kozlés, be-
mutatds, bemutattatas, relaxacio, stresszkezelés, szergyakorlatok

A gyogytestnevelés-orak keretében a gimnasztikai gyakorlatok sordn a tanuldk ismerik, el-
sajatitjak azokat a gyakorlatelemeket, 2-4-8 {itemii gyakorlatokat, amelyek az elvaltozasuk,
betegségiik pozitiv iranyu megvaltozasat eldsegitd izmokat erdsiti, illetve nyujtja, tovabba
hozzéjéarul a biologiailag helyes testtartas kialakitasahoz. Megismerik és alkalmazzak azokat a

relaxacios gyakorlatokat, amelyek pozitivan hatnak elvaltozasukra, betegségiikre.
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TEMAKOR:  Atlétikai jellegii feladatmegoldasok

ORASZAM: 14 6ra

TANULASI EREDMENYEK

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

— arajttechnikékat a jatékok, a versengések és a versenyek kdzben készségszinten hasz-
nalja;

— ellendrzott tevékenység keretében rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegén,
egyuttal tudatosan felkésziil az id6jaras kellemetlen hatdsainak elviselésére sportolas
ko6zben;

— tervezetten, rendezetten €s rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas ki-

alakitasat eldsegitd gyakorlatokat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

— futotechnikdja — 6sszefiiggd cselekvéssor részeként — eltérést mutat a vagta- €s a tartds
futas kozben;
— magabiztosan alkalmazza a tavol- és magasugrés, valamint a kislabdahajitas és stlylo-

kés — szamara megfeleld — technikait.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A futé-, dobo- és ugrodiskolai gyakorlatok mozgaskészség-, mozgasképesség- €s egészség-
fejlesztésben betoltott szerepének tudatositasa

Futodiskolai gyakorlatok (taposé futés, olloz6 futds, saroklendités, térdemelés, keresztezd
futas), futoéfeladatok (repiil6 és fokoz6 futas) kiilonb6zd irdnyokba és kombinaciokban, va-
ridciokban, egyenes vonalon, iveken €s irdnyvaltassal

Vagtafutasok 60—100 m-en ismétléssel, mozgaskészség- €s mozgasképesség-fejlesztéssel
A tartos futas egészségmegdrz0, idedlis testtomeg elérését, megtartasat eldsegitd intenzi-
taszondjanak megismerése, ellendrzése (pulzusmérés)

Egyenletes futdsok tempotartassal 8-12 percig, futdsok 100—400 m-es tavolsagon egyenle-
tes és valtozo iramban

Ugroiskola-gyakorlatok kis és kdzepes lendiiletbdl (indianszokdelés, indianszokdelés azo-
nos l1abrol 2-4 1épésre, indianszokdelés sasszéval eldre és felugrasra torekedve, egy- és ha-
romlépéses sorozatelugrasok, szokdelések, ugrasok sorozatban akadalyokon és akadalyok

felett egy és paros labon
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— Dobodgyakorlatok konnyitett €s nehezitett szerekkel egy és két kézzel, rogzitett helyzetbol
¢s lendiiletbdl tarshoz, célra és tavolsagra

— Tévolugras kozepes (610 1épés) és hosszabb (10—14 1épés) nekifutassal, 1épd technikaval
homokba, szivacsba, emelt elugro helyrdl és elugré gerendarol

— Magasugras atlépd, hasmant vagy flop technikaval 5-9 1épés lendiiletszerzéssel

— Sulylokés 3—4 kg-os szerrel, egy kézzel helybdl szembdl és oldalrél, oldalt beszokkenéssel
vagy hattal becstiiszéssal

— Kislabdahajitas 5—7 1épéses doboritmussal, két-harom keresztlépéssel célra €s tdvolsagra

— Az atlétika jellegii feladatmegoldasok specifikus bemelegitd, levezetd, nyajté gyakorlatai-
nak Osszeallitasa és végrehajtasa tanari kontrollal

— Egyénileg valasztott harom versenyszam eredményre torténd végrehajtasa

— Az atlétika sportagtorténetének, vilagesticsainak, kiemelkedo kiilfoldi €s magyar személyi-

ségeinek, olimpikonjainak megismerése

FOGALMAK
flop technika, olimpiai versenyszamok, vilagcsucs, résztav, pihendidd; nyugalmi, munka- és
terheléses pulzus; valtogatott iramu futas, ferde hajitas, fliiggdleges és vizszintes vektor, ta-

maszhelyzet, koordinécio, kondicid

A gyogytestnevelés-oran atlétikai jellegli feladatokkal tovabb fejleszthetd a tanulok alloké-
pessége. A differencidlt, egyénre adaptaltan megvalosuld futo-, szokdeld- és ugrdfeladatok
eldsegitik a keringési rendszer és a mozgasmiiveltség fejlesztését. A dobogyakorlatok diffe-

rencialt alkalmazasaval jol fejleszthetd a tanulok térzsizomzata.

TEMAKOR: Torna jellegii feladatmegoldasok

ORASZAM: 14 éra
TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuloé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— tervezetten, rendezetten ¢és rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas ki-
alakitasat eldsegitd gyakorlatokat;
— amindennapi sporttevékenységeébe tudatosan beépiti a korrekcios gyakorlatokat;
— a helyes testtartas egészségre gyakorolt pozitiv hatasai ismeretében onalldan is kezde-

ményez ilyen tevékenységet;
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— atorna, a ritmikus gimnasztika, tanc és aerobik jellegli mozgasformakon keresztiil tanari

iranyitas mellett fejleszti esztétikai-miivészeti tudatossagat €s kifejezoképességét.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

— segitségadassal képes egy-egy altala kivalasztott tornaelem bemutatasara €s a tanult ele-

mekbdl dnalldan alkotott gyakorlatsor kivitelezésére.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A torna jellegli mozgéasformak egészségfejlesztd szerepének tudatositasa

A torna jellegli feladatmegoldasok statikus €és dinamikus eréfejlesztd gyakorlatai fobb
izomcsoportokat érintd hatasainak beazonositasa

A téri tajékozodo képesség és egyensulyérzék, valamint a torna jellegli feladatmegoldasok
szempontjabol fontos motorikus képességek (erd, iziileti mozgékonysag, izomérzékelés) to-
vabbi fejlesztése

A gyakorlas biztonsagos koriilményeinek megteremtése, a segitségadas elsajatitasa

Az dnkontroll, az egylittmiikodés €s a segitségnynjtas fontossaganak kialakitasa

A helyes testtartés, a koordinalt mozgas €s az er0kozlés 6sszhangjanak megteremtése
Differencialt gyakorlas a testalkatnak, az egyéni fejlddésnek és a pszichés allapotnak meg-
felelden

(Csak lanyok) Gimnasztikus — 1épéseket, jarasokat, testsuly-athelyezéseket, szokkenéseket,
ugrasokat, fordulatokat tartalmazo — gyakorlatok kivitelezése

A tornagyakorlatok nemre jellemzd 0sszekotd elemeinek megismerése

A rendelkezésre allo és a célnak megfeleld tornaszereken statikus testhelyzetek, tamlaza-
sok, tamaszcserék, lendiiletek, ellendiilések, fellendiilések, fel-, le- és atugrasok végrehaj-
tasa

(Valaszthat6 anyagként) Alapvetd ugrasok elsajatitdsa minitrampolinon vagy gumiasztalon
A torna jellegli feladatmegoldéasok specifikus bemelegitd, levezetd, nyljté gyakorlatainak
Osszeallitasa és végrehajtasa tanari kontrollal

A néi és férfitorna meghatarozo kiilfoldi és magyar személyiségeinek, olimpikonjainak
megismereése

Talajon:

e Guruloatfordulasok eldre-hatra, kiilonbozo testhelyzetekbdl kiillonbozo testhelyzetekbe;

guruldatfordulasok sorozatban is

e Fejallas kiilonbozo kiindulo helyzetekbdl, kiillonbozo labtartasokkal
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e Fellendiilés futdlagos kézallasba, gurulas eldre

e Kézen atfordulas oldalra, mindkét iranyba, megkozelitdleg nyujtott testtel

e Repiil6 guruldatfordulds néhany 1€épés nekifutasbol (fiuk)

e (Csusztatas nyujtott ilésbol hason fekvésbe €s vissza (lanyok)

e Vetddés mellso fekviotamaszbol nyujtott iilésbe (fiuk)

o Osszefiiggd talajgyakorlat 5sszekotd elemekkel

— Ugroszekrényen:

o Keresztbe allitott ugroészekrényen guggold atugras

e Hosszaba allitott ugroszekrényen felguggolas, leterpesztés

e Guruldatfordulas elére ugrodeszkardl torténd elrugaszkodassal

— Gerendan:

e Frintdjaras; harmas 1épés fordulatokkal, szokdelésekkel is; mérlegallas; jaras guggolas-
ban; tamaszhelyzeten at fel- és leugras

e Filiggobleges repiilés kiilonbozo kiinduld helyzetekbdl

e Onalldan dsszeallitott dsszefiiggd gyakorlatok

—  Gylrin:

e (Fitknak) Magas gytrin: alaplendiilet; zsugorlefiiggés; lendiilet elére zsugorlefiig-
gésbe; zsugorlefiiggésbdl ereszkedés hatso lefliggésbe; homoritott leugras hatra, lendii-
letbol

e (Lanyoknak) Erinté magas gytirtin: lendiiletek elére-hétra; fellendiilés lebegéfiiggésbe;
zsugorlefliggés; ereszkedés hatso fliggésbe; fliggésben lendiilet hatra, homoritott leug-
ras

e Maszokulcsolassal maszas (rudon, kotélen), vandormaszas felfelé és lefelé; fiiggeszke-

dési kisérletek felfel¢; maszdversenyek

FoGALMAK

futdlagos kézallas, csusztatas, vetddés, 0sszekdtd elemek, erdfejlesztés, izomcsoport

A gyégytestnevelés-oran a torna jellegli gyakorlatok, a kontraindikalt gyakorlatok kivétele-

vel, eldsegitik a torzsizomzat fejlesztését, a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat.
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TEMAKOR:  Sportjatékok

ORASZAM: 19 6ra

TANULASI EREDMENYEK

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

arajttechnikakat a jatékok, a versengések és a versenyek kozben készségszinten hasznalja;
egészséges versenyszellemmel rendelkezik, és tanari irdnyitas vagy ellenérzés mellett ké-

pes a jatékvezetésre.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

a sportjatékok el0készitd kisjatékaiban tudatosan és célszerien alkalmazza a technikai €s
taktikai elemeket;

a testnevelési €s sportjaték kozben célszerli, hatékony jaték- és egyiittmiikodési készséget
mutat;

a tanult testnevelési €s népi jatékok mellett folyamatosan, jol koordinaltan végzi a valasz-

tott sportjatékokat.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

Két valasztott sportjaték alapvetd sportagspecifikus technikai és alaptaktikai elemeinek,
szabalyainak készségszintli elsajatitasa, alkalmazasa

A folyamatos csapatjaték kialakitasa az adott sportag versenyszabalyai mellett

A sportjatékok kiilonbozé dontési helyzeteiben a csapat érdekeinek figyelembevételével a
legmegfelelobb megoldasok kivalasztasara, egylittmitkddésre valod torekves

1-1 elleni jatékszituaciokban a labdatartés, labdafedezés célszerti és tudatos alkalmazasa
Emberelényos (2-1, 3-1, 3-2, 4-2, 4-3) és létszamazonos (2-2, 3-3, 4-4) kisjatékokban a
sz¢élességi €s mélységi labda nélkiili timadd mozgésok, védotdl valo elszakadas modjainak
gyakorlasa

Kisjatékokban védokeént a tamado és a célfeliilet helyzetéhez igazodoé helyezkedés tudatos
alkalmazasa

Jatéktevékenységekben az egyéni és csapatvédekezés alapvetd formainak (emberfogés és
teriiletvédekezés) tudatos alkalmazasa, gyakorlasa

A sportjatékok specifikus bemelegitd, levezetd, nyujto gyakorlatainak 6sszeallitasa és vég-
rehajtasa tanari kontrollal

Két valasztott sportjaték torténetének, meghatarozo kiilfoldi és magyar személyiségeinek,

olimpikonjainak megismerése
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— Kézilabda

e A labda nélkiili technikai elemek — mint az alaphelyzet, a tamado és védekez6 1ab-
munka, induldsok-megallasok, iitkdzések, cselezések iranyvaltassal és leforduléssal,
felugrasok-leérkezések — alkalmazasa a folyamatos jatéktevékenységek soran

e Beugrasos ¢s felugrasos kapura dobasok eldzetes lendiiletszerzésbol

o Az egy és két kézzel torténd labdadtadasok pontossaganak, tdvolsaganak novelése hely-
ben és mozgasbol, alkalmazasuk gyors indulasokban és lerohanasokban

o A figyelem megosztasat igényld Osszetett labdas koordinacios gyakorlatok egy és tobb
labdaval (pl. haromszog, négyszdg, ,,y” koordinacids alakzatokban)

e Labdavezetés irany- ¢€s iramvaltasokkal, induldcselek 6sszekapcesolasa kapura dobasok-
kal

e Kapura dobésok beddlésbdl, bevetddésbol, ejtésbdl, majd kiilonbdzd lendiiletszerzési
modot kovetd felugrasbol, beugrasbol, félaktiv, majd aktiv védodjatékos ellen

e Alapveto szabalyok készségszintli elsajatitasa, alkalmazasa jatéktevékenységben

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

e A kapus alaptechnikak alkalmazasa jatékhelyzetekben

— Koséarlabda

e A labda nélkiili technikai elemek — mint az alaphelyzet, a tamadé és védekezd 1ab-
munka, a védotdl valo elszakadds iram- €s iranyvaltasokkal, leforduldsok, felugrasok
egy ¢s két 1abrol, leérkezések — készségszintli alkalmazésa a folyamatos jatéktevékeny-
ségben

o A m¢ély és magas labdavezetés egyszerii formaban, majd iitemtartassal, a rovid- €s hosz-
szuindulas, az egylitemii megallas folyamatos labdavezetésbdl, a kétiitemli megallas egy
¢és két labdaletitésbdl, a sarkazas, a labdavezetés kozben torténd egyszerlibb iranyval-
toztatasi modok célszer(i és hatékony alkalmazasa a mérkdzésjatékokban

e [abdaatadasok kiilonb6zd modjainak a jatékhelyzethez igazitott eredményes végrehaj-
tasa

e 1-1 elleni jaték gyakorlasa labdaszerzést kovetden, indulési joggal rendelkezd, majd in-
dulési joggal nem rendelkezd tdmado esetében (adogatoval)

e Embereldnyds és 1étszdmazonos helyzetekben gyorsindulasok, lerohanasok kosarra do-
bassal befejezve

e [étszamazonos mérkdzésjatékok valtozatos, tanuloi kreativitason alapuld szabalymo-
dositasokkal

e Egy- és kétiitemli megallasbol tempddobas gyakorladsa, alkalmazasa jatékban
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Fektetett dobas gyakorlasa félaktiv vagy aktiv védd jatékos jelenlétében

Alapveto szabalyok készségszintii elsajatitasa, alkalmazasa jatéktevékenységben

— Roplabda

A felsé egyenes nyitas alaptechnikdjanak elsajatitasa, gyakorlasa célfeliiletre

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

A kosarérintés, az alkarérintés, az alsd egyenes nyitas gyakorlasa célfeliilet beiktatasa-
val, készségszintii alkalmazasa kiilonb6z6 jatékhelyzetekben

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

Helyezkedési modok automatikus felismerése a kiilonbdzd csapatlétszamu jatékokban.

A 6-6 elleni jaték alapfelallasanak ismerete

e Forgasszabaly 6nallo és tudatos alkalmazasa
— Labdarugés
e A labda nélkiili technikai elemek — mint a mély stillyponti helyzetben térténd elindula-

sok, megallasok, iranyvaltoztatasok, tamado ¢és védo alapmozgasok ismerete — alkalma-
zasa a jaték folyamatéban

Labdavezetések, -atadasok ¢€s -atvételek megfelelé modjainak (labfej kiillonb6zo része-
ivel, talppal, combbal, mellkassal, fejjel) alkalmazasa a jatékhelyzethez igazodva
Alakzattartassal, alakzatbontassal- és épitéssel torténd labdas koordinécios passzgya-
korlatok

Kényszerit6 atadasok gyakorlasa 2-0-as, majd 2-1-es taktikai helyzetben

3-2, 4-2 és 4-3 elleni embereldny0s kisjatékokban a tdmado jatékosok egylittmitkddés-
ének, a védo jatékosok Osszehangolt helyezkedésének gyakorlasa

Rugésok gyakorlasa célba belsd csiiddel, teljes csiiddel, kiilsd csiiddel, allitott labdéaval,
mozgasbol, a futdssal megegyezd iranybol, oldalrol és szembdl érkezd labdaval
Létszamazonos kisjatékok és mérkdzésjatékok valtozatos szabalyokkal

A teriiletvédekezés alkalmazésa a jatékban

Egy- és kétudvaros emberelonyos kisjatékokban az iires passzsadvok hatékony megjat-
szasa idOkényszer alatt, a védekez0 jatékos mozgasiranyanak gyakorlasa

A kapus alaphelyzet kialakitasa, guruld, félmagas és magas ivelt labdak elfogasa. Kigu-
ritas, kidobas, kirtigas gyakorlasa allitott, lepattintott labdaval

— Floorball
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e [abda nélkiili technikai elemek — mint az alapallas, a tdimadé és védo alapmozgésok, a
helyes iit6fogas, titdvel vald haladas, induldsok-megallasok, cselezések iranyvaltozta-
tassal — alkalmazasa a jaték folyamataban

e Labdavezetések, atadasok, atvételek megfelel6 modjainak alkalmazésa a jatékhelyzet-
hez igazodva

e [Labdaatadésok tarsnak palank segitségével

e Labdatartast fejleszto jatékok

e Kapura I6vések labdavezetésbol

e Szabad litések, biintetd litések gyakorlasa

e Kapus alaphelyzet kialakitasa, kapura 16tt labdak védése

e C(sereszituaciok gyakorlasa

o 2-2,3-2, 3-3 elleni kisjatékok a tdmado jatékosok egyiittmiikodése és a véddjatékosok
Osszehangolt helyezkedésének gyakorlasa

e [ étszdmazonos kisjatékok a modositott szabalyok szerint

FOGALMAK

védotavolsag, félaktiv védo, aktiv védo, felsd egyenes nyitas, feladas, sancolas, egyenes le-
iités, gyorsinditas, lerohands, bed6lés, bevetddés, harmas nyolcas, tempddobas, atadocsel, ru-
gocsel, alakzatbontasos €s épitéses passzgyakorlat, teriiletnyitas, pontragas, beugrasos és fel-
ugrasos kapura 16vés, dugattyimozgas, kosarlabda — indulési jog, megeldz6 szerelés, floorball

— szabadiités, biintet6iités, védekezés, csere

A gyogytestnevelés-orak keretében a kiilonb6z6 mozgasszervi elvaltozassal, illetve belgyo-
gyaszati betegséggel rendelkezd tanulok megismerkednek a sportjatékok adaptalt formaival.
A megismert sportjatékok adekvat alkalmazasa eldsegiti a rendszeres testedzés beépitését a
mindennapi €letbe, az egészseégi allapot €s a teljesitOképesség pozitiv iranyll megvaltozasat. A
gyogytestnevelés-ora keretében a sportjatékok rekreacids lehetdségként €s az €élethosszig tartd

fizikai aktivitasra val6 felkésziilés részeként jelennek meg.
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TEMAKOR: Testnevelési és népi jatékok

ORASZAM: 10 6ra

TANULASI EREDMENYEK

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

— arajttechnikakat a jatékok, a versengések ¢és a versenyek kozben készségszinten hasz-
nalja;

— atestnevelési és sportjaték kdzben a célszerti, hatékony jaték- és egyiittmiikodési kész-
séget mutat;

— egészséges versenyszellemmel rendelkezik, €s tanari iranyitas vagy ellendrzés mellett

képes a jatékvezetésre.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

— a sportjatékok elékészitd kisjatékaiban tudatosan és célszertien alkalmazza a technikai
és taktikai elemeket;
— a tanult testnevelési és népi jatékok mellett folyamatosan, jol koordinaltan végzi a va-

lasztott sportjatékokat.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A testnevelési jatékok baleset-megeldzési szabalyainak tudatositasa, kovetkezetes betartasa
A manipulativ mozgéasformakkal nehezitett, figyelemmegosztast igényld egyszerti fogo- és
futdjatékokban (pl. labdavezetéses fogok) a teljes jatekteret feloleld mozgasutvonalak ki-
alakitasa, az lires teriiletek felismerése, a jatéktér hatarainak érzékelése

A jatékhelyzethez igazodd legmegfelelobb egyiittmiikodési lehetdségek kivalasztisara
épiilo testnevelési jatékok gyakorlasa (pl. 3 csapat egymas ellen, joker jatékosok az oldal-
vonalon)

A tanulok fokozott kreativitdsara, egylittmiikodésre épiild, Osszetett kimentési modokat
megvalosito fogdjatékok gyakorlasa

Labdés manipulativ mozgasformakkal (pl. labdavezetés) megvaldsulod, dinamikus és stati-
kus akadalyokat felhasznal6 fogd- €s futdjateékokban az iranyvaltoztatasok, az elindulasok-
megallasok, cselezések iitk6zés nélkiili megvaldsitasa

A tdmado és védo szerepek alkalmazasat eldsegitd paros €s csoportos versengések

A labdaval és egyéb eszkozokkel torténd manipulativ mozgasformak gyakoroltatisa egyé-
nileg, parban €s csoportokban, a mozgasvégrehajtas hibaszazalékanak csokkentésére tore-

kedve, idokényszer bekapcsolasaval

25



Ciszterci Rend Nagy Lajos Gimnazium Testnevelés helyi tanterve 7. 9. évfolyam

— 1-1 elleni jatékhelyzetek kialakitasara épiil6 testnevelési jatékok gyakorlasa

— Statikus ¢és dinamikus célfeliiletek eltalalasara torekvo, a sportjatékok specialis mozgastar-
talmaira épiilé dobasok, ragasok, iitések valtozatos tomegili ¢s méretli eszkozoket felhasz-
nalva, fokozatosan nehezedd gyakorlési feltételek mellett egyéni és csapatszintii célzo jaté-
kokban

— Az egyszerl €s valasztasos reakcioidot fejlesztd paros €s csoportos manipulativ mozgésfor-
makkal kombinalt versengések alkalmazasa

— Az egyszerl és 0sszetett sportagi technikdk gyakorlasa a paros és csoportos jatékokban (pl.
valto- és sorversenyek)

— A logikai, algoritmikus és egyéb problémamegoldé gondolkodast igényld, egyre Osszetet-
tebb mozgasos jatékok gyakorlasa (pl. améba valtoversenyben, tablajatékok mozgasos val-
tozatban)

— Célfeliiletre torekvd emberfolényes és 1étszdmazonos pontszerzd kisjatékokban a tdmado
szerepek készségszintli elsajatitasa, a védotol valo elszakadas gyors iram- és irdnyvaltasok-
kal

— Célfeliiletre torekvd emberfolényes €s 1étszamazonos pontszerzd kisjatékokban a védo sze-
repek készségszintii elsajatitasa (a passzsavok lezéarasa, a labdas emberrel szembeni véde-
kezés, az emberfogas alapjai, a célfeliilet védelme)

— A tart6- és mozgatorendszer izomzatanak erdsitése, kuszasokat, maszasokat, statikus hely-

zeteket tartalmazo6 valto- €s sorversenyekkel, futo- és fogdjatékokkal

Néptanc — szabadon valaszthato

— A tiszai dialektus verbunkjainak, valamint legényes forgds és forgatos tdncok mozgasele-
meinek, kulturdlis értékeinek megismerése

— A paros, forgatods tancokkal a nemi szerepekre vonatkozo6 ismeretek interiorizéaldsa, a kor-
tancok altal a kozosséghez valo tartozas €lmeényének erdsitése

— A kreativitas fejlesztése az elsajatitott tincos mozgasmotivumok improvizativ dsszekapcso-
lasaval

FOGALMAK

dontéshelyzet, jatékstratégia, szabalykovetd magatartas, fair play, célfeliilethez igazitott em-

berfogas, lires teriiletre helyezkedés
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A gyégytestnevelés-orak keretében a kiilonb6z6 mozgésszervi elvaltozassal, illetve belgyo-
gyaszati betegséggel rendelkezd tanulok megismerkednek azokkal a testnevelési és népi jaté-
kokkal, amelyeket elvaltozasuktol, illetve betegségiiktdl fiiggetleniil végezhetnek. A megis-
mert testnevelési és népi jatékok adekvat alkalmazasa eldsegiti a rendszeres testedzés beépité-
sét a mindennapi ¢€letbe, az egészségi allapot €s a teljesitOképesség pozitiv irdnyt megvaltoza-

sat, a testedzéssel kapcsolatos pozitiv attitiid kialakitasat.

TEMAKOR: Onvédelmi és kiizdésportok

ORASZAM: 13 é6ra
TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— egészséges versenyszellemmel rendelkezik, és tanari iranyitas vagy ellendrzés mellett

képes a jatékvezetésre.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

— akiizdd jellegli feladatokban életkoranak megfeleld asszertivitdst mutatva tudatosan és
célszertien alkalmazza a tdmado és védo szerepeknek megfeleld technikai €s taktikai
elemeket;

— atanari irdnyitast kovetve, a mozgas sebességét novelve hajt végre dnvédelmi fogaso-

kat, iitéseket, rigasokat, védéseket €s ellentdmadésokat.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A kiizdd jellegli feladatok balesetvédelmi szabéalyainak kovetkezetes betartasa

— A kiizdéfeladatokban az életkornak megfeleld asszertivitas kialakitasa a tarsak iranti tiszte-
let és tolerancia megtartasa mellett. Siker €s kudarc feldolgozasa megfelel dnkontrollt ta-
nusitva

— Az éllasban ¢€s egyéb kiinduldhelyzetekben végrehajthato, a reakcioidot, a gyorsasagot, az
egyensulyérzeket, az erdt fejlesztd, tarsérintés nélkiili paros, csoportos és csapat jellegii esz-
kozos kiizdgjatékok, jatékos feladatmegoldasok szabalykovetd végrehajtasa

— A kiizddjatékokban jellemz6 tdmado és védo szerepek gyakorlasat eldsegitd, a gyorsasagot,
az egyszeri reagalasi képességet, az egyensulyérzéket fejlesztd paros, csoportos és csapat
jellegti feladatmegoldasok alkalmazasa tarsérintés bekapcsolasaval

— Ajogszerli 6nvédelem fogalmi keretrendszerének, lehetdségeinek, jogi szabalyozasanak el-

sajatitasa
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— A fizikai kontaktussal, a tars erdkifejtésének érzékelésével, annak legy6zési szandékaval
kapcsolatos egyszerii htizasokra, tolasokra €piilo paros kiizddjatékok rendszeres képesség-
fejlesztd célu alkalmazasa

— Tervszerl gondolkodast, problémamegoldo készséget fejleszto sszetett jatékok, kiilonbozo
kiizddtechnikak alkalmazasaval, huizasok, tolasok, billentések, egyensulyi helyzet megbon-
tasa és visszaszerzése

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

— Az eldre, hatra és oldalra torténd eséstechnikak készségszintli elsajatitasa

— Oldalra esés, terpeszallasbol inditott eséstechnikék gyakorlasa egyénileg, tarsakkal

— Dzsudogurulas alaptechnikajanak megismerése, végrehajtasa harantterpeszallasbol mind-
két iranyba, eldre és hatra

— A kiizddsportok specifikus bemelegitd, levezetd, nyujtd gyakorlatainak 6sszeallitasa és vég-
rehajtasa tanari kontrollal

— A tradicionalis magyar kiizddsportok (birk6zas, karate, 6kolvivas, dzsudd) torténetének,
meghataroz6 hazai személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése, a sportdgak szabaly-
rendszerének atismétlése

— Birkdzas
e A gerincoszlop mozgékonysagat, a nyakizmok erejét noveld, birkdzasra elokészitd spe-

cialis hidgyakorlatok készségszintli végrehajtasa
e Hanyatt fekvésbdl felhidalas kéz segitségével, majd anélkiil
e Hidban forgas
e Hidba vetddés fejtamaszbol
e Birk6zo6 alapfogasban tars egyensulyanak kibillentése huzasok, tolasok kombinalt al-
kalmazéséaval
e Paros foldharcjatékok (pl. hatara, hasara forditas, eszkdzszerzés, mogé kertilés birk6zas
térdelésben) eszkozzel vagy anélkiil
o Allasban végrehajthaté megfogasok és szabadulasok alaptechnikajanak jartassagszintii
elsajatitasa a paros gyakorlatokban
o Moge keriilés karberantassal: tdmado és védekezd technika
o Maoge kertilés: konyokfeliitéssel, kibujassal
e Parter helyzetbdl indulo6 birkdzotechnikdk megismerése, gyakorlasa a paros kiizdelmek-

ben
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o Karfelszedés konydkhajlatnal és atforditas

o Tulsoé karbehuzas

— Karate

e Az alapvetd karateallasok és testtartdsok elnevezésének ismeretében azok 6nallo bemu-
tatasa

e Az alapvetd karateiitések technikdjanak készségszintii elsajatitdsa helyvaltoztatas nél-
kil (egyenes iités helyben, egyenes iités az elol 1évo 1ab oldalan, egyenes iités a hatul
1évo 1ab oldalan), gyakorlasa helyvaltoztatas kozben

e Rugisok alaptechnikajanak 6nallo végrehajtasa, készségszintli elsajatitasa helyben

e Oldalra ragas technikéja

e Oldalra csapas technikéja

e Rugis- és litéskombindciok végrehajtasa helyvaltoztatas kozben

e A test kiillonboz6 magassagaiban (fej, torzs, Ov alatt) végrehajtott tdimadasok elleni vé-
dekezd technikak ellentamadéasokkal

e Az egy- és haromlépéses alapkiizdelem mozgasanyagdnak megismerése, gyakorlasa

o Az dtlépéses alapkiizdelem mozgasanyaganak jartassagszintli végrehajtasa

e Szabad kiizdelmet elokészito jatékos gyakorlatok

e A Heian 1 (vagy annak megfelel6) kata 6sszefliggd gyakorlatanyaganak végrehajtasa,
6nallé bemutatasa

e Egyenes, korives és kalapacsiités, csapas 6kolhattal, valamint az egyenes és korives ri-
gas, oldalra ragas védeési technikainak elsajatitasa

e A védo technikakhoz tartozo stabil allas alkalmazasa. A tanult védo technikak kivitele-
zése helyben és mozgasban, ellentdmadassal

o Kottt formagyakorlat bemutatasa (kata) a tanult technikék kivitelezésével, a sportagra
jellemzd mozgasdinamikéval, szdmolasra és szamolas nélkiil, 6nalldan

— Dzsudo

e Az eldre, hatra és oldalra torténd tarsas eséstechnikdk gyakorlasa (pl.: tars altal 6vvel
labat meghtzva, térdel6tdmaszbol a tars altali kézkihuzassal)

e Foldharcjatékok leszoritastechnikék végrehajtasara torekedve

e Nagy kiils6 horogdobas végrehajtasa

o Nagy bels6 horogdobas végrehajtasa
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FOGALMAK

jogszerli onvédelem, egyensulyi helyzet kibillentése, fair play, oldalséd csusztatott esés, fold-
harc, tars felemelése, parter helyzet, egyenes iités, korives iités, kalapacsiités, egyenes rugas,
korives rugas, nagy kiilsd horogdobas (osoto gari), nagy belsé horogdobas (emeld védés (age
uke)), alkar védés kifelé és befelé (soto ude uke és uchi ude uke), also sopré védés (gedan ba-

rai), ellentamadas hatul levé kézzel (gjaku tsuki), kumite, kata

A gyégytestnevelés-oran a tanulé megismeri az 6nvédelmi €s kiizdésportok azon technikai
gyakorlatait, amelyek az egészségi allapotaval kapcsolatban nem ellenjavalltak és alkalmaza-
sukkal novelheti a tarto- és mozgatoszervrendszer izomzatanak erejét, fejleszti az alloképessé-
gét és mozgasmiiveltségét. A kiilonbozo technikai gyakorlatok eldsegitik a rendszeres sport és

testmozgés megszeretését, az adekvat mozgasok elsajatitasat.

TEMAKOR: Alternativ kornyezetben tizheté mozgasformak

ORASZAM: 11 éra
TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— nyitott az alapvetd mozgasformak Gjszerti és alternativ kdrnyezetben torténd felhaszna-

laséra, végrehajtasara.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

— ellendrzott tevékenység keretében rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegdn,
egyuttal tudatosan felkésziil az iddjaras kellemetlen hatdsainak elviselésére sportolas
kozben;

— a szabadban végzett foglalkozasok soran nem csupan iigyel kdrnyezete tisztasagara és

rendjére, hanem erre felhivja tarsai figyelmét is.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A szabad levegdn végzett mozgasformak egészségfejlesztd hatdsanak, szerepének tudatosi-
tasa

— Aziddjaras, az 61tozkodés, a sporttaplalkozas €s a sporttevékenység Osszefliggéseinek meg-
értése

— Az egészségmegdrzd mozgasformak kategoridinak intenzitas szerinti beazonositasa, szere-

pének megismerése az egészségtudatos életvezetésben
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— A szabadban végezhet6 sportagak ismeretének tovabbi bovitése (futas, gorkorcsolya, tura-
zas, tajfutas erddben, streetball, strandkézilabda, strandréplabda, nordic walking, lovaglas,
falmészas, asztalitenisz, tollaslabda, joga, kerékparozas)

— T¢éli és nyari rekreacios sportok megismerése, készségszintii elsajatitasa (sielés, korcsolya-
zas, jégkorong, kajakozas, tirakenuzas)

— Térképolvasas alapjainak, a tajolok megfeleld hasznélatanak elsajatitasa, a turistajelzések
ismerete, alkalmazasa

— Erdei tornapalyak, szabadtéri kondipark gépeinek tudatos hasznélata

— Szabadtéri akadalypalyak lekiizdése

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

— Az alternativ kdrnyezetben lizhetd sportok specifikus bemelegitd, levezetd, nyjtd gyakor-
latainak Osszedllitasa és végrehajtasa tanari kontrollal

— Egy tradicionalis, természetben {izhetd sportag torténetének, meghataroz6 magyar szemé-

lyiségeinek, olimpikonjainak megismerése

FOGALMAK

strandkézilabda, strandroplabda, tajolo, égtajak, folyadékpotlds, napsugarzas, egészség

A gyégytestnevelés-orak keretében a szabadtéri foglalkozéasok soran a kiilonb6zé mozgas-
szervi elvaltozassal, illetve belgyogyaszati betegséggel rendelkezd tanulok megismerkednek
olyan testgyakorlatokkal, sportokkal, amelyeket elvaltozasuk, illetve betegségiik ellenére vé-
gezhetnek. A megismert szabadban végzett sportok, testgyakorlatok adekvat alkalmazasa el6-
segiti a rendszeres testedzés beépitését a mindennapi ¢életbe, az egészségi allapot €s a teljesito-
képesség pozitiv iranyt megvaltozasat.

A gydgytestnevelés-ora keretében a szabadtéri mozgasformak, sportjatékok, valamint a termé-
szetben lizhetd mozgasformak a rekreacio lehetdségeként és az €lethosszig tarto fizikai aktivi-

tasra valo felkésziilés részeként jelennek meg.
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TEMAKOR: Uszas (Amennyiben adottak a feltételek.)

ORASZAM: 10 6ra
TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— a helyes testtartas egészségre gyakorolt pozitiv hatasai ismeretében 6nalldan is kezde-
ményez ilyen tevékenységet;

— amindennapi sporttevékenységébe tudatosan beépiti a korrekcios gyakorlatokat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— az elsajatitott egy (vagy tobb) uszasnemben helyes technikaval, készségszinten uszik;
— rendszeresen végez szamara megfeleld vizi jatékokat, és hajt végre Gszastechnikakat;
— tudatosan, Osszehangoltan végzi a korrekcids gyakorlatait és uszodai tevékenységét,

azok megvalositdsa automatikussd, mindennapi életének részévé valik.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A kiilonboz6 uszodai tevékenységek szervezetre gyakorolt pozitiv hatasainak és egészség-
tani kockdzatainak megismerése.

— Az 061t6z06i1 rend és az uszodai magatartas, valamint a helyes higiéniai, 61t6zkodési szokasok
automatizalasa

— A balesetek megeldzésére tett intézkedések megismerése

— A viz szeretete mellett annak veszélyeinek megismerése

— Alapvet6 vizbdl mentési, életmentési ismeretek elsajatitasa

— Az Uszasnal érvényesiilo hidrosztatikai €s hidrodinamikai torvényszeriiségekrdl alapvetd
ismeretek szerzése

— A kitartas, onfegyelem ¢€s kiizdOképessé€g, valamint az alloképesség €s a monotdniatiirés
tovabbfejlesztése

— A kozosségi szellem fejlesztése

— A vizben végezhet0 jatékok tanulasa, az uszasok megszerettetése

— A korabban tanult Gszasnem(ek) folyamatos gyakorlasa, technikdjanak javitasa

— (Amennyiben 1-6. osztalyban tanult uszni.) Valasztott Gjabb uszasnem(ek) megtanulasa és
folyamatos gyakorlasa

— A vizilabdéazas és egyéb vizben lizhetd sportok megismerése

— Aerob alloképesség fejlesztése az Uszas ritmusanak alakitasaval

— Anaerob alloképesség fejlesztése rovid tavok tobbszori, erdteljes letszasaval
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— Segédeszkdzok felhasznalasaval, folyamatos hibajavitassal, felzarkoztatassal a tanulasi fo-
lyamat hatékonysaganak novelése

— Differencialt gyakorlas az egyéni fejlodésnek és a pszichés allapotnak megfeleléen

— Az Gszas specifikus bemelegito, levezetd, nyajtdé gyakorlatainak dsszeallitdsa és végrehaj-
tasa tanari kontrollal

— Az uszas ¢és a vizilabda sportagtorténetének, jelentOs kiilfoldi és magyar személyiségeinek,

olimpikonjainak megismerése

FOGALMAK

aerob ¢€s anaerob alloképesség, vizilabda, vizbdl mentés, hidrosztatika, hidrodinamika

A gyégytestnevelés-oran a kiillonboz6 uszasnemek technikajavitoé gyakorlatai, valamint az
egy¢eb vizben végzett gyakorlatok alkalmazasaval, a tanulé elvaltozasainak figyelembevételé-
vel valosul meg a tartd- €s mozgatdszervrendszer izomzatanak erdsitése, a 1égzérendszer fej-

lesztése, az alloképesség novelése

TEMAKOR: Gyégytestnevelés
JAVASOLT ORASZAM: A jogszabalyokban és a helyi tantervben rogzitettnek megfeleléen

TANULASI EREDMENYEK

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

— nyitott az alapvetd mozgasformak Ujszerti €s alternativ kornyezetben torténo felhaszna-
lasara, végrehajtasara;

— ellendrzott tevékenység keretében rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegdn,
egyuttal tudatosan felkésziil az iddjaras kellemetlen hatasainak elviselésére sportolas
kozben;

— az elsajatitott egy (vagy tobb) Giszasnemben helyes technikéaval, készségszinten uszik;

— a tanult testnevelési és népi jatékok mellett folyamatosan, jol koordinaltan végzi a va-
lasztott sportjatékokat;

— egészséges versenyszellemmel rendelkezik, €s tanari iranyitas vagy ellendrzés mellett
képes a jatékvezetésre;

— tudatosan, dsszehangoltan végzi a korrekcids gyakorlatait és uszodai tevékenységét,
azok megvalositasa automatikussd, mindennapi életének részévé valik;

— rendszeresen végez szdmara megfeleld vizi jatékokat, €és hajt végre uszastechnikékat;

— megnevez €s bemutat egyszerl relaxacios gyakorlatokat;
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a szabadban végzett foglalkozasok sordn nem csupan ligyel kdrnyezete tisztasagara és

rendjére, hanem erre felhivja tarsai figyelmét is.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

tervezetten, rendezetten €s rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas ki-
alakitasat eldsegito gyakorlatokat;

a mindennapi sporttevékenységébe tudatosan beépiti a korrekcids gyakorlatokat;

a helyes testtartas egészségre gyakorolt pozitiv hatasai ismeretében 6nalldan is kezde-

ményez ilyen tevékenységet.

FEJLESZTESI FELADATOK

— A gyogytestnevelés fejlesztési feladatainak megjelenése a kiillonbozd témakorokbe agya-

zottan, azok szerves részeként. Az ott felsorolt feladatok végrehajtasa soran, illetve azokon

kiviil az alabbi fejlesztési feladatokat kell megvaldsitani:

A helyes légzéstechnika elsajatitasa

Légzdgyakorlatok 6nallo sszeallitasa és végrehajtasa tanari kontrollal

A helyes testséma kialakitasat szolgalé gyakorlatok pontos végrehajtasa segitségadas-
sal, majd anélkiil

A biomechanikailag helyes testtartas kialakitdsa, megtartasa

A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat eldsegité gyakorlatok sszeallitasa se-
gitséggel

Osszetett korrekcids gimnasztikai gyakorlatok pontos elsajatitdsa, 5nalld végrehajtasa
Egyszerlibb korrekcids gimnasztikai gyakorlatok 0sszeallitasa tanari segitséggel

A tartd- és mozgatoszervrendszer izomzatanak, mozgékonysaganak (hajlékonysaganak)
fejlesztését szolgald kiilonbozé testgyakorlatok onallo Osszeallitasa tanari kontrollal, a
testgyakorlatok tudatos, pontos végrehajtasa

Az alloképesség-fejlesztés jelentdségeének felismerése, kitartasra nevelés

Mozgas- ¢és terheléshatarok megismertetése, azok ndvelését szolgdlod tevékenységek
megismerése, végrehajtasa

Az egészségi allapot valtozasat pozitivan és negativan befolyasold (kontraindikalt)
mozgasok megismertetése a kiillonbozo testgyakorlatok elsajatitasan keresztiil

A gyogytestnevelés specifikus bemelegitd, levezetd, nyijté gyakorlatainak dsszeéllitasa

¢€s végrehajtasa tanari kontrollal
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e A gerinc elvaltozasahoz, belgydgyaszati betegségekhez vezetd karos €letviteli szokasok
beazonositasa, ok-okozati 0sszefiiggéseinek megértése
FOGALMAK

karos életviteli szokdsok, gerincferdiilés, helytelen testtartasok, terheléshatar

9-10. évfolyam

A Kerettantervi oraszamok
évfolyamokra bontasa

Javasolt 9. évfolyam 10. évfolyam

Témakor raszim 3+2 ora/hét 3+2 6ra/hét
(102+68 ora) (102+68 ora)

Glmpflszt1ka ’es. rendgyakorlatok — pre- 36 18 18
vencio, relaxacio
Atlétikai jellegli feladatmegoldasok 46 23 23
Torna jellegt feladatmegoldasok
Ritmikus gimnasztika és aerobik (va- 46 23 23
laszthato)
Sportjatékok 64 32 32
Testnevelési és népi jatékok 34 17 17
Onvédelmi és kiizdésportok 42 21 21
A,lternatl,v kdrnyezetben tizhetd moz- 38 19 19
gasformak
Uszas 34 17 17

*: Az uszas oktatasa helyi dontés alapjan — a lehetdségek figyelembevételével — a 9.
évfolyamon a mindennapos testnevelés keretében torténik, heti 1x2 6raban. Minden 9.-
es diaknak kotelezo két alkalommal a foglalkozason megjelenni és ott minimum 200m
folyamatos tuszast bemutatni. A fennmarado évfolyamok a mindennapos testnevelés
valaszthato sportagaként uszhatnak
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9. évfolyam

Oraszam: 102 + 68 éra/év
3 6ra/hét + 2 6ra mindennapos testnevelés foglalkozas

Témakor oraszam 3 ora/hét

Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, relaxacio 11
Atlétikai jellegti feladatmegoldasok 14
Torna jellegti feladatmegolddsok 14
Ritmikus gimnasztika és aerobik (valaszthato)

Sportjatékok 19
Testnevelési és népi jatékok 10
Onvédelmi és kiizdésportok 13
Alternativ kdrnyezetben tizheté mozgasformak 11
Uszas 10

TEMAKOR: Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, relaxacio

ORASZAM: 11 6ra
TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— belsd igénytdl vezérelve rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas kialaki-

tasat eldsegitd gyakorlatokat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— 1ismer ¢€s alkalmaz alapvetd relaxacios technikakat;
— megoldast keres a testtartasi rendellenesség kialakulasanak megakadalyozésara, erre tarsait

is motivalja.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Leggyakrabban alkalmazott statikus és dinamikus gimnasztikai elemekbdl gyakorlatok ter-
vezése segitséggel, azok 6nallo végrehajtasa

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

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

— Menet- és futasgyakorlatok kiilonboz6 alakzatokban

— Mozgékonysag, hajlékonysag fejlesztése statikus és dinamikus szabad-, tarsas, kéziszer- és

egyszeri szergyakorlatokkal (zsadmoly, pad, bordasfal)
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— A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat eldsegitd gyakorlatok 6nalld 6sszeallitasa,
azok 6nallo gyakorlasa

— A tart6- és mozgatorendszer izomzatanak erdsitését, nyujtasat szolgdld hosszabb tavu
edzésprogramok, tervek tanari segitséggel torténd Osszeallitasa, célzott alkalmazasa

— A gyakorlatvezetési modok megértése, elsajatitasa, egyszeriibb gyakorlatok esetén azok al-
kalmazasa

— Légzbégyakorlatok végrehajtasa

— A kiilonb6z6 sportsériilések megeldzésével, rehabilitacidjaval osszefliggd elemi szinth el-
jéarasok tudatos alkalmazasa tanari segitséggel

— Kiilonbo6zo testrészek bemelegitését szolgald gyakorlatok kozds, majd 6nallo osszeallitasa
¢s végrehajtasa

— Terhelések utan a kiilonbozd testrészek izomzatanak nyujtasat szolgald gyakorlatok 6nallo
Osszeallitasa, végrehajtasa tanari kontrollal

— A sportagspecifikus bemelegitések onallo sszedllitasa, levezetése tarsaknak tandri kontrol-
lal

— A mindennapi stressz fogalmi keretrendszerének ismeretében a pozitiv megkiizdési straté-
gidk 6nallo alkalmazasa

— Relaxacios technikak tudatos alkalmazasa

— Zenés bemelegités Osszeallitdsa tanari segitséggel

FOGALMAK

1égz6gyakorlatok, relaxacio, utasitds, szoban kozlés, dinamikus €s statikus gimnasztika, szer-

gyakorlatok, sor- és oszlopalakzat, kéziszergyakorlatok

A gyogytestnevelés-orak keretében a gimnasztikai gyakorlatok sordn a tanulok ismerik, el-
sajatitjak azokat a gyakorlatelemeket, 2-4-8 iitemii gyakorlatokat, amelyek az elvaltozasuk,
betegségiik pozitiv iranyu megvaltozasat eldsegitd izmokat erdsiti, illetve nytjtja, tovabba
hozzéjéarul a biologiailag helyes testtartas kialakitdsahoz. Megismeri és alkalmazza azokat a
relaxacios gyakorlatokat, amelyek pozitivan hatnak elvaltozasukra, betegségiikre. Cél, hogy a
tanuld tervezze meg az elvaltozésa, betegsége pozitiv irdnytl megvaltozasat eldsegitd egysze-

riibb gyakorlatokat tanari segitséggel, és azokat 6nalloan végre tudja hajtani.
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TEMAKOR: Atlétikai jellegii feladatmegoldasok

ORASZAM: 14 éra

TANULASI EREDMENYEK

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

a rajtolasi modokat a jatékok, versenyek, versengések kozben hatékonyan, kreativan alkal-
mazza;

onalloan képes az €letben adodo, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszeri haritasara;
rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegon, erre — lehetdségeihez mérten — tarsait
is motivalja;

bels igénytdl vezérelve, rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas kialaki-

tasat eldsegitd gyakorlatokat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

a korabbi évfolyamokon elért eredményeihez képest folyamatosan javitja futdteljesitmé-
nyét, amelyet onmaga is tudatosan nyomon kovet;

képes a kivalasztott ugré- és dobotechnikakat az ilyen jellegl jatékok, versengések és ver-
senyek kdzben, az eredményesség érdekében, egyéni sajatossagaihoz formalva hatékonyan

alkalmazni.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A futé-, dobo- és ugrodiskolai gyakorlatok mozgaskészség-, mozgasképesség- €s egészség-
fejlesztésben betoltott szerepének tudatositasa

Az egészségmegdrzést, a testtomegkontrollt timogatd intenzitdszonaban végzett tartds fu-
tasok tanari segitséggel torténd rendszeres végrehajtasa

Egyénileg valasztott harom versenyszdm eredményre torténd végrehajtasa és azok dsszeve-
tése korabbi sajat eredményekkel

Az atlétika jellegii feladatmegoldasok specifikus bemelegitd, levezetd, nyujté gyakorlatai-
nak Osszeallitasa tanari segitséggel, a gyakorlatok 6nalld végrehajtasa

Az atlétika sportagtorténetének, vilagecsucsainak, kiemelkedd kiilfoldi és magyar személyi-
ségeinek, olimpikonjainak megismerése

Futasok:

e Futodiskolai gyakorlatok (térdemelés, saroklendités, taposé futas, oll6zo futés, kereszte-

z6futas) és futofeladatok (repiild- és fokozofutasok kar- és labmunkéjanak fejlesztése,
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dinamikai jellemzdinek novelése, kiillonbozo irdnyokba és kombinacidkban, variacidk-
ban, egyenes vonalon, iveken és iranyvaltassal

Rajtgyakorlatok, rajtversenyek kiilonbozo testhelyzetekbdl 20-30 m tavolsagra, térde-
10rajt rajttamlabol versenyszeriien, idére 20—40 m kifutassal. Vagtafutdsok 60—100 m-
en ismétléssel, mozgasképesség-fejlesztéssel

Valtoversenyek roviditett (pl.: 4x50 m, 4x200 m) tavokon also vagy felsé botatadéassal.
Vialtésorrend és valtotavolsag segitséggel torténd kialakitasa

Folyamatos futdsok 10-12 percen keresztiil egyenletes ritmusban és tempovaltassal
Egyenletes futasok tempoétartassal megadott idore, futdasok 100—400 m-es tavolsagon

egyenletes és valtozo6 iramban

— Ugrasok:

Ugroaiskola-gyakorlatok kis és kozepes lendiiletbdl, az elrugaszkodas és lenditések di-
namikus mutatodinak és térbeli irdnydnak javitdsa (indidnszokdelés, indianszokdelés
azonos labrol 2-4 1épésre, indianszokdelés sasszéval eldre és felugrasra torekedve, egy-
¢s haromlépéses sorozatelugrasok, valtott 1abu elugrasok, szokdelések, ugrasok soro-
zatban akadalyokon és akadalyok felett egy és paros labon)

Hasmant, atlépd és flop felugrasok gumiszalagra emelt elugrd helyrdl (svédszekrény
tetd, dobbantd). Hasmant, atlépd és flop magasugras 5-9 1épés nekifutdsbol gumisza-
lagra, lécre

Tavolugras 1épd technika dinamikai és technikai javitasa 10—14 1épés nekifutassal. Ver-
senyszerll ugrasok eredményre. Ismerkedés a homoritd és 0ll6z6 technika alapjaival
emelt elugro helyrdl, kozepes tdvolsagrol (4-8 1épés) nekifutassal

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

— Dobasok (targyi feltételektdl fiiggden a hajitas mellé egy 16k6 vagy vetd technika valasztasa

kotelezd):

Lok, vetd és hajitd mozgasok kiilonb6zo testhelyzetekbdl, helybdl €s lendiiletbdl me-
dicinlabdéval, kdnnyitett és nehezitett doboszerekkel, egy és két kézzel

Kislabda- vagy gerelyhajitas helybol, 1 és 2 keresztlépéssel jarasbol és lendiiletbdl célra
¢és tavolsagra. Ismerkedés a lekészités mozdulataval

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

Egy- és kétkezes vetések szembdl, oldal- és hattal felallassal. Ismerkedés a diszkoszve-
tés és kalapacsvetés forgdmozgasaval konnyitett vagy kiegészito szerek alkalmazaséaval

(pl.: gumilabda, frizbi, hulahoppkarika, ugrokotél)
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FOGALMAK

allo- és térdeldrajt, edzésmodszer, hajitas, vetés, 10kés, lendiiletszerzes, nekifutési tavolsag,
induld jel, 1épéshossz, 1épésfrekvencia, sebesség, gyorsulas, tempd, kézi idémérés, elektromos
1domérés, elokészitd gyakorlat, ravezetd gyakorlat, alloképesség, gyorsasag, erd, aerob, anae-
rob, hajlékonysag, biomechanika, futdiskola, futéfeladatok, keresztlépés, kimért palya, dobo-

szektor

A gyégytestnevelés-oran atlétikai jellegli feladatokkal tovabb fejleszthetd a tanulok alloké-
pessége. A differencialt, egyénre adaptaltan megvalosuld futo-, szokdeld- és ugrofeladatok
elésegitik a keringési rendszer és a mozgasmiiveltség fejlesztését. A dobogyakorlatok diffe-
rencialt alkalmazaséaval jol fejleszthetd a tanulok térzsizomzata. Cél, hogy a tanulok ismerjék
meg az atlétikai jellegli feladatok koziil a betegségiik, elvaltozasuk szamara kontraindikalt

gyakorlatokat.

TEMAKOR: Torna jellegii feladatmegoldasok

ORASZAM: 14 éra
TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— Onalléan képes az életben adodo, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszerli haritasara;
— bels6 igénytdl vezérelve, rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas kialaki-
tasat eldsegitd gyakorlatokat;
— a torna, ritmikus gimnasztika, aerobik és tanc jellegli mozgasformakon keresztiil fejleszti

esztétikai-miivészeti tudatossagat és kifejezOkeépességét.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— Onalldan képes az altala kivalasztott elemkapcsolatokbdl tornagyakorlatot osszeallitani,

majd bemutatni.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A torna jellegli feladatmegoldasok statikus és dinamikus eréfejleszté gyakorlatai fobb
izomcsoportokat érintd hatasainak beazonositasa

— A korébbi kdvetelményeken tilmutatd mozgasanyag tanuldsa és gyakorlasa. Az elemek ne-

hézségi fokanak emelése differencidltan
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— A téri t4jékoz6do képesség és az egyensulyérzék, valamint a torna jellegti feladatmegolda-
sok szempontjabol fontos motorikus képességek (erd, iziileti mozgékonysag, izomérzéke-
1€s) tovabbi fejlesztése

— A segitségadas biztonsagos €s szakszerii modjainak megismerése €s elsajatitdsa a kiilon-
boz0 tornaszereken, tanari feliigyelettel torténd alkalmazas

— A helyes testtartas, a koordinalt mozgas és az er6kozlés dsszhangjanak megteremtése

— A rendelkezésre allo és a célnak megfeleld tornaszereken statikus testhelyzetek, tdmlaza-
sok, tamaszcserék, lendiiletek, ellendiilések, fellendiilések, fel-, le- és atugrasok végrehaj-
tasa

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

— Maszokulcsolassal maszas 4-5 m magassagig (lanyok), vandormaszas felfelé és lefelé; fiig-
geszkedési kisérletek 3—5 m magassagig (fiuk) felfelé-lefelé, mészdversenyek

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

— (Valaszthato anyagként) Az alapugrdsok elsajatitdsa minitrampolinon vagy gumiasztalon

Tovabbi tornaszer(ek) valasztasa a helyi lehetoségeknek megfelelen, a diakok képességeihez

igazodo differencidldssal.

— Talajon:

e QGuruldatfordulasok eldre-hatra, kiilonb6zd testhelyzetekbdl kiilonbozo testhelyzetekbe;
guruldatfordulasok sorozatban is

e Fejallas kiilonbozd kiinduld helyzetekbdl, kiilonbozd 1abtartasokkal

e Emelés fejallasba — kisérletek

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

e Kézenatfordulas oldalra, mindkét irdnyba, megkozelitleg nyujtott testtel, kézen- €s fe-
jenatfordulas segitséggel, tarkobillenés segitséggel

e Repiil6 guruloatfordulas néhany 1€pés nekifutasbol (fitk)

e Hid, mérlegallas kiilonboz6 kiindulo helyzetekbdl, a sparga kisérletek végrehajtasanak
tokéletesitése

e Vetddések, atguggolasok

e A tornagyakorlatok nemre jellemz6 6sszekoto elemeinek alkalmazasa

o Osszefiiggd talajgyakorlat 5sszekotd elemekkel
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— Ugroészekrényen:

A korédbban elsajatitott ugrasok tovabbfejlesztése, az elsé és masodik iv ndvelése
Guruloatfordulas eldre ugroédeszkarol torténd elrugaszkodassal
Hosszaba allitott ugrészekrényen felguggolas, leterpesztés

Lanyoknak keresztbe, fitknak hosszaba allitott ugrdszerényen terpeszatugras

Lanyoknak:

— Gerendan:

Erint6jaras; harmas 1épés fordulatokkal, szokdelésekkel; mérlegallas; jaras guggolés-
ban; tamaszhelyzeten at fel- és leugras

Ulések, térdelések, térdeld- és fekvotamaszok, timadoallasok, lebegdallasok

Jarasok eldre, hatra, oldalra utanlépésekkel, kiillonbozo kartartasokkal és karlenditések-
kel

Fordulatok allasban, guggolasban

Tarkoallasi kisérletek segitséggel

Leugrasok feladatokkal

Onalloan dsszeallitott dsszefiiggd gyakorlatok

— Felemaéskorlaton:

Tamaszok, harantiilés, térdfiiggés, fekvofiiggés, fliggdtamasz
Fiiggésbdl lendiiletvétel, atguggolas, atterpesztés fekvofiiggésbe
Felugras tdmaszba és fliggésbe

Kelepfellendiilés also karfara, segitséggel

Térdfellendiilés also karfara, segitséggel

Leugras tamaszbol. Alugras

Fiuknak:

—  Gylirin:

Magas gytirlin: alaplendiilet, lebegdfiiggés, emelés lefliggésbe, ereszkedés hatso lefiig-
geésbe, emelés lebegdfiiggésbe

Vallatfordulas elore

o [Lebegobfliggésbdl lendiiletvétel, homoritott leugras
— Korlaton:
e Terpesziilés, timaszok (nyujtott tamasz, hajlitott tdmasz, lebegétamasz, felkar-lebegd-

tamasz), felkarfiiggés

Alaplendiilet tamaszban és felkarfiiggésben
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e Téamlazas, terpeszpedzés, szokkenés
e Felkarallas
e Gurulas eldre terpesziilésbdl terpesziilésbe
e Lendiilet eldre terpesziilésbe
e Vetddési leugras, kanyarlati leugras
— Nyujton:
e Alaplendiilet
o Kelepfelhuzodas tdmaszba, kelepforgas; térdfellendiilési kisérletek

e Tamaszbol ellendiilés és homoritott leugras. Alugras.

FOGALMAK

kézenatfordulés, fejenatfordulds, emelés fejallasba, tarkobillenés, atguggolas, tamaszugrasok
elso és masodik ive, utanlépés, térdeldallasok, lebegdallasok, kelepfellendiilés, vallatfordulas,
hajlitott tamasz, lebeg6tamasz, felkar-lebegdtdmasz, felkarfiiggés, terpeszpedzés, felkarallas,
vetddési leugras, kanyarlati leugras, térdfiiggés, fekvofiiggeés, alugrés, kelepfelhuzodas, kelep-

forgas, térdfellendiilés

A gyogytestnevelés-oran a torna jellegli gyakorlatok, a kontraindikalt gyakorlatok kivételé-

vel, eldsegitik a torzsizomzat fejlesztését, a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat.

TEMAKOR: Ritmikus gimnasztika és aerobik (valaszthato)

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— a torna, ritmikus gimnasztika, aerobik és tanc jellegli mozgéasforméakon keresztiil fej-
leszti esztétikai-miivészeti tudatossagat €s kifejezoképességét.
A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— azenei litemnek megfelelden, készségszintli koordindcioval végzi a kivalasztott ritmi-
kus gimnasztika és/vagy aerobik mozgasformakat;
— Onalléan képes az altala kivalasztott elemkapcsolatokbdl tornagyakorlatot §sszeallitani,

majd bemutatni.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
Ritmikus gimnasztika:
— A ndies, szép mozgas eldkészitésének gyakorlatai

— Egy valasztott szerrel harom technikai elem készségszintii elsajatitasa
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— Testtechnikai elemek elsajatitasa:

jarasok, ugrasok: érintdjaras, hintalépés, kering6 1épés, szokkend harmaslépés, 6rdog-
ugras, 6zugras

forgasok: fordulatok allasban és kiilonbozo testhelyzetekben

egyensulyelemek: lebegdallasok, mérlegallasok, labemelések, lenditések

hajlékonysagi elemek: torzshajlitasok, kar- és torzshulldmok

— Szertechnikai elemek megismerése, elsajatitasa:

kotél: athajtasok, lenditések, korzések, dobasok-elkapasok

karika: lendités, karikakorzések, porgetések, guritdsok talajon, dobasok-elkapasok
labda: guritasok testen és talajon, dobasok-elkapasok, letitések

buzogany: kis korzések, malomkdrzések, dobasok-elkapasok, lendités

szalag: kigyokorzések, spiralkorzések, lenditések, dobasok-elkapasok

— Esztétikus és harmonikus végrehajtasok

Aerobik:

— A kondicionalis és koordinacios képességek (dinamikus erd, statikus erd, egyensulyozési

képesség, ritmus, iziileti hajlékonysag) szinten tartasa, illetve tovabbi fejlesztése

— Alaplépések elsajatitasa, 1épéskombinaciok végrehajtasa

— szokdelések forgéssal, kéz- és labmozgasokkal, irany- és helyzetvaltoztatasokkal, a zenével

Osszhangban torténd végrehajtassal

— Sorozatok 0sszeallitasa, ismétlése zenére

— Az aerobikedzés felépitésének megismerése, a kiilonbozd edzésszakaszok (bemelegitd, ae-

rob, erdsité-tonusfokozo, nyujtd) alap-mozgasanyaganak elsajatitasa

— Az aerobik jellegli foglalkozasok gyakorlatvezetését eldsegitd verbalis és nonverbalis jel-

zések megismerése

FoGALMAK

laza kotéltartas, low-impact alaplépés, high-impact alaplépés, kombi impact alaplépés, tempo,

ritmus, 1épéskombinacio, sasszeé, dinamikus erd, statikus erd, egyensulyozasi képesség, iziileti

hajlékonysag

A gyogytestnevelés-oran ismerjék meg a tanulok a ritmikus gimnasztika €s aerobikgyakorla-

tok azon elemeit, amelyeket alkalmazhatnak betegségiik, elvaltozasuk javitasat szolgalod gya-

korlatok végrehajtasakor.
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TEMAKOR: Sportjatékok

ORASZAM: 19 6ra
TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— arajtolasi modokat a jatékok, versenyek, versengések kdzben hatékonyan, kreativan alkal-
mazza;

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

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— a tanult testnevelési, népi €s sportjatékok Osszetett technikai és taktikai elemeit kreativan,
az adott jatékhelyzetnek megfelelden, célszeriien, készségszinten alkalmazza;
— a szabalyjatékok alkoto részese, képes szabalykoveto jatékvezetésre;

— jatéktevékenységét kreativitast mutato jaték- és egyiittmiikodési készség jellemzi.

Fejlesztési feladatok és ismeretek

— Két valasztott sportjaték alapvetd sportagspecifikus technikai, alaptaktikai elemeinek, sza-
balyainak készségszintli elsajatitasa, alkalmazasa

— A folyamatos csapatjaték kialakitdsa a tanulok altal meghatarozott szabalymodositasok
mellett

— A nagyobb létszamu (5—7 f6/csapat) sportjatékoknal az ellenfél erds és gyenge oldalanak
felismerése, a tdimado taktika tudatos igazitdsa az ellenfél védekezé magatartasahoz

— A sportjatékokban az 1-1, 2-1, 2-2 elleni jatékhelyzetek jelentdségének, a hatékony csapat-
jatekkal torténd Osszefliggéseinek tudatositasa

— A jatékhelyzetnek megfeleld 1-1, 2-1, 2-2 elleni technikai és taktikai elemek felismerése,
tudatos gyakorlasa a folyamatos sportjatékokban

— Sportjaték eldkészitd kisjatékaiban a labda nélkiili jatékosok lires tertiletre torténd széles-
ségi €s mélységi mozgasaba a kooperativ elemek bekapcsolasa

— A dinamikusan véltoz6 helyzeti, tipust és méretii célfeliiletet alkalmazo kisjatékokban a
védekez0 jatékos gyors helyezkedése a megvaltozott jatékhelyzethez

— Jatéktevékenységekben az egyéni és csapatvédekezés alapvetd formainak (emberfogas és
teriletvédekezés) tudatos alkalmazasa, gyakorldsa

— Két vélasztott sportjaték torténetének, meghatarozo kiilfoldi és magyar személyiségeinek,

olimpikonjainak megismerése
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— Meérkézésjatékokban €és az azokat eldkészitd kisjatékokban a divergens gondolkodasra

¢épiil6 feladatmegoldasok gyakorlasa

— Tanari irdnyitassal tanuldi szabalyalkotas

— Szabalyok tudatos alkalmazasa (jatékvezetés gyakorlasa)

— A sportjatékok specifikus bemelegitd, levezetd, nyujtd gyakorlatainak Osszeallitdsa tanari

segitséggel, a gyakorlatok 6nallo végrehajtasa

— Kézilabda:

A labda nélkiili technikai elemek — mint az alaphelyzet, a tiamado és védekezd lab-
munka, induldsok-megallasok, iitkdzések, cselezések iranyvaltassal és lefordulassal,
felugrasok-leérkezések — célszerli alkalmazasa a folyamatos jatéktevékenységek soran
A figyelem megosztasat igényld Osszetett labdas koordinécios gyakorlatok egy és tobb
labdaval (pl. haromszog, négyszog, ,,y” koordinaciés alakzatokban)

1-1, 2-1, 2-2 elleni jatékok (labdavezetés, irdny- és iramvaltasok, indulocselek alkalma-
zéasa) kapura 16véssel 0sszekapcsolva

Kapura dobésok beddlésbdl, bevetddésbol, ejtésbdl, majd kiilonbozd lendiiletszerzési
moédot kdvetd felugrasbol, beugrasbol, félaktiv, majd aktiv véddjatékos ellen

Alapveto szabalyok készségszintli elsajatitasa, alkalmazasa jatéktevékenységben

Tertiletvédekezés (6-0, 5-1) alkalmazasa jatékban

e A kapus-alaptechnikak alkalmazasa jatékhelyzetekben
— Kosarlabda:
e A labda nélkiili technikai elemek — mint az alaphelyzet, a timado és védekezd 1ab-

munka, a védotol valo elszakadas iram- €s iranyvaltasokkal, leforduldsok, felugrasok
egy ¢€s két 1abrol, leérkezések — készségszintii alkalmazasa a folyamatos jatéktevékeny-
ségben

A mély és magas labdavezetés egyszerli forméaban, majd litemtartassal, a rovid- és hosz-
szuindulés, az egylitemii megallas folyamatos labdavezetésbdl, a kétiitemli megallas egy
¢és két labdalelitésbol, a sarkazas, a labdavezetés kozben torténd egyszeriibb iranyval-
toztatasi modok célszerti €s hatékony alkalmazasa a mérkdzésjatékokban
Labdaatadasok kiilonb6z6 modjainak a jatékhelyzethez igazitott eredményes végrehaj-
tasa

Egy- és kétiitemli megallasbol tempddobas gyakorldsa, alkalmazasa jatékban
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e Embereldnyos és 1étszamazonos helyzetekben gyorsindulasok, lerohanasok kosérra do-
bassal befejezve

e Fektetett dobas gyakorlasa félaktiv vagy aktiv védo jatékos jelenlétében

e A folyamatos jatékban torténd szabalytalansagok felismerése, a fair play alkalmazéasa

e [ ¢étszdmazonos mérkdzésjatékok valtozatos, tanuloi kreativitasra épiild szabalymodosi-
tasokkal

— Roplabda:

e A kosarérintés, az alkarérintés, az als6 egyenes nyitas gyakorlasa célfeliilet beiktatasa-
val, készségszintli alkalmazasa kiilonb6z0 jatékhelyzetekben

o A felsé egyenes nyitas alaptechnikdjanak elsajatitasa, gyakorlasa célfeliiletre

e Tévolrdl érkezd labda megjatszasa a halohoz kozel helyezkedd feladohoz alkar- és ko-
sarérintéssel

e Helyezkedési modok automatikus felismerése a kiilonb6z6 csapatlétszdmu jatékokban.
A 6-6 elleni jaték alapfelallasanak ismerete

e Forgasszabaly 6nallo és tudatos alkalmazasa

e A csapattarsak kozotti kommunikacié gyakorlasa az eredményes jaték érdekében

o 3-3 ¢és 4-4 elleni jaték konnyitett szabalyokkal

— Labdartgas:

e A labda nélkiili technikai elemek — mint a mély stillyponti helyzetben térténd elindula-
sok, megallasok, irdnyvaltoztatasok, tdmado és védd alapmozgasok — tudatos és cél-
szerll alkalmazésa a kisjatékokban és a mérkdzésjatékokban

e [abdavezetések, -atadasok és -atvételek megfeleld modjainak (labfej kiilonbozo része-
ivel, talppal, combbal, mellkassal, fejjel) alkalmazésa a kisjatékokban és a mérkdzésja-
tékokban

e Riugasok gyakorldsa célba belsd csiiddel, teljes cstiddel, kiilsé csiiddel, allitott labdaval,
mozgasbol, valamint létszamfolényes jatékhelyzetekben

o A teriiletvédekezés és emberfogasos védekezés alkalmazasa a jatékban

o A teriiletszerzéssel torténd embereldnyos kisjatékokban az iires passzsavok hatékony
megjatszasa idokényszer alatt, a védekezd jatékos mozgésiranyanak alkalmazkodasa a
teriiletszerzéssel jaro jatékhelyzetekhez

e A kapusalaphelyzet gyakorldsa, guruld, félmagas és magas ivelt labdak elfogéasa. Kigu-
ritas, kidobas, kirtigas gyakorlasa allitott, lepattintott labdaval

— Floorball
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e [abda nélkiili technikai elemek — mint az alapallas, a tdimadé és védo alapmozgésok, a
helyes iit6fogas, titdvel vald haladas, induldsok-megallasok, cselezések iranyvaltozta-
tassal — alkalmazasa kisjatékokban, mérkézésjatékokban

e Gondolkodas és dontéskészség gyakorlasa egyérintds és kétérintds jatékokkal

e [abdavezetések, atadasok, atvételek megfelelé modjainak alkalmazasa kisjatékokban
¢s mérkozésjatékokban

e Mozgasok passziv, félaktiv, aktiv védo elleni palankra tit6tt labdaval

e Labdatartast fejleszto jatékok

e Kapura lovések labdavezetésbdl nehezitett koriilmények kozott

e Szabad titések, biintetd titések kisjatékokban, mérkdzésjatékokban

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

e C(sereszitudciok kisjatékokban és mérkdzésjatékokban

e Emberfogésos védekezés és teriiletvédekezés kialakitasa

e [étszamazonos kisjatékok a tanuldk altal alakitott szabalyok szerint

FOGALMAK
jatékrendszer, egyéni és csapattaktika, teriiletvédekezés, emberfogas, elzaras, felsé egyenes
nyitas, sancolas, forgasszabaly, alapfelallas, gyorsindulas, lerohanas, pozicios jaték, alakzat-

bontas és alakzatépités, teriiletvédekezés, emberfogdsos védekezés, helyezkedés

A gyogytestnevelés-orak keretében a kiilonb6z6 mozgasszervi elvaltozassal, illetve belgyo-
gyaszati betegséggel rendelkezd tanulok megismerkednek a sportjatékok adaptalt formaival.
A megismert sportjatékok adekvat alkalmazasa eldsegiti a rendszeres testedzés beépitését a

mindennapi életbe, az egészségi allapot €s a teljesitoképesség pozitiv irdnyl megvaltozasat.

A gyodgytestnevelés-ora keretében a sportjatékok rekreacios lehetdségként €s az élethosszig

tart6 fizikai aktivitasra valo felkésziilés részeként jelennek meg.
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TEMAKOR: Testnevelési és népi jatékok

ORASZAM: 10 6ra

TANULASI EREDMENYEK

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

a rajtolasi modokat a jatékok, versenyek, versengések kozben hatékonyan, kreativan alkal-

mazza.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

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

az adott jatékhelyzetnek megfelelden, célszerlien, készségszinten alkalmazza;

— jatéktevékenységét kreativitast mutato jaték- és egyiittmiikodési készség jellemzi;

a szabalyjatékok alkotd részese, képes szabalykdvetd jatékvezetésre.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A kiilonboz0 testnevelési jatékok baleset-megeldzési szabalyainak tudatositasa, kovetke-
zetes betartdsa

A dinamikusan valtoz6 méretii, alaku jatékteriileten a figyelemmegosztast igényld fogo- és
futgjatékokban a teljes jatékteret feldlel6 mozgéasutvonalak kialakitasa, az lires teriiletek
felismerése, a jatéktér hatarainak érzékelése

Az azonos palyan parhuzamosan zajlo 2 vagy tobb 0nallé fogo- és futdjatékban az irany-
valtoztatasok, az elindulasok-megallasok, cselezések titkdzeés nélkiili megvalositasa

A jatékhelyzethez igazodo legmegfelelobb egyiittmiikodési lehetdségek kivalasztasara
¢épiild testnevelési jatékok gyakorlasa (pl. 3 csapat egymas ellen, joker jatékosok az oldal-
vonalon)

Statikus és dinamikus célfeliiletek eltalalasara torekvd, a sportjatékok specialis mozgastar-
talmaira épiil6 dobasok, rigasok, iitések valtozatos tomegl €s méretli eszkdzoket felhasz-
nalva, fokozatosan nehezedd gyakorlasi feltételek mellett egyéni és csapatszintli célzo ja-
tékokban

A labdaval és egyeb eszkozokkel torténd manipulativ mozgasformak gyakoroltatasa egyé-
nileg, parban és csoportokban, torekedve a mozgésvégrehajtas hibaszdzalékanak csokken-
tésére idokényszer bekapcsolasaval

Az egyszerll és Osszetett sportagi technikak gyakorldsa a paros és csoportos jatékokban (pl.

valto- és sorversenyek)
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— A tartd- és mozgatorendszer izomzatanak erdsitése, kiiszasokat, méaszasokat, statikus hely-
zeteket tartalmazd valtod- és sorversenyekkel, futd- és fogdjatékokkal

— A tamado és védo szerepek gyors valtakozasara épiild, azokhoz valé alkalmazkodast segitd
paros, csoportos versengo jatékok

— A védekezés és tdmadas hatékonysagat noveld csapattaktikai elemekre épiilé kooperativi-
tast igényld versengd jatékok gyakorlasa

— 1-1 elleni jatékhelyzetek kialakitasara €piilo testnevelési jatékok gyakorlasa

— Onallé tanuloi kreativitason alapuld szabalyalkotas (pl. célfeliilet fajtaja, atadasi modok,
palya méretei és alakja, csapatok 1étszama stb...) pontszerzo kisjatékokban

— Onallé tanuldi szabalyalkotasra épiil6 kiilonbdzd haladasi, megfogési, kimentési modokat
megvalositod fogojatékok gyakorlasa

— Az egyszerl €s valasztasos reakcididot fejlesztd paros €s csoportos, manipulativ mozgas-
formakkal kombinalt versengések alkalmazasa

— A logikai, algoritmikus és egyéb problémamegoldd gondolkodast igényld Osszetett moz-
gasos jatékok gyakorlasa (pl. amdba valtoversenyben, tablajatékok mozgésos valtozatban)

Néptanc — szabadon valaszthat6

— Téancok: a forgastechnika tudatositasa és gyakoroltatasa, forgasok egyénileg és parban. A
forgas és forgatas modozatainak megismerése

— Az erdélyi dialektus tancai, tanckulturaja. Tancalkalmak, tancrend, a tdnchdz szerepe

— A tanc dinamikai és ritmikai elemeinek pontos kivitelezése, az ugrokészség javitasa. Er6-

¢s alloképesség-fejlesztés

FOGALMAK
sz€lességi és mélységi mozgas, szabalyalkotas, timado és védd szerep, forgastechnika (tanc),

tancrend, dinamikus és statikus célfeliiletek

A gyogytestnevelés-orak keretében a kiilonb6z6 mozgasszervi elvaltozassal, illetve belgyo-
gyaszati betegséggel rendelkezd tanulok megismerkednek azokkal a testnevelési és népi jaté-
kokkal, amelyeket elvaltozasuktol, illetve betegségiiktdl fiiggetleniil végezhetnek. A megis-
mert testnevelési €s népi jatékok adekvat alkalmazasa eldsegiti a rendszeres testedzés beépité-
sét a mindennapi ¢letbe, az egészségi allapot €s a teljesitOképesség pozitiv iranyt megvaltoza-

sat, a testedzéssel kapcsolatos pozitiv attitlid kialakitasat.
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TEMAKOR: Onvédelmi és kiizdésportok

ORASZAM: 13 6ra

TANULASI EREDMENYEK

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

— Onalloan képes az €letben adodo, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszerti haritasara.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

a kiilonboz0 eséstechnikak készségszintli elsajatitasa mellett a valasztott kiizddsport speci-

alis mozgasformait célszertien alkalmazza.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A kiizddfeladatokban az életkornak megfeleld asszertivitas kialakitdsa a tarsak irdnti tiszte-
let és tolerancia megtartdsa mellett

Siker és kudarc feldolgozasa megfeleld dnkontrollt tanusitva

Konfliktuskeriil6 magatartas kialakitasa, a tamadasok tudatos megeldzése, kikertiilése

A kiizdéjatékokban jellemz6 tamadoé és védo szerepek gyakorlasat elésegitd, a gyorsasagot,
az egyszeri reagdlasi képességet, az egyensulyérzéket fejlesztd, paros, csoportos €s csapat
jellegti feladatmegoldasok alkalmazasa tarsérintés bekapcsolasaval

Kiizddtavolsag megtartasara és csokkentésére iranyuld dsszetett jatékok, sarok- és oldalszi-
tuacio megoldasat segitd, tdmadast és védekezést segitd kiizddjatékok

Térérzékelést segitd Osszetett jatékok kiizddtechnikak alkalmazasaval, eszkoz nélkiil és esz-
kozzel

Egy és tobb valasztasos reakciot fejlesztd paros jatékok kiizd6technikék alkalmazasaval
Az ellenfél mozgasritmuséanak érzékelését fejlesztd jatékok

A jogszerli onvédelem fogalmi keretrendszerének, lehetdségeinek, jogi szabalyozasanak el-
sajatitasa

A kiizd6 jellegli feladatok balesetvédelmi szabalyainak kovetkezetes betartasa

A fizikai kontaktussal, a tars erékifejtésének érzékelésével, annak legy6zési szandékaval
kapcsolatos egyszerii huzéasokra, tolasokra, litésekre, ragasokra, védekezésekre, ellentdma-
désokra épiild paros kiizddjatékok rendszeres képességfejlesztd célu alkalmazésa

Az eldre, hatra és oldalra torténd eséstechnikak készségszintii elsajatitasa

Az eséstechnikak vezetd miiveleteinek, baleset-megeldzést szolgdlo legfontosabb technikai
mozzanatainak atismétlése, elméleti tudatositasa

Oldalra esés, terpeszallasbol inditott eséstechnikak jartassagszintli elsajatitasa
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— Kiilonb6z6 tamadasi technikak (lefogasok, iitések) elleni megfeleld védekezé mozgas jar-
tassagszintli elsajatitasa
— Alapveto karateiitések, -rugasok €s azok védésére iranyuld védéstechnikak és ellentamada-
sok biztonsagos, jartassagszintli végrehajtasa
— Dzstdogurulas alaptechnikajanak jartassagszintli elsajatitasa harantterpeszallasbol indulva,
mindkét irdnyba, eldre és hatra
— A grundbirkdzas alaptechnikainak, szabalyrendszerének jartassagszintii alkalmazasa a kiiz-
défeladatokban
— A kiizddsportok specifikus bemelegitd, levezetd, nyujtd gyakorlatainak 6sszeallitasa tanari
segitséggel, a gyakorlatok 6nall6 végrehajtasa
— Birkézas
e A gerincoszlop mozgékonysagat a nyakizmok erejét noveld birkdzasra elokészitd spe-
cialis hidgyakorlatok készségszintli végrehajtasa
e Hanyatt fekvésbdl felhidalas kéz segitségével, majd anélkiil
e Hidban forgas
e Hidba vetddés fejtamaszbol
e Birkdzo alapfogasban tars egyensulyanak kibillentése huzasok, tolasok kombinalt al-
kalmazéséaval
e Paros foldharcjatékok (pl. hatara, hasara forditas, eszkdzszerzés, mogékertilés birkozas
térdelésben) eszkozzel vagy anélkiil
e Allasban végrehajthato megfogasok és szabadulasok alaptechnikajanak jartassagszintii
elsajatitasa a paros gyakorlatokban
e Mogékeriilés karberantassal: tamado és védekez6 technika
e Mogekertilés: konyokfeliitéssel, kibujassal
e Parter helyzetbdl indul6 birkozotechnikak megismerése, gyakorlasa a paros kiizdelmek-
ben
e A tanult rézsut €s oldalsé leszoritastechnikak gyakorlasa a kiilonb6z6 mini judo jellegii
foldharcjatékokban
— Karate
o Alapvetd karateallasok €s testtartdsok elnevezésének ismerete, azok 6nalléo bemutatisa
e Az alapvetd karateiitések technikajanak elsajatitasa helyvaltoztatas nélkiil (egyenes tités
helyben, egyenes iités az elol 1évo 1ab oldalan, egyenes iités a hatul 1évo 1ab oldalan),

gyakorlasa helyvaltoztatas kozben
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e Rugasok alaptechnikajanak 6nalld végrehajtasa, jartassagszintii elsajatitasa helyben

e Oldalra ragas és csapas technikéja

e Rugas- ésiitéskombinacidk végrehajtasa helyvaltoztatas kzben

e Alap védekezo technikak ellentamadéasokkal

e Az egy- és haromlépéses alapkiizdelem mozgasanyagéanak jartassagszintli bemutatasa

e A harom- és Gtlépéses alapkiizdelem mozgéasanyaganak jartassadgszintli végrehajtasa

e Szabad kiizdelmet el0készitd jatékos gyakorlatok

e A Heian 1 (vagy annak megfeleld) kata 6sszefliggd gyakorlatanyaganak végrehajtasa,
6nall6é bemutatdsa

e Egyenes, korives és kalapacsiités, csapas okolhattal, valamint az egyenes és oldalra ri-
gas védeési technikainak jartassagszintli elsajatitasa

e A védo technikakhoz tartozo stabil allas alkalmazasa. A tanult védd technikék kivitele-
zése helyben és mozgasban, ellentdmadassal

e Szabad kiizdelem alaptamadasai és -védései, ellentimadasok helyben és szabad kiizde-
lemre jellemzd helyvaltoztatd mozgéssal

e A karate specidlis bemelegitd, ny(jté hatdsi mozgasformainak megismerése, elsajati-
tasa

— Dzsdo

e Tarsas eséstechnikak gyakorlasa (pl.: tars altal kotéllel l1abat meghuzva, térdeldtamasz-
bol a tars altali kézkihuzassal)

e Foldharctechnikdk, rézsttos (egyik kéz karra fog, masik kéz a nyak alatt) és oldalso
leszoritas technika végrehajtasa tarson, valamint ezekbdl valé szabadulasok

® A bokasoOprés, a nagy kiilsd horogdobas ¢és a nagy belsd horogdobés technikéjanak el-
sajatitasa passziv ellenfélen

FOGALMAK

fair play, tarsas felelosségvallalas, egyéni hatarok megismerése, rézsutleszoritasok, oldalso

leszoritasok, bokasoprés, nagy kiils6 horogdobas, nagy bels6é horogdobas, karateallasok és -

1épések, karatevédések, karatetimadasok kézzel és labbal

A gyogytestnevelés-oran a tanulé megismeri az 6nvédelmi és kiizddsportok azon technikai

gyakorlatait, amelyek az egészségi allapotaval kapcsolatban nem ellenjavalltak és alkalmaza-
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sukkal novelheti a tarto- és mozgatoszervrendszer izomzatanak erejét, fejleszti az alloképessé-
gét és mozgasmiiveltségét. A kiilonbozo technikai gyakorlatok eldsegitik a rendszeres sport és

testmozgas megszeretését, az adekvat onvédelmi €s kiizddsport kivalasztasat.

TEMAKOR: Alternativ kornyezetben t{izheté6 mozgasformak

ORASZAM: 11 6ra
TANULASI EREDMENYEK

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

— Onalléan képes az életben adodo, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszerli haritasara.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegon, erre — lehetéségeihez mérten — tarsait
is motivalja;
— a szabadban végzett foglalkozasok soran nem csupan ligyel kornyezete tisztasagara és

rendjére, hanem erre felhivja tarsai figyelmét is.
FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A sporttevékenységek €s a kornyezeti hatasok 6sszefliggésrendszerének ismeretében a
pozitiv beavatkozasi stratégidk megismerése, tanari segitséggel torténd alkalmazasa

— A kiilonb6zd intenzitasi kategoridkba tartozo egészségmegdrzé mozgasformak ismere-
tének elmélyitése, torekveés azok alkalmazéasara a mindennapos életvezetésben

— A kornyezetvédelmi szabalyok betartdsa €s betartatasa, a kornyezettudatos gondolkodas
kialakitasa a tarsak korében

— Téli és nyari rekredcios sportok megismerése, készségszintli elsajatitasa (sielés, korcso-
lyazas, jégkorong, kajakozas, tirazas, tirakenuzas, kerékpartirak)

— Erdei tornapalydk, szabadtéri kondipark gépeinek, fitnesztermek tudatos hasznalata.
Egyszerlibb edzéstervek onallo dsszeallitasa, tanari segitséggel, azok végrehajtasa

— A szabadban végezhetd sportdgak ismeretének tovabbi bovitése (futas, gorkorcsolya,
tarazas, tajfutds erddben, streetball, strandkézilabda, strandréplabda, nordic walking,
lovaglas, montain bike, gorhoki, sportlovészet, ijaszat, tenisz, falmaszas, asztalitenisz,

tollaslabda, joga, kerékparozas)
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— Térképolvasas alapjainak, a tdjolok megfeleld hasznalatanak elsajatitasa, a turistajelzé-
sek ismerete, alkalmazasa. Egyszerlibb tarak tervezése

— A szabad levegdn végzett mozgasformak egészségfejleszté hatasanak, szerepének tuda-
tositasa

— Az alternativ kornyezetben {izhetd sportagak specifikus bemelegitd, levezetd, nytjtd
gyakorlatainak 6sszedllitdsa tanari segitséggel, a gyakorlatok 6nallé végrehajtasa

— Egy tradicionalis, természetben (izhetd sportag torténetének, meghataroz6 magyar sze-

mélyiségeinek, olimpikonjainak megismerése

FOGALMAK
gorhoki, nordic walking, tirakenu, kajak, 16vészet, kerékpartura, életmod, vandortabor, sator-

tabor

A gyégytestnevelés-orak keretében a szabadtéri foglalkozéasok soran a kiilonb6zé mozgas-
szervi elvaltozassal, illetve belgydgyaszati betegséggel rendelkezd tanulok megismerkednek
olyan testgyakorlatokkal, sportokkal, amelyeket elvaltozasuk, illetve betegségiik ellenére vé-
gezhetnek. A megismert szabadban végzett sportok, testgyakorlatok adekvat alkalmazasa el6-
segiti a rendszeres testedzés beépitését a mindennapi €letbe, az egészségi allapot €s a teljesito-
képesség pozitiv iranyt megvaltozasat.

A gyogytestnevelés-ora keretében a szabadtéri mozgéasformak, sportjatékok, valamint a termé-
szetben izhetd mozgéasformak a rekreédcio lehetdségeként és az élethosszig tartd fizikai aktivi-

tasra valo felkésziilés részeként jelennek meg.

TEMAKOR: Uszas (Amennyiben adottak a feltételek.)

ORrAszAM: 10 6ra

TANULASI EREDMENYEK

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

— aszarazfoldi €s az uszodai korrekcios gyakorlatait készségszinten sajatitja el, azokat tuda-

tosan rogziti.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— az elsajatitott egy (vagy tobb) Gszdsnemben vizbiztosan, készségszinten Uszik, a természe-
tes vizekben is;

— Onalloan képes az elkeriilhetetlen vizi veszélyhelyzetek célszerii kezelésére;
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— Onalldan, de tanari ellenérzés mellett végez szamara megfeleld uszodai tevékenységet.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Az 061t6z6i1 rend és az uszodai magatartas, valamint a helyes higiéniai, 61to6zkodési szokasok
automatizalasa

— A kiilonboz6 uszodai tevékenységek egészségfejlesztd hatasaival €s egészségtani kockaza-
taival 0sszefiiggd ismeretanyag elmélyitése

— A kitartas, onfegyelem és kiizdoképesség, valamint az alloképesség és a monotoniatiirés
tovabbfejlesztése

— A balesetek megeldzésére tett intézkedések ismerete és betartasa

— A természetes vizekben Uszas veszélyeinek ismerete (vizbe ugrasok veszélyei, aramlatok,
hullamzas stb.)

— Alapvet6 vizbdl mentési, ¢letmentési ismeretek elsajatitasa. Vizbol mentés gyakorldsa pasz-
sziv tarssal

— A koréabban tanult Giszasnem(ek) folyamatos gyakorlasa, technikdjanak javitasa

— A valasztott ijjabb uszadsnem(ek) megtanuldsa és folyamatos gyakorlasa

— A tanult uszasnemekhez kapcsolodo rajttechnikak és fordulasok elsajatitasa

— A folyamatos uszasok tavolsadganak, idétartamanak fokozatos novelése

— Differencidlt gyakorlas az egyéni fejlodésnek €s a pszichés allapotnak megfelelden

— Aerob alloképesség fejlesztése az uszés ritmusanak alakitadsaval

— Anaerob alloképesség fejlesztése rovid tavok tobbszori, erdteljes letiszasaval

— Uszoversenyek. Meriilési versenyek, viz alatti Giszoversenyek

— Az Gszas specifikus bemelegitd, levezetd, nyujtdo gyakorlatainak Osszeéllitasa tanari segit-
séggel, a gyakorlatok 6nall6 végrehajtasa

— A vizilabdazas és egyéb vizben lizhetd sportok megismerése

FOGALMAK

rajttechnikak, fordulok, hullamzas, dramlat, szauna, wellness

A gyodgytestnevelés-oran a kiilonbozo tiszasnemek technikajavitd gyakorlatai, valamint az
egyéb vizben végzett gyakorlatok alkalmazasaval, a tanuld elvaltozasainak figyelembevételé-
vel valdsul meg a tartd- és mozgatdszervrendszer izomzatanak erdsitése, a 1égzérendszer fej-
lesztése, az alloképesség novelése. A tanulok legyenek képesek tanari segitséggel 0sszealli-
tani Uszo-feladatsorokat, amelyek eldsegitik betegségiik, elvaltozasuk pozitiv iranyt megval-

toztatasat.
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TEMAKOR: Gyégytestnevelés

JAVASOLT MINIMUM ORASZAM: A jogszabalyokban ¢és a helyi tantervben rogzitettnek megfe-

lel6éen

TANULASI EREDMENYEK

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

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

az elsajatitott egy (vagy tobb) tiszasnemben vizbiztosan, készségszinten uszik, a természe-
tes vizekben is;

onalloan képes az elkeriilhetetlen vizi veszélyhelyzetek célszeri kezelésére;

a tanult testnevelési, népi és sportjatékok dsszetett technikai és taktikai elemeit kreativan,
az adott jatékhelyzetnek megfelelden, célszeriien, készségszinten alkalmazza;

a szabadban végzett foglalkozasok soran nem csupan iigyel kornyezete tisztasdgéara és

rendjére, hanem erre felhivja tarsai figyelmét is.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

belso igénytdl vezérelve, rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas kialaki-
tasat eldsegitd gyakorlatokat;

mindennapi tevékenységének tudatos részéve valik a korrekcids gyakorlatok végzése;

a szarazfoldi és az uszodai korrekcids gyakorlatait készségszinten sajatitja el, azokat tuda-
tosan rogziti;

ismer ¢és alkalmaz alapvetd relaxacios technikékat;

megoldast keres a testtartasi rendellenesség kialakulasdnak megakadalyozasara, erre tarsait

1s motivalja.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A gydgytestnevelés fejlesztési feladatai megjelennek a kiilonbozd témakorokbe agyazottan,

azok szerves részeként. Az ott felsorolt feladatok végrehajtasa soran, illetve azokon kiviil az

alabbi fejlesztési feladatokat kell megvalositani:

A helyes 1égzéstechnika elsajatitasa
A helyes testséma kialakitasat szolgalo gyakorlatok 6nalld 6sszeallitasa tanari segitséggel,
pontos végrehajtasa segitségadassal, majd anélkiil

A biomechanikailag helyes testtartas kialakitadsat szolgald gyakorlatok 6nalld 6sszeallitasa
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—  Osszetett korrekcios gimnasztikai gyakorlatok pontos elsajatitdsa, egyszeriibb gyakorlatok
Osszeallitasa tanari kontrollal, a gyakorlatok 6nallo végrehajtasa

— A tartd- és mozgatdszervrendszer izomzatanak, mozgékonysaganak (hajlékonysaganak)
fejlesztését szolgalo kiilonbozo testgyakorlatok tudatos, pontos végrehajtasa, egyszeriibb
gyakorlatok 6sszeallitasa tanari kontrollal

— Az alloképesség-fejlesztés jelentdségének felismerése, kitartasra nevelés

— Mozgas- és terheléshatarok megismertetése, azok novelését szolgalo tevékenységek megis-
merése, végrehajtasa

— Az egészségi allapot valtozasat pozitivan €és negativan befolyasolé (kontraindikalt) mozga-
sok megismerése a kiillonbozo testgyakorlatok elsajatitasan keresztiil

— A betegség, illetve elvaltozas javitasat szolgald uszasok és vizben végzett gyakorlatok el-
sajatitasa

— A gyogytestnevelés specifikus bemelegitd, levezetd, nyljté gyakorlatainak dsszeéllitasa ta-
nari segitséggel, a gyakorlatok 6nall6 végrehajtasa

— A gerinc elvaltozasaihoz, a legalapvetobb belgydgyaszati betegségek kialakulasahoz vezetd
karos ¢életviteli szokdsok tudatdban a pozitiv beavatkozasi stratégidk megismerése

FOGALMAK

korrekcios gimnasztika, izom-0sszehiizodas, izomfeszités, izomlazitas
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1. Szamu melléklet

Mindennapos testnevelés foglalkozasok tantervei

—  Erettségi el6készité

— Floorball

— Gerinctorna

— Konditermi foglalkozas

— Kosarlabda

— Roplabda

— Tollaslabda

— Torna

— Vivas

Célok:

Felkészités a sportagak technikajanak hatékony elsajatitasara. — A koordinacios képességek
hatékony fejlesztése /kiemelt feladat a gyorsasag és egyensulyérzékelés fejlesztése/. — A
kondicionalis képességek fejlesztésének szervi megalapozasa. — A tanulok alapadottsagabol

adodo tarsas kapcsolatteremtés ¢€s kapcsolattartds /beszéd/ tudatos fenntartasa. Az

egészséges ¢letmodra, rendszeres testedzésre nevelés.
Az egészséggel kapcsolatos feladatok: testi fejlo

dés — érés tamogatdsa; a higiéniai szokasok kialakitasa, erdsitése, az ellendlld képesség, edzettség
fejlesztése; az ortopédiai elvaltozasok megeldzése, ellenstilyozasa; megfeleld felkészités a

keringési és 1€gz6 rendszeri megbetegedések megeldzésére, a karosodasok csokkentésére.

A mozgaskultiura fejlesztése: az alapvetd mozgaskészségek megfeleld szintli kialakitésa,
fejlesztése; a kondiciondlas képességének az ¢€letkorhoz és az egyéni adottsagokhoz igazitott
fejlesztése, sokoldalu mozgastapasztalat és jol alkalmazhaté mozgéaskészség megszerzése; a
feladatmegoldashoz, a képességfejlesztéshez, a jaték- és sporttevékenységhez, azok
karosodas nélkiili végzéséhez kapcsolodod ismeretek (szabalyok, térténeti vonatkozasok,
mechanikai-biomechanikai  torvényszeriiségek, feladatmegoldd sémak, egészségiigyi

megfontolas) megszerzése; mozgaskommunikacio.

Tanulasi, jaték- és sportolasi élmények nyijtasa: az elsajatitas, a teljesitmény, a kollektiv tevé-
kenység és a siker 6rome.
Ertékes személyiségvonasok fejlesztése: a félelem lekiizdése, a szabalyok betartdsa,

Osszpontositas, céltartds, a nehézségek lekiizdése, empatia, kudarctiirés, a természet

szeretete ¢és kornyezetkiméldmagatartas
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1. szamu melléklet

Erettségi el6készito 11-12. évfolyam

Heti 6raszam: 1 ora

Evi 6raszam: 34 ora

Tanitasi egységek,
Honapok/hetek szama,

Oraszam

Tananyag

Célok

Modszerek

9-11./1-16.

1-12.

A labdajatékok, az atlétika a kiizddsportok,
gyakorlatainak megismerése, tanuldsa.
Maszas, fliggeszkedés, gimnasztika gya-

korlat tanulasa, gyakorlasa.

Az érettségi gyakorlatainak végrehajtasa-
hoz sziikséges képességek ¢s készségek
kialakitasa, a tanulok elokészitése a gya-
korlatok tanulasara. A sziikséges mozgas-
miiveltség kialakitdsa, a gyakorlatok
megismerése, elsddleges mozgastapasz-
talat megszereztetése. A gyakorlatok

alapszinten vald végrehajtasa

Az érettségi feladatainak is-
mertetése. A szilikséges ¢és
érvényes dokumentumok is-
mertetése a diakokkal, azok
kiosztasa a didkoknak. Sz6-
beli magyarazat, tanari, ta-
nuléi bemutatas, szemlél-
tetd eszkozok hasznalata
(videdk, abrak), cél és rave-
zetd gyakorlatok alkalma-

z4sa, tandri segitségnyujtas
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2.

12-2./17-28.

13-24.

Torna gyakorlatelemek ravezetd gyakorla-
tai, gyakorlatelemek talajon, korlaton, ge-
rendan, gimnasztika gyakorlat, maszas,

fliggeszkedés

Ravezet6 gyakorlatok, gyakorlatelemek ta-
lajon, korlaton, gerendan, dsszefiiggd gya-
korlatok talajon, korlaton, gerendan, szek-
rényugras, gimnasztika gyakorlat, maszas,

fliggeszkedés

A sziikséges gyakorlatelemek elsajati-
tasa, gyakorlasa, a végrehajtas tokéletesi-
tése, a mozgas finomitasa. Osszefiiggd
gyakorlatok tanulasa, rogzitése. A gya-
korlatok végrehajtasahoz sziikséges alap
képességek fejlesztése, specidlis alloké-

pesség fejlesztése.

Szébeli magyarazat, tanari,
tanuloi bemutatas, szemlél-
tetdé eszkozok hasznalata
(videok, abrak), cél és rave-
zetd gyakorlatok alkalma-

z4sa, tanari segitségnyujtas

3.

3-6./29-37.

24-37.

Osszefiiggd gyakorlatok talajon, korlaton,
gerendan, szekrényugras, gimnasztika gya-
korlat, maszas, fliggeszkedés, labdajatékok
gyakorlatai, atlétika gyakorlatai, kiizdo-
sportok gyakorlatai.

Osszefiiggd gyakorlatok gyakorlasa a
végrehajtas tokéletesitése, a mozgas fino-
mitasa, a gyakorlatok végrehajtasahoz
sziikséges specialis alloképesség fejlesz-
tése. A labdajatékok, az atlétika és a kiiz-
doésportok gyakorlatainak — atismétlése,
gyakorlédsa, a mozgés finomitasa a végre-
hajtas tokéletesitése. Az érettségi lebo-
nyolitasanak megismerése, végso felké-

sziilés az érettségi vizsgara.

Szoébeli magyarazat, tanari,
tanuldi bemutatas, szemlél-
tetdé eszkozok hasznalata
(videdk, abrak), cél és rave-
zetd gyakorlatok alkalma-

z4sa, tanari segitségnyujtas.
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Floorball 7-12. évfolyam

Heti 6raszam: 2 6ra

Evi 6raszdm: 68 ora

Cél:

— A jaték megkedveltetése

— Helyes iitofogas kialakitasa

— Alapvetd szabalyok megismertetése

- Utével torténd mozgasok elsajatitasa

- Egyszert 10vések, jatékelemek alaptechnikajanak elsajatitasa
- Sportoldi életvitel és magatartds megismerése

— Atadas, atvétel technikéjanak elsajatitasa

- Lovéstajtak megismerése, helyes technika elsajatitasa;
— Taktikai alapelemek megismerése (tamadas, védekezés)
— Periférikus latas fejlodése

— Sportszerli magatartas kialakuldsa

— Fizikai képesseégek fejlodése

— Futotechnika tokéletesedése (labdaval és labda nélkiil)
— Onallo bemelegités készségszintii elsajatitdsa

— Fizikai képességek fejlodése

— Jatékelemek végrehajtasanak tokéletesedése

- Uj jatékelemek tanulasa

- Jatékintelligencia fejlédés
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Mentalis felkésziilés mérkdzések elott

Tananyag

Kovetelmény

Megjegyzés

1. Képességfejlesztés:
Gyorsfutasok

Iramfutasok

Ugyességi és egyensilyi gyakorlatok
végrehajtasa
Iranyvaltoztatassal futés

Futas kozben szokdelések
Koordinécio fejlesztés
Alloképesség fejlesztés
Iranyvaltoztatasok futds kdzben
Megindulasok, megallasok
Gyorsasagfejlesztés
Koordinaci6 fejlesztés
Alloképesség fejlesztés
Gyorsfutasok labdaval
Gyorsfutasok labdavezetéssel
Iranyvaltoztatasok futas kdzben
Szokdelések ugrasok
Ugyességfejlesztés
Kondiciondlis és koordinacios képességek
altalanos fejlodése

Gyorsasag, alloképesség
Gyorsasagi alloképesség
Lovo-ero

Mozdulatgyorsasag

Periférikus latas

1. Képességfejlesztés:

Jaras, futas kozben tudjanak végrehajtani egyszeri
gimnasztikai, illetve ligyességi gyakorlatokat.
Képesek legyenek kiilonbozd testhelyzetekbdl az
alapallas helyzetét felvenni és elindulni.

Futas kozben tudjanak végrehajtani ligyességi €s labdas
gyakorlatokat.

Képesek legyenek a teljes sebességii futasbol az
alapallas helyzetét felvenni és elindulni.

A feladatokat {it6 nélkiil és iitdvel is végeztetni kell.
Tudjanak sorozatokat végrehajtani.

15 x fekv6tamaszban karhajlitas és nyu;jtas;

20x feliilés hanyatt fekvésbdl,

30x térzsemelés hason fekvésben,

10 x fiiggésbal karhajlitas és nyq;tas,

15 méteres ingafutas.

Gyorsfutasok sorozatban.

Sprintfutdsok sorozatban.

Aerob és anaerob futdfeladatok.

A feladatokat {it6 nélkiil és titdvel is
végeztetni kell.

A sportag specialis igénye a gyorsasagi
alloképesség.

A jatékosnak fel kell késziilnie a test-
test elleni kiizdelemre
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Koordinacio

2. Technikai elemek:

Alapallas.

Utéfogas.

Labdavezetés egy helyben.
Labdavezetés. helyzetvaltoztatassal.
Labdavezetés helyvaltoztatassal.
Lov6 mozdulat kialakitasa.

Védo alapallas.

1:0, 0:1-es alapgyakorlatok. Labdavezetés
futassal

Nem egyenes vonalu labdavezetés.
Egyszerti cselek.

Atadas tenyeres oldalrol.

Atadas atvétele tenyeressel.
Fonakatadas.

Atadas atvétele fonakkal.

Tenyeres huzott 16vés.

Atadas és atvétel futas kozben.
Atadas mozg6 tarsnak.

Atadas palank segitségével.

Labda megemelése.

Lefordulas.

2:0-as alapgyakorlatok.

Lovések blokkolasa.

Védomozgas.

Labdavezetés.

Labdalevétel labbal és {itével a helyzettdl
fiiggden.

Emelt atadas allo helyzetbdl.

Emelt atadds mozgasbol.

2. Technikai elemek:

Sajatitsak el a helyes tlitéfogast.

Ismerjék a legegyszertibb jatékelemek helyes
technikajat.

Labdavezetés kozben torekedjenek arra, hogy ne a
labdat figyeljék.

Képesek legyenek labdavezetésre €s atadasra futas
kozben, labdavezetésre gyorsfutas kdzben,
iranyvaltoztatdsokra labdaval és labda nélkiil
gyorsfutas kdzben.

Tudjak ugy hasznalni az titdjliket, hogy tarsaikat ne
veszélyeztessék.

Birtokoljak a labdat nagy sebességii futas vagy
futofeladatok végrehajtasa kdzben.

Ismerjék meg az atadas és az atadas levételének
technikdjat, labdavezetés és futas kozben nyomon
tudjak kovetni a csapattarsak mozgésat.

Pontosan passzoljanak allo helyzetbdl €s mozgasbal,
ismerjék a labdalevétel, valamint a cselezés lapvetd
technikdinak végrehajtasat. Ismerjék fel a helyzeteket,
amikor célszerli ezeket alkalmazni.

Ismerjék a nehezebb technikai elemek végrehajtasat,
ismerjék fel a jatékbeli szerepiiket.

Labdas tligyességfejlesztd gyakorlatok
alkalmazasa. Labdas és labda nélkiili
alapallasok készségszintre juttatasa.
Torekedjiink arra, hogy a gyakorlatokat
futassal vagy mozgas kozben végezzék.
A felemelt fejjel végzett gyakorlatok
fontossaga.

A tanulok legyenek képesek az eddig
tanult technikakat pontosan ¢és
dinamikusan végrehajtani, mozgasuk
legyen 0sszehangolt és a sportagra
jellemzd.
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Utbtt és huzott 16vések mozgasbol is.
Fonak emelés.

Cselezés alapjai:

-testcsel

-cselezés titovel

-indulo-csel

-passz-csel

-16vé-csel

Osszetett technikai elemek alkalmazasa.
Felemelt fejjel hajtsanak végre minél tobb
eddig tanult elemet.

Tudatosan valasszak a technikai elemeket a
jatékhelyzettol fliggden.

3. Taktikai elemek:

Tamadas és védekezés iranyanak,
sebességének felismerése.

Mozgés a szabad teriileteken.

Lefordulas az ellenfélrdl.

Védekezd mozgas.

Emberfogéasos védekezés.

1:1 elleni jatek.

2:0-4s alapgyakorlatok.

2:1 elleni jatek megoldasai.

Védok helyezkedése a labdat birtoklo,
illetve labda nélkiili timaddjatékos esetén.
Besegitd védekezés alapjai, tolodas a labda
felé.

2:0-as tamadasvariaciok.

Tudatosan alkalmazzak a mogottiik érkezo
tars megjatszasanak lehetdségeit.

3. Taktikai elemek:

Ismerjék fel a jaték soran a tamadas és a védekezés
kozotti kiilonbséget.

Ismerjék az emberfogasos védekezés és az ellene valod
jaték mozgésanyagat.

Ismerjék fel a lehetdséget, €s végre tudjanak hajtani
szabalyos szerelést.

Tudjak és ismerjék a lehetdségeiket a kiilonbozo
létszamfolényes helyzetekben a nagypalyas jaték soran
1s, illetve tudjanak ellene védekezni.

Tudjanak 1étszamfolényes helyzetet kialakitani,
alkalmazzak az eddig tanultakat a helyzetbe
kertiléshez.

Tudjanak végrehajtani tdmadasi alapjatékokat,
védekezés soran ismerjék fel azokat.

Tudja kommunikélva iranyitani a kapus a véddjatékost.

Védekezésbol tamadasba, tdimadasbol
védekezésbe valo atmenet.

Legyenek tisztdban a két ember
kapcsolatanak lehetdségeivel a
tdmadasban.

Két ember kapcsolatanak kialakitasa.
A csapattarsak kozotti

kommunikacié megtanitasanak
fontossaga.
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Két és harom jatékos kapcsolatanak tudatos

alkalmazasa.

Jatékszituaciokban az egyéni
helyezkedések tudatos alakitasa.

2:2, 3:2, 3:3 elleni jaték megoldasai.
-keriilés

-helycsere

-elzéras

Tudatos mozgasok az lires teriiletekre.
Azonos csapatrészek mozgasanak
Osszehangolasa.

4. Elméleti felkészités:
Felszerelés megismerése.
Bemelegitd gyakorlatok.
Sportszeri viselkedés.

4. Elméleti felkészités:
Ut6 ¢és labda megismerése.
Legyen képes bizonyos mértékben 6nallo

bemelegitésre, és ismerje a bemelegités fontossagat.

Az edzések és a mérkdzések soran viselkedjenek
sportszeriien.

Torekedjlink arra, hogy megtalaljuk az
egyensulyt az 6nallosag és feltétlen
elfogadas kozott.

5. Mentélis felkészités:

Sportszerti viselkedés

Bemelegités gyakorlatsor kdzos €s egyéni
részének készségszintli elsajatitasa
Meérkodzésre valo felkésziilés

A jatékok legyenek tisztaban
bemelegitéskor sajat egyéni
sziikségleteikrdl is

A jatékosnak fel kell késziilnie a test-test
elleni kiizdelemre ¢€s a tanult technikat
valtozatlanul hasznalnia kell

5. Mentélis felkészités:

Ismerj€k a fair-play szabalyait

VégezzEk onalldan €s tudatosan a bemelegitést,
tudjanak rahangolddni a mérkdzésre.

Legyenek képesek a mérkdzéssel jaro stresszt a
teljesitményiik javitasara forditani, tudjanak a
mérkdzések kozott mentalisan és fizikailag is
regeneralodni.

A megfeleld 6nbizalom nélkiil a
jatékosnak besziikiilnek a lehetdségei.
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6. Jatékos mozgasformak:
Fogojatékok, labdajatékok.

Kispalyas floorball.

Jatékos ligyességi és valtoversenyek.
Emberel6ny0s, illetve emberhatranyos
helyzetek eldidézése.

6. Jatékos mozgasformak:

Vegyenek részt a jatékokban, torekedjenek a jo
eredményre.

Jaték kozben torekedjen a jo eredményre.

Képesek legyenek a jaték soran helyzetbe keriilni és
helyzetet kialakitani.

Jaték csak kiskapura,
Jaték soran alkalmazzak tudatosan az
eddig tanultakat.
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Gerinctorna 7-12. évfolyam
Heti 6raszam: 2 6ra

Evi Ooraszam: 68 ora

A mozgasszervi betegségek- a ma €l6 emberek, ezen beliil a fiatalok nagy részének, sajnos évrdl évre egyre tobbnek- keseriti meg az ¢€letét. A
kezdeti hanyag tartds a mozgasszegény ¢letmod miatt az iskolai tanulméanyok befejezése utan, sulyos gerinc deformitasokka valhat. Kollégandémmel
Osszefogva azért kiizdiink, hogy didkjainknal a hanyag tartast javitsuk, mely altal olyan ismeretekre tesznek szert, hogy otthon is képesek lesznek
tornagyakorlatokkal gerincliket erdsiteni és nyujtani. Tornaink sordn lehetdség van kiilonb6z6 tjszerti sporteszkozt is alkalmazni, mely altal az
orak valtozatosabbak, szinesebbek lesznek.

1-2.Tartasjavitd gyakorlatok, a helyes testtartas kialakitasa

3-4.Szer nélkiili gyakorlatok

4-6. Szerekkel végzett gyakorlatok

7-8. Botgyakorlat

9-10. Padgyakorlat

11-12. Zsamolygyakorlatok

13-14. Labdagyakorlatok

15-16. Bordasfal gyakorlatok

17-18. Labda+zsamoly gyakorlatok

19-20. Labda+bordasfal gyakorlatok

21-22. Labda+zsamoly+bordésfal

23-24. Lazitas és lazito testhelyzetek
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25-26.
27-28.
29-30.
31-32.
33-34.
35-36.
37-38.
40-41.
42-43.
44-45.,
46-47.
48-49.
50-51.

Koncentracios gyakorlat az onmegismeréshez
A ,,7 izomcsoport mddszer”
Dinerparnas gyakorlatok
Flexi rud gyakorlatok
Gumiszalag gyakorlatok
Péros gyakorlatok

A talpboltozat erdsitése
—jatékos feladatok

—szerrel végzett gyakorlatok
—padon végzett gyakorlatok
—gyakorlatok karikaval

Talpgyakorlatok a ritmusérzék €s a mozgéaskoordinacio fejlesztésére

Gyakorlatok Gimnastik-Ball-al

52-53.-Helyes tartas a labdan, jatékos gyakorlatok

54-55.-ny1ijt6 és gerinc mobilizacids gyakorlatok

56-57.

58-59.-gerinc mobilizacios és nyujtd gyakorlatok bordasfal segitségével

60-61.
62-63.
64-64.
65-66.
67-68.

— gyakorlatok parokban

Stretching gyakorlatok
Joga gyakorlatok
Tasttartasok-aszanak
Hajlékonysagi gyakorlatok

Gyakorlatok a szervezet élénkitésére
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Konditermi foglalkozas 7-12. évfolyam

Heti 6raszam: 2 ora

Evi 6raszam: 68 ora

A konditermi foglalkozasok célja, hogy tovabb gazdagitsa, iskoldnk mindennapos testnevelés kinalatat, valamint, hogy bovitse tanuldink valasztasi
lehetdségeit. Foglalkozdsainknak fontos szerepe van az egész test izomzatdnak karbantartasdban, a tipikusnak mondhat¢ testtartasi hibak korriga-

laséban, aminek oka, nagyrészt a vazizomzat gyengesége.
Heti négy alkalommal tartunk konditermi orakat, 9-12 évfolyamos tanuldink részére.
A terem kialakitasa és felszereltsége lehet6vé teszi az 6sszes izomcsoport edzEését.

A gyakorlatok megvalasztasanal figyelembe vettiik az eszkdzeink nyujtotta lehetdségeket. Fontos szempont, hogy a gyakorlatok egyszertien elvé-

gezhetdek legyenek, ne igényeljenek tul hossza eldkészitést, és helyigénylik megfeleljen a terem méretének.
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Gyakorlatok csoportositasa f6 izomcsoportok szerint

Torzs:

GYAKORLAT

RESZTVEVO IZMOK

FEKVENYOMAS

. pectoralis major (nagy mellizom)
. pectoralis minor (kis mellizom)

. deltoideus (vallovizom)

. szerratus (flirészizom)

. intercostales (bordak6zi izmok)

FELULESEK

. obliquus (ferde hasizom)
. intercostales (bordakozi izmok)
. rectus abdominis (egyenes hasizom)

. transversus (harant hasizom)

TORZSEMELES

. latissimus dorsi (széles hatizom)
. serratus (flirészizom)
. transversus (harant hasizom)

. erector spinae (gerincmerevitd izomcsoport)

FELHUZAS

-G -4 - - - -

. romboideus (rombuszizom)
. latissimus dorsi (széles hatizom)

. erector spinae (gerincmerevité izomcsoport)
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GYAKORLAT

RESZTVEVO IZMOK

ALKAR EMELES

. biceps brachii (kétfejli karizom)
. brachialis (felkarizom)
. coracobrachialis (hollécsor-karizom)

. brachioradialis (karorso6i izom)

KAR NYUJTASOK

. deltoideus (deltaizom)

. triceps brachii (hdromfejii karizom)
. supraspinatus (tovis feletti izom)

. infraspinatus (tovis alatti izom)

. teres major (nagy gorgeteg izom)

. teres minor (kis gorgeteg izom)

TAROGATAS

LT 2T LK EZEELELEEELEELEEEEEEEEEXR

. deltoideus (deltaizom)

. biceps brachii (kétfejli karizom)

. brachialis (felkarizom)

. romboideus (rombuszizom)

. pectoralis major (nagy mellizom)
. pectoralis minor (kis mellizom)

. serratus (flirészizom)
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ORSOZAS

M. flexores antebrachii (alkar hajlitd izmai)
M. extensores antebrachii (alkar feszitd izmai)
Thenar (hiivelykujjparna)
Hipothenar (kisujjparna)

<

. lumbricales (gilisztaizmok)

M. interossei dorsales (kézhati csontkdzi izmok)

GYAKORLAT

RESZTVEVO IZMOK

GUGGOLASOK

. quadriceps femoris (négyfejii combizom)

. sartorius (szabdizom)

. adductor longus (hosszi combkdzelit6 izom)
. pectineus (fésiisizom)

. gluteus maximus (nagy farizom)

HUZASOK, EMELESEK LABSZARRAL

biceps femoris (kétfejii combizom)
. semitendinosus (félinas izom)
semimembranosus (félhartyas izom)

. gluteus maximus (nagy farizom)

LABFEJ NYUJTAS

. triceps surae (haromfejii 1abikraizom)

. peroneus (szarkapcsi izom)

< £ XX EEE

. extensor cruris (labszar feszité izomcsoport)
Thenar (6regujjparna)

Hipothenar (kisujjparna)
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A konditermi o6raknak nem kizardlagos célja az izom térfogat novelés, melyhez lényegesen tobb edzésidére volna sziikség, inkabb az izomzat
hasznalhatosaganak javitasara kertil hangsuly. A kialakitott munkahelyeken mindig parokban gyakorolnak tanuldink, hogy a megfeleld biztonsagot
szavatolni tudjuk. Ez a munkamodszer egyben a felel0sségérzet kialakitasaban is fontos szerepet jatszik, masrészrol biztositja az elengedhetetlen
munkafegyelmet. A konditermi munka koredzés modszerével zajlik és komplexitasra torekszik, betartva azt a fontos szabalyt, mely szerint, minden

izomcsoportra haté munkat az antagonista izomcsoportra hat6 kovesse.
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Kosarlabda lany 7-12. évfolyam

Heti 6raszam: 2 ora

Evi 6raszam: 68 ora

érdeklodés felkeltése a

kosarlabda irant

Oraszam Fejlesztési célok Kosarlabda anyaga Ismeretek Kapcsolodasi pontok Fejlesztés elvart
személyiségfejlesztés eredménye
a kosarlabdazas | alapallas, sarkazas, in-|testi  fejlddés,  érés|Matematika: térbeli ala- |tudja fogds- és dobasbiz-
sokoldali megalapozasa | dulas (hossza és rovid in- | tamogatasa;  edzettség | kzatok, tajékozodas | tonsaggal, mozgas kdzben
a futd, ugrod és doboké- |dulas), megallas labda | fejlesztése, képes- | Enek-zene:  ritmusgya- |a tarsakkal végzett lab-
1-8 szség kialakitasaval, | nélkiil és labdaval, ségfejlesztés korlat daadogatast lab-

daatvételre vald helyezke-
désben el tud szakadni a

vedotol

9-17

az alapvet6 technikai ele-
mek ismerete, a megal-
las, iranyvaltoztatas,

sarkazas ismerete,

labdavezetés  allasban,
jarads ¢és futds kozben,
kosarra dobas helybdl,

fektetett dobas,

ugro és gyorsasagi képes-

ségfejlesztés

Matematika: térbeli ala-

kzatok, tajekozodas
Enek-zene:  ritmusgya-
korlat

a kosarlabda nélkiilozhe-

tetlen elemeinek ismerete
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fektetett dobas helybdl,
labdavezetésbdl,

atadasbol;

természet szeretete

a csapattars és az ellenfél | kétkezes labdafogas |a teljesitmény, a kollektiv [ Biologia:  alloképesség, [labdas  ligyesség, lab-
teljesitményének, ered-[mellmagassagban, két-|siker és a tevékenység|erd, gyorsasag daérzeék, a mozgasérzéke-
16-26 ményeinek tisztelete kezes mellsd atadas, [6rome. Eneck-zene:  ritmusgya-|1és javulasa.
lefordulas korlat
csapatjaték kialakitdsa |labdavezetés, allohelybdl [szabalyok betartasa, | Biologia: alloképesség, [tdmadasi és védekezési
dobas, fektetett dobas,|0sszpontositds, céltartas,|erd, gyorsasag megoldasok ismerete;
tempodobas el6készités, |a nehézségek lekiizdése, | Enek-zene:  ritmusgya-
védekezés a felsorolt|empatia, kudarctiirés, a|korlat
e tamado technikai elemek [természet szeretete
ellen, folyamatos 1:1 el-
leni jaték, tdmado- védo
lepattano szerzés.
csapatjatékbol adodo |labdavezetés; - rovid in-|szabalyok betartdsa, | Matematika: térbeli ala-|a paros és csapatjaték sza-
személyiségfejlesztés le-|dulas; - atadasok: egy és|Osszpontositas, céltartas, |kzatok, tajékozodas balyainak ismerete, ¢és
hetdségeinek kétkezes atadasok, lab-|a nehézségek lekiizdése, |Fizika: gyorsulas, hajitas |azok alkalmazasa a megis-
35-43  |kihasznalasa; daatvételek; - egykezes|empatia, kudarctlirés, a mert
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atvételek, labda nélkiili
mozgasok, védekezés az
atadasok, valamint a
labda nélkill mozgd

tamadoval szemben.

fizikai képességek kom-|védekezés ember-[(A tanulok alapa- [Matematika: térbeli ala-{a fizikai teljesitmény
plex fejlesztése (vag-|fogassal, dottsagabdl adodo tarsas | kzatok, tajékozodas novelése
44-52  [taképesség, felgyorsulasi kapcsolatteremtés ¢s | Fizika: mozgasok,
képesség, kapcsolattartds /beszéd/ |litkozések, erd, energia
akciogyorsasag). tudatos fenntartdsa.
A koordinacids képes-|egy leiités utan fektetett [tudatossag,  alkalmaz-|Matematika: térbeli ala-|eredményes kosarra dobas
ségek hatékony |dobas, mindkét oldalra,|kodas, siker és kudar-|kzatok, tajékozodas kialakitasa
53-61 fejlesztése A 3:3 elleni jaték felada- [célmény megélése Fizika: mozgasok,
tai: Héarmas nyolcasok, iitkdzések, erd, energia
harmas befutasok,
csapatjaték alakitasa, [labdavezetés iranyvalto-|Tudjanak a  tanulok |Fizika: mozgasok, [kosarlabda haziba-
eredményességre ztatassal,  védOmozgas [pozitivan kommunikalni |litkdzések, erd, energia |jnoksagon vald részvétel
torekvés Feladatok a 2:2 elleni|egymassal a siker érdeké-
jatékbol. Egy- és két-|ben.
kezes atadasok,
62-70
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71-74

Otletjaték, versen-

yszellem kialakitasa

tempoddobas,

tetddobas

bin-

szabalykdvetd maga-

tartas, sportszeriiség

Biologia:
erd, gyorsasag
Enek-zene:

korlat

alloképesség,

ritmusgya-

a tanult mozgaselemek al-

kalmazasa jaték kdzben
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Kosarlabda fia 7-12. évfolyam
Heti 6raszam: 2 6ra

Evi 6raszam: 68 ora

A csoport Osszetétele: 9.-12. évfolyamos fi tanulokbol tevodik 6ssze, az €letkori kiilonbségek miatt elég kiilonb6zo fizikai adottsdgokkal.
Az eloképzettséget, technikai tudast tekintve, szintén nagy kiilonbségek mutatkoznak, hiszen van olyan tanuld, aki egyesiileti szinten jatszott és
olyan is, akinek gyakorlatilag nem volt kosarlabda a kezében, altalanos iskolai tanulményai folyaman.
A tanulok valasztasat az adott sportdgra méas-mads tényezok befolyasoltak.
Az eldrehaladas tematik4jat is meghatdrozo tényezd, hogy heti 2, és heti 1 o6rdban is jarnak a foglakozasra.
A foglalkozas célja:
- a kezdd tanulok szamara, alapvetd szabaly, technikai és taktikai ismeretek megszerzése, olyan szint elérése, hogy alkalmasak legyenek bekap-
csolddni a csapatjatékba.
Alkalmazott munkamodszer, a differencialt csoportmunka, magas ismétlésszam mellett.
A foglalkozasok allandé labdas bemelegito része:
e labdavetés helyben, kiilonb6z6 tigyességi feladatokkal,
e labdavezetés oldalvonalak kozott, ligyes ligyetlenebb kézzel,
e labdavezetés térdemeléssel, sarokemeléssel, iranyvaltasok, kiilonb6zd labdaatiitéssel, lefordulassal,

o fogo jatékok labdavezetéssel ,,vonalfogd™ vagy adott teriileten, fogo 2 labdéaval stb.

Az alapképzéshez tartozo legfontosabb elméleti ismeretek:
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e alabdaval val6 haladashoz kapcsolddo 1épésszabaly és a két indulas,
e alabda helyzete ,,kint-bent” vonalak ismerete,
e ahelyes védekezés alapelve (szembdl, henger).
A foglalkozason elsajatitasra illetve gyakorlasra keriilé technikai elemek:
e Megindulas: hosszu, rovid.
e Megallas: 2 és 1 litemben, sarkazas.
e Labdavezetés: kiilonboz6 formai mindkét kézzel, irdnyvaltoztatasok lehetséges modozatai.
e Dobasok: fektetetett dobas, atvett labdaval fektetett dobas, biintetd (4116 helybdl, foldrol végrehajtott) dobas, tempodobas.
o (Cselezés: dobo, indulo, atadas, labda nélkiili testcsel.
e Atadasok: mellsd kétkezes, - pattintva is, felsd kétkezes, egykezes fels6, egyéb atadasok.
A foglalkozasokhoz kapcsolddoé taktikai ismeretek:
e emberfogasos védekezés,
e teriiletvédekezeés.
A foglalkozasokon alkalmazott mérkézésszerti, kosarlabdas jatékvaltozatok:
1. 4:4,5:5 elleni jaték a teremben keresztbe, kis palankokra labdaletités nélkiil illetve 1 labdaleiitéssel.
2. Szabalyos térfélen, 1 verseny palankra, streetball szabalyok szerinti 3:3, 4:4, 5:5 elleni jaték.
3. Kalifornia 3 db 5 f0s csapat jatéka, az adott csapat, egyik ellenfele ellen csak tdmad, a masik ellen csak védekezik. Majd meghatarozott
elért pontszam ellenkezd iranyban is megismételve.
4. Idéméréstdl eltekintve szabalyszerti mérkdzes, szabalyos méretii palyan.

5. Lehetdségek szerint hazibajnoksag lebonyolitasa.
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Roplabda 7-12. évfolyam

Heti 6raszam: 2 ora

Evi Ooraszam: 68 ora

Tanitasi egységek,
Honapok/hetek szama,

Oraszam

Tananyag

Célok

Modszerek

9-11./1-16.

1-24.

Alapallasok, alapmozgasok. Kosarérin-
tés, 1égi kosarérintés, alkarérintés, specia-
lis érintések, nyitas, nyitasfogadas, leiités,
sancolés. Igazodas a labdahoz. Jatékos

gyakorlatok, kisjatékok.

A jatékhoz sziikséges képességek,
készségek kialakitasa, fejlesztése, az
alap érintések alapszinten val6 elsa-
jatitasa, a jatékban val6 alapszintii al-

kalmazasa, jaték igény kielégitése.

Szbbeli magyarazat, tanari, tanu-

161 bemutatas, szemléltetés (vi-

ded), cél és ravezetd gyakorlatok

alkalmazasa

2.

12-2./17-28.

25-48.

Kosarérintés, 1égi kosarérintés, alkarérin-
tés, specialis érintések, nyitas, nyitasfoga-
das, leiités, sancolds. Igazodas a labda-
hoz. Taktikai elemek alapjai. Nyitasfoga-
dasi alakzatok, mezOnyvédekezés, he-
lyezkedés tamadas kdzben. Jatékos gya-

korlatok, kisjatékok.

A jatekhoz sziikséges képességek,
készségek fejlesztése, az alap érinté-
sek jartassag, készség szintjén valod
végrehajtasa, a jaték alap elemeinek
a jatékban valo jartassag, készség
szintll alkalmazasa, jaték igény ki-

elégitése. Oromjaték

Szobeli magyarédzat, tanari, tanu-

161 bemutatas, szemléltetés (vi-

deo), cél és ravezetd gyakorlatok

alkalmazasa
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3.

3-6./29-37.

49-74.

Kosarérintés, 1égi kosarérintés, alkarérin-
tés, specialis érintések, nyitas, nyitdsfoga-
das, leiités, sancolas. Igazodas a labda-
hoz. . Taktikai elemek, (nyitasfogadasi
alakzatok, mezdényvédekezés, helyezke-
dés tamadas kozben) gyakorlasa. Jatékos

gyakorlatok, kisjatékok.

A jatékhoz sziikséges képességek,
készségek tovabbfejlesztése, az alap
érintések készség szintjén vald vég-
rehajtasa, a jaték alap elemeinek a ja-
tékban valo készség szintii alkalma-
zésa, jaték igény kielégitése. Orom-

jaték

Szbébeli magyarazat, tanari, tanu-
161 bemutatds, szemléltetés (vi-
ded), cél és ravezetd gyakorlatok

alkalmazasa
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Tollaslabda 7-12. évfolyam

Heti 6raszam: 2 ora

Evi Ooraszam: 68 ora

TOLLASLABDA TANMENET KEZDO TANULOK SZAMARA

8 dora

Nevelési-fejlesztési célok

Oromteli, kozosségben torténéd gyakorlasuk révén a tantargyhoz fiiz6dd kedvezd attitlidok, érzelmi és szocialis terii-
letek erdsitése, fejlesztése. A fizikumra gyakorolt pozitiv hatdsa mellett a tollaslabda serkenti az agymiikddést, mivel
gyors gondolkodasra és reagalasra 6sztondz. A rendszeres jaték tehat jo a testnek és az elmének is.

Az alternativ, szabadidds mozgasformak tovabbi megismerése és kiprobalasa.

A kihivast jelent6, Uj sportagak révén a mozgas iranti pozitiv érzelmi bazis formalasa, életen at tartd sportag megismerése.

Az igény felkeltése a megismert mozgdsos tevékenységek szabadidds tevékenységként vald végzése irant. Rekreacio, szabad-
idé.

Személyes felelGsség: alapvet6 szabdalyrendszer, a feladatok meginditasat és megallitasat jelz6 kommunikacids jelek felisme-
rése és alkalmazasa, a balesetmegel6zés alapvets szabalyainak megismerése, rendszabalyok.

Kulcsfogalmak

Jatékos: valamely személy, aki tollaslabdat jatszik;

mérko6zés: a tollaslabda-verseny alapegysége két (négy) jatékos kozott;

egyes meérkdzés: melyben mindkét oldalon egy-egy versenyzd van;

paros mérkdzés: melyben mindkét oldalon két-két versenyzd van;

adogato oldal: az adogatés jogaval rendelkezd oldal;

fogado oldal: az adogato oldal ellenfele;

labdamenet: egy vagy tobb {itésbdl allo folyamat, mely az adogatassal kezd6dik, és mindaddig tart, mig a labda jatékon
kiviilre nem keriil;

ités: a jatekos iitéjének eldretartd mozgésa,

hely- és helyzetvaltoztaté mozgas, térérzékelés, testérzékelés, mozgaskapcsolat, gyorsasag, alloképesség, erd, ligyesség.
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Ajanlott tevékenységfor-

| tek, Blyisé Tantargykozi
Fejlesztési célok Tananyag mak Maddszertani javas- Elvarhato fejl6dés smere e. szelme vises antargykozl
fejlesztése tartalmak
latok
y ) A sportag ismertetése.
Egy uj sportdg- | Gimnasztikai gyakorla- Tantdrgyak ko-
hozr kap’cso- tok tollaslabdaiitével. A z0tti projekt-
l6d6 aktiv te- | tenyeres és fonak iitések , N A szabadtéren, terem- | édszer:
_ vekenyseg helyes végrehajtésa Jatékos szabadgyakor- | Tudjanak egyénileg, so- | ben végzett tevékeny- KoOPeracio. 5n-
oromteli €Imeé- | 1ahdq nélkiil. Az iitések latok: rozatban iteseket vég- | - s¢gek megismerése, | THPST S O
nye. gyakorlasa parokban. vallov bemelegitése. rehajtani helyben, aktiv részvetel, tivit '
L Egyéni labdatechnikai mozgasban. sikerélmény. ativitas.
A h§1yes Uto- | gvakorlatok akadalypa- | Egyéni foglalkoztatas.
fogas megis- lyan. Pontszerzé jaték
merese. parokban kotél felett.
Enek-zene: rit-
musérzék fej-
Tollaslabda: az alapiité- lesztése.
sek — tenyeres, fonak —

L megi,sm"er:ése. , . o Begyakorlottan tudjak Uj, szabadidSben is Erkélcstan: tar-
Alapiitések: Ismerkedés iit6vel, lab- | Egyéni labdatechnikai az : gyakorolhaté test- sas viselkedés
a tenyeres, a daval; iit6fogas, iitélen- gyakorlatok. Utésgya- alaptiitéseket végrehaj- L. . . > ~

- o - , . o , ] edzési formak megis- | @nismeret, én-
fonak elsajati- | dilet. Egyéni technikai korlatok parokban fo- tani. o i )
o , . , , mer¢se altal hozzaja kép, jellem, mé-
tasa. gyakorlatok iitével, lab- | lyosod vagy zsinor felett. Képesek legyenek pa- rulds az cobszséomen- it o
déaval, dekazas helyben — | Pontszerzd jaték parok- | rokban 8-10 folyamatos | ~, ﬁ g £7 | dia, &nreflexio,
ot . b és- 6rz6 szokasrendszer kooperativ
haladassal; tenyeres és an utes meealanozisihoz
fonak iitésvéltassal. valtast végrehajtani. gatap ' munka.
. . o Természetisme-
A tollaslabda A7 osztaly eovideil A térbeli tudatossag (ér- ret:
jaték technikai | Utéspoziciod, labmunka y ceyiee] zékelés): elhelyezkedés Erzelmeket valt ki. '

gyakorlatainak

foglalkoztatasa.

a térben; mozgasirany;
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megismerése.

labkoordinacio fejlesztd
gyakorlatok: alapvetd |é-
pés- és futdstipusok (sasz-
szé, oldalazas, kilépés, lab-
keresztezés, indidanszokde-
|és, térd- és sarokemelés,
taposofutas, ritmusvalta-
sok)

szOkdelések (egy és paros
labon, helyben, illetve hala-
dassal, sulypont-athelyezé-
sekkel, kiilonb6z6 ritmu-
sokban).

Jaték: valtéversenyek 15
méteres tavon gyors futds-
sal, feladatokkal,

iranyvaltasokkal.

Egyéni foglalkoztatds.

a mozgas horizontalis
sikjai; a mozgas végre-
hajtasanak utvonala; a
mozgas kiterjedése.
Képesség a pontos atada-
sokra.

A dinamikus mozgasoknal

automatikussa kell val-
nia a stlypont ,,levitelé-
nek", megallasoknal és
iranyvaltasoknal a fel
kell hivni a figyelmet
labfejek helyes
iranyara.

Sajat és masok teljesit-
ményének megitélése.

Onbizalom, magabiztos-
sag, szorongas.

Orém csalédottsag, ba-
nat (gyGztes-vesztes).

Siker, kudarc feldolgo-
zasa.

Valtozd korilmények,
spontaneitds.

Utésiskola: magas-mély;
tenyeres
¢és fonakiitések. Alap-
mozgas a tollaslabdapa-
lyéan tités-imitalassal.
Utésgyakorlatok parok-
ban halo
felett. Korvalto palyan-
ként tiz fovel. Egyéni-pa-
ros jatek.

Az osztaly egyidejii
foglalkoztatasa parok-
ban, a helytelen vagy
goresos litéfogast azon-
nal és folyamatosan
korrigalni kell.

A szituaciotol fliggden
el tudja donteni az at-
adas modjat.

Térbeliség; mozgas-
irdny; a mozgas hori-
zontalis sikjai; a moz-

gas végrehajtasanak
utvonala; a mozgas ki-

terjedése.
Képesség a pontos at-
adésokra.

emberi test

csontozata,
izomzata, mko-

dése, hatarai

Rajz:

térérzékelés

Informatika: in-
formacidszer-
zés, a megtalalt
informdcio rog-
zitése, értelme-
zése és feldolgo-
zasa.

Anyanyelvi:
kommunikdcio:

Verbadlis utasita-
sok, kozlések
megértésének

fejlesztése.
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A finom moz-
gas koordina-
ci6 fejlesztése.
A figyelem
koncentracio-
jénak fejlesz-
tése.
A tollasiuit6 he-
lyes technikaja-
nak kialakitasa.

Baleset-megel6-
zés.

Utéstechnika, iitésreper-
toar
- tenyeres Ut6fogas:
labdahordasok te-
nyeres fogassal, kii-
I6nféle mozgasok-
kal, dobott labda
visszaltése, labda-
pattogtatas
- fondk it6fogas:
labdahordasok te-
nyeres fogassal k-
[6nféle mozgasok-
kal, dobott labda
visszaltése, labda-
pattogtatds
Gtésrepertoar >

- tenyeres ejtés: tars
altal dobott vagy
Utott labdaval
- fonak ejtés: tars al-
tal dobott vagy
utott labdaval
- magas tenyeres (tés:
tars altal Gtott labdaval.
- adogatds: helyes és
szabalyos tenyeres
adogatd mozdulat.
Atadasok pérban, foko-
zatosan novekvo tavol-
sagra. Atadasok parok-

Csoportos tevékenység:

az osztdly egyidejd foglal-

koztatdsa parokban, cso-
portokban.

Erzékelje a helyes test-
tartast.
A helytelen gyakorlat-
végrehajtds kovetkezmé-
nyeinek tudatosulasa.

Onbizalom erdsitése.
Az egylttes gondolko-
das, a csapat egylttes
cselekvése, harmonikus
Osszjaték.

Egymas kiszolgdldsa, a

masikhoz igazodas el-

képzelhetetlen aldren-
del6dés nélkdl.

Tarsak kozotti
kommunikacid.

Matematika

Tajékozddas a

térben (alap-

vet6 fogalmak
ismerete),

a tdjékozodast
segit6 viszonyok
ismerete (pl.
mellett, kozott,
el6tt, mogott.

Tajékozodas a
tanulé sajat
mozgo, forgd

testének aktua-

lis helyzetéhez

képest (pl. a bal,
jobb).
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ban haladassal (egymas-
sal szemben, oldalirany-
ban).

Képesség a fe-
gyelmezett,
pontos €s sz&p
kivitelezésre.
Egyensulyérzék
fejlesztése

Egyszerti gimnasztikai

gyakorlatok egy labon,

tornapadon, zsdmolyon.

Jatékszer egyensulya: ki-
16nb626

labddk és egyéb sportsze-
rek egyensulyozdsa.

Tollaslabda-egyensulyozas:
labdahordasok Utével, te-
nyeres és fonak fogdssal,
kiilonboz6 akadalyokkal

(tornapad, zsamoly, béjak).

Kilénb6z6 magassagban
érkez6 tollaslabda vissza-

A meglevé egyensuly-

érzék fejlédése, a kon-

centraloképesség nove-
kedése

— a kitartas és a feladat-

megoldasi motivacio fej-
[6dése.

Akkor tudnak igazan ki-
bontakozni, ha érzik ma-
guk mogott a szeretetet,

a bizalmat, tlirelmet.

A finom mozgaskoordi-
nacio olyan szintl fejlo-
dése, hogy a parok fo-
lyamatosan tudjanak
adogatni.

- laza Ut6fogas;

- pontos tUtémozdulat ki-
vitelezése labda nélkul
(imitalas);

- az (t6(fej) allasa és az
Utés iranya kozotti 6ssze-
flggés felismerése;

- a meglevé
egyensulyérzék fejlédése;

- a koncentraldképesség

Ko6z0sséghez tartozas
erdsitése.

A tudatos pszichomoto-
ros cselekvéképesség
kompetencidjanak meg-
alapozésa.

Viszonylag biztosan el
tudja Gtni a tollaslabdat
a megfelel6 helyre — kii-

[6nb6z6 helyzetekben.

s novekedése;
Utése.
- a kitartas és a feladat-
megoldasi motivacio fej-
I6dése.
o , Taktika: ) L., Szabaly ismerete, al-
A Jatekszal?a— egyszer( testnevelési jaté- A kap(itt 1nf0rma(510k Célszerti a jatékot a kalmazasa a jatékban.
lyok betartasa célszerli alkalmazésa a

mellett aktiv

kok soran a célszerl moz-
gasok és egyluttmikodési

sikeresebb jaték

megbeszélés utan

Biztonsaggal tudja alkal-
mazni a tanult technikai

Minden tan-
tdrgy:

Kreativ gondol-

kodas, problé-

mamegoldé ké-
pesség.

A szabadllyal ren-
delkezd sporton
keresztil a cse-
lekvés belsG ér-
telmi irdnyitasa

rutinna valik.
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részvétel a ja- | médok megbeszélése és al- érdekében. megismételni, és ele- elemeket a jaték szaba-
tékban. kalmazasa. mezni a valtozast. lyainak betartdsaval.
Gyakorlas a tanultak alap- Az osztaly egyidejti foglal- | Kitartasra, figyelem-
jan. koztatasa parokban. 0sszpontositasra ne-
velés.
Gyakorlottsag megszer- bKep? atqllin a"J ?,tek,'
zése a tollaslabda atada- A viselkedési és maoa- a,r,l ? ert Stker ,oron}e‘f.
., , R / , g Er6sodjon pozitiv bealli-
g Egészséges saban, atvételében. Atadasok feladatokkal, | tartdsi normék betar- 55 izeal k
" | életmodra valo | Felkészilés a tollaslabda | kényszeritd helyzetek- tAsa. odasa a SFI’O bagga ap
torekvés. jatékra. kel. csolatban;
intellektualis aktivi-
tas.

SPECIALIS KEPESSEGFEJLESZTES

Motoros képességfejlesztés Utéspozicid, labmunka Utéstechnika, litésrepertoar

labkoordinaciét fejleszt6 gyakorlatok:

Tenyeres iit6fogas, labdahorddsok tenyeres fo-
gassal kiilonféle mozgasokkal, dobott labda visz-
szalitése, labdapattogtatds

Fizikalis alapképességek

Alapveté lépés- és futastipusok (sasszé, oldalazas, ki-

Iépés, labkeresztezés, indianszokdelés, térd- és sarok-
emelés, taposéfutas, ritmusvaltasok)

All6képesség

Sorvalték
(dekazas)

szokdelések (egy és paros labon, helyben és haladas-

i ) ] o tenyeres ejtés: a tanar altal dobott vagy ttott lab-
sal, sulypontathelyezésekkel, kiilénb6z6 ritmusokban)

daval fondk ejtés: edz6 altal dobott vagy (itott
labdaval

Gyorsasag

Valtoversenyek 15 méteres tavon gyors fu-
tdssal, feladatokkal, iranyvaltasokkal.
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Ruganyossag

Szokdelések talajon, zsdmolyon, helyben, ha-
ladassal, elrugaszkodassal.

magas tenyeres (ités: tanar, illetve tars daltal itott
labdaval

Eré

Gyakorlatok a l[dbizomzat erésitésére: gya-
logld-, futd-, szokdeld-, ugro-, guggolo, fel-
|ép6 gyakorlatok

izlileti mozgékonysag

Allasban lablendités, labkorzések elére,

A testhez viszonyitott mozgasiranyok tudatositasa
(el6re, hatra és oldalra haladé mozgasok a tollaslabda

palyan) laza, ruganyos, dinamikus labtartas kialakitasa:

kiilonb6z6 fogd és egyéb irdanyvaltason alapulé jaté-
kokban a térdek, a labfejek és a sulypontathelyezések

Fondk iit6fogas

labdahorddsok tenyeres fogassal, kiilonféle moz-
gasokkal, dobott labda visszalitése, labdapattog-

hatra, szerepének kiemelése, helyes alapallas a tollaslabda tatas.
. o alyan
oldalra. Végezhet6 nyujtott paly
és térdben hajlitott labbal, illetve paros gya-
korlat formajaban is.
Az alapvet6 lépések és futdsok elsajatitasa koncent-
ralva a mozdulatok helyes végrehajtasara

Mozgaskoordinacio, egyensulyérzék; sajat _ o
test egyensulya: egyszer(i gimnasztikai gya- | - biztonsdgosan kivitelezett hatra és oldalra mozgasok Adogatés

korlatok egy ldbon, tornapadon, zsamolyon;
tollaslabda-egyensulyozas:

labdahorddsok Uit6vel, tenyeres és fonak fo-
gassal, kiilonb6z6 akadalyokkal (tornapad,
zsamoly, bdjak).

- iranyvaltasi képesség
fejlédése
Dinamikus mozgasoknal

automatikussa kell valnia a sulypont ,levitelének",
megallasoknal és irdnyvaltasoknal fel kell hivni a fi-
gyelmet labfejek helyes irdnyara.

helyes és szabdlyos adogaté mozdulat gyakorlasa.

A helytelen vagy gorcsos Ut6fogdst azonnal és fo-
lyamatosan korrigdlni kell.
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Kooperacios képesség

- az oktatas felépitésének tudatosi-
tdsa: a bemelegités, a gyakorlas, a
jaték és a nyujtas elkilonitése, sze-
repik tudatositasa, az edzést meg-
el6z6 és kovet6 egyéb tevékenysé-
gek megismerése (haléallitas, sport-
szerek ki- és bepakoldsa kézosen, ta-
nari irdnyitas mellett),
- egylttm(ikodés: munkamegosztas
kiegészits tevékenységek kozben.

szokdelések: alapvet6 szokdeléstipusok automatiza-
ldsa, kombinalasa, Uj kombinacidok megtanuldsa,

kitalalasa.

Az it6fogas és a fogdsvaltasok automatizaldsa, az
Ut6 és a tollaslabda egymasra hatdsanak alapos
kiismerése

Ugyességi (,,zsonglér") feladatok gyakorlasaval:
labdadobdsok és elkapdasok lt6vel, labda felvé-
tele a foldrél, labdahordasok és , hintdztatasok"
Ut6ével, nehezitett kortilmények kézott is (moz-
gasban, futasban, egyensulyozas kdzben),

labdaitogetések tenyeressel és fonakkal kulon-
b6z6 kombindcidkban, egyediil és tarssal, labda
leveg6ben tartdsa nehezitett koriilmények kozott

(tlve, térdelve, fekve)

gyors fogasvaltas fejlesztése: Gtések (guggolas,
kézvaltas, taps a tarssal, UtGcsere)

Elméleti ismeretek

alapfogalmak: az edzés és a tollaslabda alap-
vet6 fogalmainak megismerése és tudatos
hasznalata (bemelegités, nyujtas, Gt&fogas,
tenyeres, fondk, oldalcsere, térfélcsere, sze-
repcsere).

szabdlyismeret: az egyéni jaték legfontosabb
szabalyai (a pdlya, a szdmolas, a szabalyos
adogatds és a labdamenetek lehetséges ki-
menetelei).

Helyezkedés (lehetbleg palyan) a dobott vagy Gtott
labdahoz viszonyitott helyzetekbe (mogott, mellett);

helyezkedések és itésel6készitd testhelyzetek dssze-

« sz

nak elsajatitasa, és ezen pozicid tudatos alkalmazasa.

Laza Ut6fogast és tudatos helyezkedést motivald

gyakorlatok: tGtések hat mogott, 1ab kdzott, labda

elkapasa, it6 atforditasa a hurozaton tartott lab-
daval;

idealis itéspozicio felvétele magas tenyeres Uités-
hez,

célzott tenyeres és fondk ejtés és magas tenyeres
Utés a roppalya és a cél fokozatos pontositdsaval;

adogaté mozdulat gyakorlasa, az (ités ivének pon-
tositdsa, a tavolsag fokozatos novelése.
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Szertorna 7-12. évfolyam
Heti 6raszam: 1 6ra

Evi 6raszam: 34 ora

A mindennapos testnevelés keretein beliil, didkjaink a lany szertornat is valaszthatjak heti 1x2 éraban. Célja, az esztétikus mozgas, testtartas tovabb
javitasa, a koordinalt mozgas és az erokifejtés 6sszhangjanak fejlesztése, illetve a test térbeli, idébeli, €s dinamikai érzékelésének, valamint a
koordinalt mozgés és az erdkozlés Osszhangjanak tovabbfejlesztése. A foglalkozasok differencialt formaban zajlanak. Van olyan didk, aki a
mozgaskulturajat szeretné tovabbfejleszteni, van olyan, aki a lany torna didkolimpidra késziil fel. A gyakorlasok négy szeren torténnek: ugrés,
feleméskorlat, gerenda, talaj. A didkolimpia kotelezé gyakorlatanyagat tanuljdk a didkok. Ezen feliil az esztétikus €s harmonikus eldadasmod
ravezetO eljarasai (feszitések, fejtartas, valltartas, spicc kidolgozasa) is fejlesztésre keriilnek. Cél, a tanuldi 6nallésag novelése, a hibajavitas
beépitése a mindennapi gyakorlasi szokasokba, illetve a gyakorlds soran a segitség adasa, elfogadasa, masok batoritasa révén a tevékenységek
alland6 motivacios hatterének biztositasa.
A gyakorland6 elemek szerenkénti bontasban a kovetkezok:

» Szekrényugras: guggoloatugras

» Felemaskorlat: ostorlendiilet, kelepfellendiilés, térdfellendiilés, nyilugras

» Gerenda: fordulatok, forgasok, szokkendharmaslépés, mérlegallas, kézallasba lendiilés, labtartas-cserék, szokdelések

» Talaj: ciganykerék, kézallasba lendiilés, fordulatok, forgasok, 6rdogugras, tarkoallas, fejallas
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Vivas 7-12. évfolyam
Heti 6raszam: 2 6ra

Evi Ooraszam: 68 ora

A sportag altalanos célrendszere

e Biztositsa a magyar vivosport folyamatos és magas szintliutanpotlasat.

e A beiskoldzott tanulokkal megismertesse a vivast.

o Felkeltse az érdeklddést a vivas fizikai €s szellemi vonatkozasai irant.

e Biztositsa a helyes technikai alapokat.

e Bevezesse a tanulokat a vivas alapvetd taktikai megoldésaiba.

o Alkalmassé tegye és felkészitse a tanuldkat a vivosportban torténd versenyzésre.

o Korszerii oktatas-mddszertani eszk6zokkel nyjtson alapot a tovabbi fejlesztéshez.

e A legkorszerlibb eszkozokkel biztositsa az ismeretanyag elsajatitasat és a sportspecifikus képességek fejlesztését.
e A vivas adta specialis lehetdségek felhasznalasaval, biztositsa a sportolok sokoldalti személyiségfejlodését.

e A vivasban rejl6 nevelési helyzetek kihasznalasaval, segitse a sportolok tarsadalomba valo beilleszkedését.
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Evfolyam: 7. Korosztaly: ujonc

Eletkor: 14. év

Alapfoku szakasz

Cél

specialis mozgaselemek, képességek €és készségek tanitasa

motorikus képességek szinvonalanak novelése: a kondiciondlis (erd, gyorsasag, alloképesség) és koordinacids (mozgdsszabalyozo,
mozgasalkalmazo, 4tllitd és mozgastanuld) képességeknek az €életkorhoz és az egyéni adottsdgokhoz igazitott fejlesztése

a dobbantés, csusztatas és megtorpanas elsajatitatasa

a félkor- és koratvitel egyenes szlras, valamint a kvart ill. szixt flankondd megtanittatasa

a kvartbol, szixtbdl és szekondbdl végre hajtott egyszerli egyes cselriposzt megismertetése

az egyenes tamadasok és pengetamadasok asszoszertien torténd végrehajtasanak elsajatittatasa

a tanult gyakorlatokbol tamadasvédelmi gyakorlatok végrehajtasanak megtanittatasa parokban €s szabadvivasnal

ritmusérzek tudatos tovabbépitése

edzé-versenyzo6 egyiittmiikodési hajlaméanak erdsitése

helyes testtartas megszilarditasa

a teljesitményre torekvés erdsitése

kollektiv sikerélmény és a tevékenység 6romének fenntartatasa

értékes személyiségvonasok fejlesztése: a kudarctiirés, a nehézségek lekiizdése, valamint a kitartas és a monotonia tiirésének elvi-
seltetése

egészséges ¢letmodra nevelés
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Tananyag

Kovetelmény

Megjegyzés

o Nyujto, lazito, egyszerii és Osszetett gimnasztikai gyakorla-
tok egyénileg és parokban

o Reflexeket, tempdérzéket, gyors helyzetfelismerést
fejlesztd jatékos gyakorlatok

e Célgimnasztikai gyakorlatok kéziszerekkel és tenisz, vala-
mint pottyos labdaval

e A labgyakorlatok anyaganak ismétlése és bovitése arit-
musvaltas szabalyainak megtanitasa

TORVIVAS:

e Az egyenes-, valto- és kitérdszuras anyaganak bovitése

¢ A pengetamadasok anyaganak bdvitése: atvitelek

o A 1abrdl vett temp0 lehetdségei és legegyszerlibb fajtai

e Egyenes szlro egyszerli egyes ¢s korzd egyes
cseltamadasok kiilonb6z6 meghivasok ellen afelsd ill. az
also vonalban

e VAlto- és kitérdszurd egyszerii egyes €s korzo egyes
cseltdmadasok az ellenfél kvart, szixt, szekond ill. szerkl
kotésébdl, ill. kotéseel6l

e Kiilonbozo tavolsagokrol és kiilonbozo labgyakorlatokkal

Legyenek képesek az 6nallo bemelegitésre
Tudjanak valtozo ritmusban ugrokotelezni €s
labdaval ligyességi feladatokat végrehajtani
Ismerjék a dobbantast, csusztatast és megtorpanast
Tudjanak folyamatosan valtozo ritmusban labgya-
korlatozni

Az egyszerii akcidkat tudjak asszdszerlien
végrehajtani iskolavivas keretein beliil

Ismerjék a félkor- és koratvitel egyenes szurast,
valamint a kvart ill.,szixt flankonadot

A tanult akcidkat iskolazas kozben 1abrol vett
tempobal is tudjak végrehajtani

Iskolazas, paros gyakorlatozés és szabadvivas alkal-
maval tudjanak kiilonb6z6 bevezetési modokkal
kitoréssel és 1épés (ugras) kitdréssel egyes
cseltamadasokkal végrehajtani

Tudjanak felsé vonalbol az ellenfél kotése eldl kité-

rofeltartd szarast végrehajtani
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kotés, Uités és kotott szurd egyszerli egyes és korzo egyes
cseltdmadésok kiilonboz6 tavolsagokbdl és kiilonbozo 1ab-
munkéval

e A térvivasban leggyakrabban eléforduld kozbe-
tamadasi lehetOségek

e A legegyszerlibb alegtobbszor eléforduld cselri-
posztok

¢ A tanult timadasokkal parhuzamosan azok védései €s
beldliik végrehajtott riposztok

e A tanult tdimadasok felépitése kontrariposztig

KARDVIVAS:

e Az egyenes-, valto- as kitérdvagasok anyaganak bovitése

o Kéz- és karvagasok, fokvagasok

o Az iités és kotés vagasok anyaganak bdvitése, kotott szaras

e Az egyenes valtaiités, kotésvagassal bevezetett egyszerii
egyes cseltdmadasok kis-, kozép- €s nagytavolsagrol,
kézrol és 1abrol vett tempdban, valtozo ritmusban

A kardvivasban el6forduld és leggyakrabban alkalmazott
¢ A tamadasokkal parhuzamosan ezek haritasai és

visszavagasi lehetdségek

Ismerjék a kvartbol, szixtbdl és szekondbdl végre-
hajtott egyszerii egyes cselriposztot

Asszoszertien tudjak végrehajtani az egyenes
tamadésokat és a pengetamadasokat

A tanult akcidkat legyenek képesek

asszoszerlien végrehajtani

Alkalmazas szintjén ismerjék a fokiités vagast és
szekond kotott szrast a lehetséges befejezésekkel
helybdl és 1épés eldre kitoréssel

Tudjanak a tanuldk az egyes cseltdmadasokba elsd
iitemben eldvagni és a kotések eldl kitérd szirast
vagy vagast végrehajtani

Tudjanak a tanult gyakorlatokbol tamadas védelmi
gyakorlatokat végrehajtani parokban és sza-
badvivasban alkalmazni

Ismerjék a tercbol fejcsel oldalkvintbdl fejcsel
oldalkvartbol fejcsel oldalriposztot

Ismerjék és alkalmazzak a keresztlépéseket eldre és
hatra, az utdnzarassal 1épést eldre €s hatra, valamint
a flesst

Tudjanak a sajat szixtkotésbol valto kvart iités
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e A tamadasok felépitése kontrariposztig, cselri-
posztok

PARBAJTORVIVAS:

o A pbtdr vivas specialis labgyakorlatai

¢ Az eddig tanult egyszerli vivoakciok bovitése
flankonadra

e Valto titések az ellenfél ill. a sajat el6készitd kotésébol
valté kotések az ellenfél ill. a sajat elokészitd kotésébol

¢ A tanult timadasokkal parhuzamosan azok védései ill. a
védést koveto riposztok

¢ Pengetamadasokkal bevezetett egyszerl egyes és korzo
egyes cseltdmadasok kitoréssel, 1épés- eldre kitoréssel
és flessel

o A tanult cseltamadasokba végrehajtott els6 titemiiés
utolso titemii kozbetamadasok

e A tanult tamadasok felépitése kontrariposztig

KIEGESZITO FELADATOK MINDHAROM

FEGYVERNEMBEN:

e Uszas, rovid vagtak, 3000 méteres futds, kosarlabda,

straching sth

szurast, valamint az ellenfél kvart kotésébdl valto
szixt kotott szurast végrehajtani kézrdl ill. 1abrol
vett tempdban

Tudjanak a kvart, szixt, szekond és szerkl védésbol
kototten, torszerlien €s szogszurassal riposztozni
Labrol vett tempoban tudjanak iskolavivasban és
szabadvivasban szixt kotott sziro egyszerii egyes
cseltamadast és kvartiités egyszeri egyes, ill. korzé
egyes cseltdmadast végrehajtani

Ismerjék a kvart, a szixt, a szekond ¢és a szerkl kizaro
szurast Legyenek képesek kitorésben ill. kitorésbol

felallva tjra kitoréssel kontrariposztokat végrehajtani
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Evfolyam: 8. Korosztaly: serdiil6

Eletkor: 15. év

Alapfoku szakasz

Cél

e specialis mozgaselemek, készségek-képességek tanitasa

e motorikus képességek szinvonalanak novelése: a kondicionalis (erd, gyorsasag, alloképesség) és koordinacids (mozgasszabalyozo,
mozgasalkalmazo, 4tallitd és mozgastanuld) képességeknek az életkorhoz és az egyéni adottsagokhoz igazitott fejlesztése

e folyamatos és modszeres 10-15 perces egyéni gimnasztikdzas megtanittatisa

e jatek kozben a valtozo koriilményekhez torténd alkalmazkodas elsajatitatasa

o kiilonboz6 ellenfelek ellen az egyszerii egyes és korzé egyes cseltamadasok ,,hossza- rovid és rovid-hossz(” ritmusban valo elsajati-
tasanak megtanitatasa

e akvartill.szixt védésbol a legegyszeriibb coupé visszaszirasok elsajatitatasa

e az egyes paradokbol iitemkihagyas nélkiil torténd visszaszuras megtanitatasa

o helyes testtartds megdrzésének biztositasa

o ateljesitményre torekvés erdsitése

o kollektiv sikerélmény €s a tevékenység 6romének fenntartatasa

o ¢rtékes személyiségvonasok fejlesztése: a kudarctiirés, a nehézségek lekiizdése, valamint a kitartas €és a monotonia tlirésének elvisel-
tetése

o egészséges ¢életmddra nevelés
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Tananyag

Kovetelmény

Megjegyzés

e Nyujto-, lazito-, szabad- és tarsasgyakorlatok, ké-
ziszer- gyakorlatok, bordasfal- és padgyakorlatok
csoportosan és egyénileg

e Tempo- ¢és reflexfejlesztd, a figyelem koncen-
traciojat és megosztani tudasat fejleszté gyakorlatok
és jatékok

e Lazasagot ¢és ruganyossagot fejlesztd célgimnasztikai
gyakorlatok egyénileg és parokban

¢ A labgyakorlatok anyagénak pontositdsa, gyorsitasa

¢ [smétld labgyakorlatok

TORVIVAS:

e Az el6z0 korcsoport technikai anyaganak bdvitése to-
vabbi akciokkal, kiilonds tekintettel a ritmusvaltasra

o Asszoszerl gyakorlas az iskolavivasban és a kon-

vencionalis gyakorlatozas kozben

¢ A legalapvetdbb kettds cseltdmadasok egyenes valto -kitérd

kotés-iités €s kotott szuras bevezetésével kdzép €s nagy
vivotavolsagbol
e Coupa-szuras, tdamadasok és riposztok

Az ijonnan tanult tAmadéasokvédései €s riposzt

Tudjanak folyamatosan és modszeresen 10-15
percig egyénileg gimnasztikézni

Jaték kozben ismerjék fel a valtozo koriilményeket €s
tudjanak alkalmazkodni hozzajuk

A célgimnasztikdban ismerjenek néhany paratlan
titem és asszimetrikus gyakorlatot

Tudjanak kitorésbdl a hatul 1évo 1ab vivoallasba vi-
telével yjra kitorni, ill. 1épés (ugras) kitoréssel végre-
hajtani

Kiilonbozo ellenfelek ellen legyenek képesek végre-
hajtani az egyszeri egyes és korzo egyes
cseltamadasokat ,,hosszu-rovid és rovid-hosszu™ rit-
musban

Tudjanak 1épés eldre kitoréssel alapritmusban egy-
szerli kettds, korzé kettds ¢€s néhany vegyes
cseltimadast végrehajtani

Alkalmazas szintjén tudjanak 1épéskitoréssel egyenes
szlras coupé egyes cseltimadast 1épéseldre kitoréssel
végrehajtani

Ismerjék a legegyszeriibb coupé visszaszlirasokat a
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lehetdségei, kontrariposztok

KARDVIVAS:

e Az ¢el6z0 korcsoport technikai anyaganak bovitése tovabbi
akciokkal, kiilonos tekintettel a ritmus €s iranyvaltasra,
valamint az atvett tamadasokra ¢és az ellenfél megel6zésére

¢ Elkapasok, fokiités vagasok

e Sajat eldkészitésbol kétalternativas feladatok megoldasa

o Kettds cseltdmadésok felépitése az eddig tanult bevezetési
modokkal helybdl, 1épéssel, kitdréssel és 1épés (ugras)
kitoréssel

e A tanult tdimadasokkal parhuzamosan meg kell tanitani
azok védéseit és az azt kovetd direkt, indirekt és cselri-
posztokat

¢ A tamadasok felépitése kontrariposztig

e [smétld tdmadasok a roviden hatralo passziv ellenfél el-
len, ill. folyamatosan

¢ A kozbetamadasok anyaganak bdvitése tovabbi
akciokkal

e Taktikai sémak alkalmazasa egyszert taktikai

feladatok megoldasa

kvart, ill.szixt védésbol

Biztonsagosan tudjanak az egyes paradokbol
iitemkihagyas nélkiil visszaszirni

Tudjanak a tanulok tudatosan atvett egyenes és
pengetamadasokat végrehajtani az ellenfél rovid
tamadasat kdvetden

Tudjanak az ellenfél fejcselébe fokiités arcvagast
végrehajtani

Ismerjék a tanitvanyok az ugras eldre-1épés eldre
megtorpanasbol végrehajtott egyes cseltdmadast és a
kiprovokalt tamadast kovet6 parad-riposzt alter-
nativak leggyakrabban eléfordulé valtozatait
Ismerjék és tudjak alkalmazni a fejcsel-, oldalcsel-
fejvagasokat, az oldalcsel-, fejcsel-oldalvagasokat
Legyenek tisztaban az ellenfél pengéjének kosara ill.
hegye feldli kertiléssel

Jartassag szintjén biztonsagosan vagjanak vissza az
Ot alapvetd paradbdl fejre, oldalra, mellre, kiils6- és
belsOarcra €s a lehetdségekhez képest sztrjanak is

Tudjanak kitorésbdl ballab utaniités-kitoréssel, ill.
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PARBAJTORVIVAS:

e Az eddig tanult technikai elemek csiszolasa €s bdvitése to-
vabbi akcidkkal kiilonos tekintettel az elékészitésre, a rit-
musvaltasra és az ismétl6 szarasokra
Asszoszerl gyakorlas az iskolavivasban és a
modszeres szabadvivasban

e Dobott szuras €és coupé tamadasok és kozbetamadasok

o A haritési rendszerek bdvitése és rendszerbe foglalasa

o Kotott szarasok specialis haritasi lehetdségei

o Kozbetdmadasok anyaganak bovitése tovabbi
akciokkal

e [smétld tdmadasok ésrimesszak

e Egyszerli taktikai feladatok megoldasa

KIEGESZITO FELADATOK MINDHAROM
FEGYVERNEMBEN:
e Kosarlabda, terem- ¢és kispalyas labdartgés, Uszés, vizi

jatékok, kozép- és hosszutavfutasok, rajtversenyek stb.

Osszetett lAbmunkéval egyenes és egyes csel me-
gismételt tamadast végrehajtani pengetamadassal
Biztonsagosan tudjanak el6vagni a lassu egyes €s
kettds cseltimadasokba.

Ismerjék az utolso litemi kozbetdmadasokat

a cseltdmadasokba

Ismerjék a ,,rohand” ellenfelek elleni legegy-

szertibb akci6 lehetdségeket, valamint az ellenfél
tamadasanak megszakitasat kovet6 legegyszertibb
lehetéségeket

Biztonsagosan tudjanak a pbtdrre jellemz6 tdamadéaso-
kat az ellenfél el6készitésébdl ill. sajat elokészitésbol
inditani

A megadott feladatokat jartassag szintjén hajtsak végre
tarssal, ill. mesterrel szemben

Ismerjék az ellenfél pengéjének hegye feloli

kertilési modot

Legyenek tisztaban a dobott szirassal mint be-
fejezési moddal

Ismerj€k a kvart, szixt, szekond, szerkl haritasi vala-

mint a felsd és also vonali haritdsi rendszereket
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Ismerjék az engedd-, ellendllo- és valtoharitasokat, és
tudjanak beldliik egyszerti riposztokat végrehajtani
Alkalmazas szintjén tudjanak az els¢ iitemben, a
masodik iitemben ill. az utolsé litemben kdzbetamadni
a legalapvetobb tamadasokba

Ismerjenek néhanyat a leggyakrabban el6fordulo egy-
enes, valtoszaras, megismételt timadéasokbol és alkal-
mazzak a passziv ellenfelek ellen, a lassan riposztozé
ellenfelek ellen legyenek képesek a riposztba is kozbe
tamadni

Ismerjék fel az iskoldzds kozben mikor Ilehet

kontrariposztot, ill. megismételt tdimadast végrehajtani
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Evfolyam: 9-10. Korosztaly: kadet
Eletkor: 16-17. év

Tovabbképzoé szakasz
Cél

e komplex, Osszetett mozgaselemek, képességek €s készségek tanitasa

e motorikus képességek szinvonaldnak novelése: a kondicionalis (erd, gyorsasag, alloképesség) és koordindcids (mozgasszabalyozo,
mozgasalkalmazo, atallitd és mozgastanuld) képességeknek az életkorhoz és az egyéni adottsagokhoz igazitott fejlesztése

¢ avivashoz sziikséges specidlis képességek tudatos fejlesztésének eldsegitése

¢ a folyamatos és gordiilékeny labmunka valamint a tudatos ritmusvaltas alkalmazasanak elsajatitasa

e az iskolavivas folyaman a kindlkozo alternativak koziill a legmegfelelobb kivalasztasanak begyakoroltatisa és a szabadvivasban
torténd alkalmazasanak megtanitasa

o torekvés a cstcsteljesitmények fokozasara

e cdzd-versenyzo egyiittmiikdodési hajlaméanak megdrzése, fokozasa helyes testtartas megdrzésének biztositasa

e ateljesitményre torekvés tovabbi erdsitése

e kollektiv sikerélmény és a tevékenység dromének fenntartasa

o ¢rtékes személyiségvondsok fejlesztése: a kudarctiirés, a nehézségek lekiizdése, valamint a kitartas és a monotonia tlirésének elviseltetése

o egészséges ¢letmddra nevelés rendszeres orvosi feliigyelet biztositasa
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Tananyag

Kovetelmény

Megjegyzés

o Nyujto, lazitd, erdsitd gimnasztikai gyakorlatok egyéni-
leg és parokban

o Kéziszer-, bordasfal- és padgyakorlatok

e Célgimnasztikai gyakorlatok anyagénak bovitése
kiilonos tekintettel a reflexet, a tempoérzéket és
tavolsagérzéket fejlesztd gyakorlatok anyagéra

e A tanult ldbgyakorlati elemek folyamatos csiszolasa,
kimunkalasa, gyorsitasa egyénileg, csoportosan €s par-
okban

o

TORVIVAS:

e Az eddig tanult és elsajatitott technikai anyag maga-
sabb szintre emelése és tovabbi bovitése

e Masodik szandékn tamadasok, az ellenfél kozbe-
tamadasa, ill. tamadasok az ellenfél kozbetamadasa,
ill. szokasos riposztjai ellen, nagy vivotavolsagrol

e Cseles kozbetamadasok (finta in tempo)

o Taktikai feladatok és megoldasok két vagy harom

valasztasi lehetdséggel

¢ Tudjék a kondicionalis képességeket edzoi segédlet
nélkiil is fejleszteni
o A vivashoz sziikséges specialis képességeket tudjak
tudatosan fejleszteni
¢ Tudjanak folyamatosan, pontosan és gordiilékenyen lab-
munkéazni
e Tudatosan alkalmazzak a ritmusvaltast a szabadvivas-
ban
o Asszoszerll gyakorlatok készség szintii végrehajtasa az
iskolavivasban és a modszeres szabadvivasban
o Ismerj¢k a felsd és als6 vonal elleni kvart, szixt, ill.
szekond, szerkl kotés eldl torténd kitéroszurast,
haritasait és az azt kovetd befejezési modokat
e Tudjak a masodik szandékkal tamado ellenfél védéset
kitérd szuro egyszerli egyes csellel megkertiilni
e Tudjak kivalasztani a kinalkoz¢ alternativak koziil a
legmegfeleldbbet iskolavivas folyamanlsmerjék fel a
szabadvivasban is ezeket a lehetéségeket, és alkalmaz-
zak a tanultakat

e Tudjanak asszoszerii konvencionalis gyakorlatokat
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KARDVIVAS:

¢ Az eddig tanult technikai elemek ismétlése és
bovitése korkoros modszerben a koordinacids képes-
ségek tovabb fejlesztése

e Tempodakciok az egyszerii és 0sszetett
tdmadasokba

¢ Cseles kozbetamadas (finta in tempo) az ellenfél
masodik szandékt tdmadasra ill. szokasos reflexszertien
végrehajtott riposztja ellen

e Taktikai feladatok tobb variacios (2-3) megoldasok-
kal

PARBAJTORVIVAS:

e Az eldz6 korcsoportokban kialakitott koordi-
nacios képességek tovabbfejlesztése és technikai
anyaganak bdvitése

e Riposztha végrehajtott kozbetamadasok

e Masodik szandékt tdmadas az ellenfél re-
flexszerilien végrehajtott kozbetdmadasa ellen

e Finta in tempo (cseles kozbetamadas)

e Megismételt kozbetamadas

onalldan végrehajtani

Alkalmazas szintjén tudjanak tempo6 fejvagast €s
kézelovagast (fokkal is) végrehajtani

Tudjanak cseles kozbetamadasokkal végrehajtani egy-
enes vagassal (szurassal) és kitérd vagassal (szurassal)
végrehajtani a masodik szandékkal tamado ellenfél el-
len

Iskolavivas, konvencionalis asszozas és szabadvivas
folyamén ismerjék fel és hajtsdk végre a szituacionak
legmegfelelobb tamado, védekezd, ill. kdzbetdmadod
akciot

Iranyitott szabadvivasban tudjanak a tanulok

konkrét megadott feladatokat végrehajtani

Alkalmazas szintjén legyenek képesek a tanulok az el-
lenfél egyszerti riposztjaba elsd litemi feltartd szarast
ill. az egyes cselriposztjaba elsd litemil (appuntata) és
utolso iitemti feltartod szlrast végrehajtani

Felsd vonal ellen tudjanak kvart, szixt kotéssel, az also
vonal ellen szekond és szerkl kotéssel inditva az ellenfél
kitérd szurasa ellen méasodik szandékt tdmadasokat

végrehajtani, a befejez6 mozzanat kitorés vagy fless
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e Kontratempo

e 2-3 variacios taktikai feladatok megoldasa

KIEGESZITO FELADATOK MINDHAROM
FEGYVERNEMBEN:
e Kosarlabda, tenisz, asztalitenisz, kozép-

hosszutavfutasok, Gszas, vizi jatékok stb.

és

e Tudjanak a tanulok egyenes ¢és kitérészurassal beveze-
tett egyszerti egyes ¢és korzo egyes csellel kozbe-
tdmadni az ellenfél masodik szandéku tamadasa ellen
Iskolavivasban tudjanak a tanulok a mester
folyamatoseldrehaladasaban 3-4 valto feltarto
szurast végrehajtani

o [smerjék a tanuldk a kontratempo-elmélet felépitését,
taktikai vonatkozasait és tudjanak egy-két egyszerii

gyakorlati megoldast

e Iskolavivason belil és asszozas alkalmaval a valasztasi

lehetdségek koziil a legjobb taktikai megoldasokat ismerjék

fel és dontsenek azok végrehajtasarol
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