Ardere et lucere!

NAT 2020

Ciszterci Rend Nagy Lajos Gimnaziuma

Testnevelés helyi tanterve 9-10. évfolyam

2020.



Ciszterci Rend Nagy Lajos Gimnazium Testnevelés helyi tanterve 9-10. évfolyam

9-10. évfolyam

A Testnevelés és egészségfejlesztés muveltségtartalma ezen az iskolafokon tovabb
mélyiti és bdviti a sportolds, aktiv pihenés alkalmazasahoz sziikséges ismereteket ¢&s
mozgasos tevékenységeket és az ehhez tartozd kompetencidkat. Ebben a szakaszban a
munkaerdpiac kompetenciaelvarasainak és a Nemzeti alaptanterv kulcskompetencidinak
tudatositasara és a NAT-nak megfeleld sportmiiveltség, sportdgismeret elsajatitasara kell
els6sorban torekedni. Tovabbi cél az o©nallo feleldsségvallaldas, a munkavallalasra
alkalmazhat6sag, a munkabirds, a tanulds és mozgas helyes ardnya. A miiveltségteriilet
ebben az életszakaszban kozvetiti a civilizacids betegségek ismeretét, felismerési modjait,
az ezek elleni kiizdelem lehetdségét, modjat.

A didk alapvetéen képessé valik az eddig megszerzett tudds, kompetencidk
birtokdban a targyi és eszkoztudasat fejleszteni, valamint felelésen végig tudja gondolni a
jovojét sarkalatosan befolydsolé események fontossagat, azok szerepét. A kiilonbdzo
testgyakorldsi formak hozzajarulnak az Aaltalanos értékteremtés mellett a kozos €s az
egyéni érdekek képviseletéhez, valamint erdsitik a tantargy alapvetd és aktudlis
motivacids tényezoit, pl. Otletszerzés, ¢lményszerzés, jokedv, kaland, testformalas,
fogyokura, parvalasztas, kikapcsolodas, fesziiltség levezetés, OrOmszerzeés, barati kor,
Onmegvalositas, teljesitménykontroll, sportolasi divatok.

A tanulmanyait befejez0 fiatal képes a mozgadskommunikacié sokoldalt
felhasznalasara, az iskolai testnevelésben tanult testgyakorlati é4gak technikédjanak
teljesitményhez kotott bemutatasara, a testi képességekhez, az egészséges ¢letmddhoz
kapcsolodd  ismeretek  alkoté felhaszndldsara, az egyéni ¢€s tarsas  jatékok,
sporttevékenységek szervezéséhez sziikséges ismeretek dtadasara és bemutatasara.

A helyi tanterv minden tanuld szdmara biztositani kivanja a hatékony és élményszerti
motoros tanulast. Mddszereiben dontéen a jatékos cselekvéstanulast, az adekvat jatékok és
versengések alkalmazéasat helyezi el6térbe. Az egységesség ¢és differencidlas elvét az
altala vezérelt gyakorlatok sordn a legfobb értékek kozé sorolja. A differencialas
alappillérei a tanuldi képességek kiilonbozdsége, a motivacios hattér és a testneveléshez
kapcsolodd egyéni célok. A fejleszté munka igazodik a tanuldsban mutatkozo alapvetd

tendencidkhoz; az oktatdsi-nevelési folyamatban bekovetkezd valtozasok a készségekben,
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képességekben, ismeretekben és az attitidokben megfogalmazhaté kovetelményeket is

tartalmaz.

A képzésben megjelenik a testkultirdhoz tartozd, a sportkulturat és sportmiiveltséget
fejlesztd szabaly-, €lettani, anatdmiai, illetve sporttorténeti oktatas, megteremtve a sziikséges
alapot és lehetdséget a kozép- és emelt szintli érettségi vizsga sikeres teljesitéséhez. Az
évfolyamszakasz vége az daltalanos miiveltséget elmélyitd, palyavalasztasi szakasznak
tekinthetd — eldtérbe 1ép a pdlyaorientacio, a sajat életut iranti felelosségvallalas. A
tanulok értik, tudjadk a kultira ¢és a testkultura kapcsolatrendszerét, a mozgéasigény ¢&s
mozgassziikséglet alakuldsdt a biologiai fejlédéssel Osszhangban, az Onallo testedzés
elméleti és gyakorlati alapjait, a testi képességek ¢és a mozgdsmiiveltség sokoldalu
fejlesztésének modozatait, a festi és a lelki egészség megorzésére vonatkozd lehetdségeket.
Az alternativ, szabadtéri sportok kapcsan hangsulyt kap a kdrnyezettudatos nevelés is.

Mindezek adjdk az egészségtudatos, sportos felndtt élet megélésének bazisat.
Megteremtik az élethosszig tartd mozgasos tevékenységekhez sziikséges felelds dontések
készletét — kiteljesedik az onértékelés. Kialakitjdk a tarsas viszonyokba agyazott
személyes identitast, és képessé teszik a fiatalt arra, hogy a sportban atélt konkrét
¢lményeket szimbolikus sikon értelmezze, az ¢let mas terliletén szerzett tapasztalataival
Osszevesse, ¢s az Osszefliggéseket megértse — ezaltal erdsddik a nemzeti ontudat, a hazafias

neveles.

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

Elengedhetetlen a viselkedési szabalyok és az altalanosan elfogadott magatartés
megértése, ezaltal fejlodik a szocidalis és dallampolgari kompetencia. E kompetencia alapjat
az a készség képezi, hogy épitd modon tudjanak a tanuldk kommunikalni, néz8pontokat
kifejezni, és képesek legyenek az egylittérzésre. Az egyénnek tudnia kell kezelni a
stresszt €s a frusztraciot, €s épitd modon kell ezeket kifejezésre juttatnia.

A hatékony tanuldas kompetencia segitségével a tanulok egyénileg és csoportban

is meg tudjdk szervezni sajat edzettségiik eléréséhez sziikséges tevékenységiiket,
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ideértve az iddvel és informacioval valo hatékony bandsmodot. A kompetencia magédban
foglalja az egyén tanuldsi folyamatdnak ¢és sziikségleteinek ismeretét, az elérhetd
lehetdségek felismerését, és az akadalyok megsziintetésének képességét az eredményes
edzettség ¢és teherbirds érdekében. Ennek birtokdban  fejlesztik a tanulok azon
képességeiket, ami ravezeti Oket arra, hogy a feladatok végrehajtdsdban az eldzetesen
tanultakra és az élettapasztalatra épitsenek, annak érdekében, hogy a tudast és készségeket
helyzetek sokasagaban tudjak hasznalni.

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

A testnevelés oktatasanak kiemelten célja kozé tartozik

- hogy a tanuldkat 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 tanitasi
oran, mind pedig azon kiviil, aktivan mozogjanak és egészségesen éljenek;

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

- a sportban tehetséges didkok felkarolasa tanoran beliili differencidlassal és a tandran

kiviili tehetséggondozassal.

A tanuldk értékelésének szempontjai

» A Netfit tesztek soran elért eredmények ¢€s a fejlodés mértéke
* A sportagi technikak elsajatitdsdnak szintje

» Az egészséges ¢letmoddal kapcsolatos ismeretek

* Tajékozottsag a hazai €s a nemzetkozi sporteredmények terén

* Orai munka ¢€s hozzaallas, tanoran kiviili rendszeres sporttevékenység
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* A fenti szempontok alapjan 1-5 érdemjegyekkel értékeljiik a tanulok teljesitményét

* Az osztalyzatok szama havonta minimum egy

A helyi tanterv kerettantervi megfeleltethetosége

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

A kerettanterv altal biztositott 10%-os szabad mozgastér a megtanitott ismeretek
elmélyitésére és a gyakorlasra keriil felhasznaldsra, tehat (j tartalmi elemekkel a témak

nem bdviilnek, csak bizonyos résztémakra szant orakeret keriilt megnovelésre.

A katolikus iskoldk minden évfolyamara kiterjedd tobb ezer kis-, és kozépiskolast
megmozgatd legnagyobb orszadgos sportrendezvénye, a KIDS biztositja a szinte minden
sportagban torténd versenyzés, versenyeztetés lehetdségét. E taladlkozo is biztositja, hogy a
katolikus intézmények didkjai, mint egy nagy csalad muikddjenek: erkolcesi tartasuk, hitiik
megélése, hazaszeretetiik mutasson irdnyt felndtt életiikre. Ismerjék a magyar sport

kivalosagait, eredményeit.

A Ciszterci Rend Nagy Lajos Gimnazium Pedagégiai Program

bemutatasa, kiilonos tekintettel a testnevelés tantargyra

crer

helyi lehetdségek ¢€s igények valamint az iskola katolikus keresztény szellemiségének
megfelelden hova kivanja didkjait eljuttatni. Az ebbdl adddoé kérdés, hogy ehhez milyen
ismeretekre, készségekre, képességekre és magatartasformékra van sziikség. Az iskola a
katolikus nevelésben felhalmozodott tapasztalatok alapjan alakitja ki a négy és hat osztalyos
iskoldra vonatkoztatott konkrét nevelési terveit, figyelembe véve az iskola célkitlizéseit, az
adott régid sajatossagait és a korszerliség kritériumait. Ez a pedagdgiai munkaterv tehat
katolikus jellegénél fogva figyel a katolikus nevelés iranyelveire, illetve a ,,Katolikus iskola”
utmutatdsaira. A program a magyar kozoktatas egészébe illeszkedve koveti a nemzeti

koznevelésrol szolo 2011. évi CXC. torvény, a Nemzeti Alaptanterv (110/2012. évi
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korményrendelet), a Kerettanterv, tovabba az Egyhdzi Torvénykonyv eldirdsait. Az iskola
helyi tantervét a testnevelés munkacsoport allitotta 6ssze (Varga Tamasné Haraszti Krisztina,

Futé Eva, Pintér Lasz10) a kerettanterv alapjan.

A pedagogiai program torvényi hattere

* A nemzeti kdznevelésrdl szol6 2011. évi CXC. térvény

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

* Egyhazi térvénykonyv (Codex luris Canonici)

e A 100/97. kormanyrendelet az érettségi szabalyozasarol

¢ A Gyermekek védelmérdl szolo 1997. évi XXXI. tv.

e A nevelési-oktatasi intézmények mukodésérél és a koznevelési intézmények
névhasznalatarol sz616 20/2012. (VIIL. 31.) EMMI rendelet

e A Nemzeti alaptanterv kiadasarol, bevezetésérol és alkalmazasardl szolo 110/2012.

(VL. 4.) Korm. rendelet mddositasarol (5/2020. (I. 31.) Korméanyrendelet)

A testi nevelés és sport iskolank Pedagogiai Programjaban

A kereszténység nagyra értékeli az emberi testet. ,,Az Ige testté lett” az 6rok isteni terv
szerint. Testlink Jézus Krisztusban megszentelddott, és a Szentlélek templomava valt. A
feltimadasban testiink végleges megdicsdiilését varjuk.” - A keresztény nevelés az egész
embert szolgalja, ,.egész’ségre iranyul. EGESZ életet csak ugy élhetiink, ha testiinket a
szellemi és erkdlesi értékek szolgalataba allitjuk. Minden testhez kotott értéknek 6rok jovoje
van. Mikozben a testlinket értékeljiik, vigyazzunk arra, hogy a test kultusza ne valjék soha
oncélava. Az okortdl kezdve iranyadd az eurdpai kultiraban az ép testben ép lélek elve. Ezt a
XX. szazad nyelvén igy fogalmazza meg a Testnevelési Fdiskola 1930-as évekbdl valo
zéaszlajanak felirata: ,,szellemmel, erkolccsel, erdvel”. Az iskolai testnevelés elsddleges célja
tehat a fegyelmezett, a belsé onneveléssel és erdfeszitéssel alakitott életvezetés, a hathatos

kiizdelem az ifjukori tespedés, ernyedtség, a szétszortsag, az elkényelmesedés ellen. A
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szellem ¢és az erkolcs uralkodik a keresztény-katolikus iskola testnevelésében €s sportéletében
1s. Mikdzben ugyanis kielégiti és fejleszti az ifjusag mozgésigényét, kiizd a tunya, 16dorgo,
sok tekintetben céltalan életforma ellen (mint pl. a tv-mdania, szamitogépfiiggés, a drog
kiilonféle fajtaiinak hasznélata stb.). A katolikus iskola testneveld tevékenységének szinterei a
tornaterem, a tornaudvar, a természetjaras teriiletei (gyalogos, viziturdk), a kiilonféle
sportegyesiiletek, valamint az osztalyfonoki o6ra, a bioldgiadora. Az utobbiakon keriil sor az
egészségre nevelés elméleti szakaszara: beszélnlink kell az egészséges taplalkozasrol, az
0ltozkodésrol, a dohanyzas, az alkohol Aartalmairdl, a betegségek megelézésérdl, a
balesetvédelemrdl, a tlizvédelemrdl, a testapolas és tisztdlkodas sziikséges és egészséges
modjardl. A didksport révén didkjaink bekapcsolddnak a kiilonféle versenyekbe: a Didksport
szovetség altal kiirt varosi, megyei, orszagos versenyekbe, a didkolimpidaba, a KIDS-
versenyekbe, a kiilonféle iskolai kupakiizdelmekbe. Iskolank szamara fontosabb sportagak az
amatdrizmus jegyében elsdsorban a csapatsportagak: kosarlabda, labdarugés, rdplabda,

atlétika, Uiszas, vivas, sielés, természetjaras.

A testnevelés ordkon a sportagi ismeret és sportmiiveltség mellett nagy hangsulyt
fektetiink az 6nallo feleldsségvallaldsra. Szeretnénk egy olyan munkaterhelést, ahol didkjaink
megtanuljak a tanulas €s a mozgas helyes aranyat. Célunk, hogy a kikeriilé didkok a helyes
sportszemlélet kialakitasaval a civilizacios betegségekkel szemben ellenallobbak legyenek. A
sport, mint aktiv pihenés jelentsen szamukra értéket, leljék Oromiiket a mozgasos

tevékenységekben.

A kozOs testgyakorldsi formdk jarulnak hozzd a kozos és az egyéni érdekek
képviseletéhez. Ezért inditottuk a tobbfordulds, hazi versenyiinket, ahol tobb sportdgban is
kiprobalhatjdk magukat a tanulok. A tantargyunk alapvetd célja, hogy élményt, jokedvet
teremtsiink, a sport a kikapcsolodas, €s a fesziiltség levezetésének szintere legyen. Az
osztalyzas ¢és a felmérések egy egészséges teljesitménykontrollt alakitsanak ki. Célunk
tovabba, hogy az aktudlis sportoldsi divatokat kovetve a didkok e téren is minél

tajékozottabbak legyenek.

A tantargy minden tanulé szamdara biztositani kivanja a hatékony és élményszer
motoros tanulast. Modszereiben dontden a jatékos cselekvéstanulast, jatékok és versengések
alkalmazasat helyezi el6térbe. Az egységesség €s differencilas elvét a legfobb értékek kozé

sorolja. A fejleszté munka illeszkedik a tanulasban mutatkoz6 alapvetd tendenciakra, de az
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oktatasi-nevelési folyamatban bekovetkezd valtozdsokhoz is. A motoros tanulds soran a
tudashoz, a teljesitményhez vezetd Uton formdlddnak az értelmi, érzelmi-akarati, szocialis
képességek ¢€s tulajdonsagok. A fejlesztés eredményei a készségekben, a képességekben, az

ismeretekben ¢és az attitidokben fogalmazhatok meg.

Mindezek adjék az egészségtudatos, sportos felndtt €let megélésének bazisat. Megteremtik az
¢lethosszig tartd mozgasos tevékenységekhez az alapot. Kialakitjak a tarsas viszonyokat ¢€s
képessé teszik a fiatalokat arra, hogy a sportban atélt élményeket az élet mas teriiletén szerzett
tapasztalataival sszevesse, ¢és 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 1évo NAT (2020) és annak megvaldsulasa a Ciszteri

Rend Nagy Lajos Gimnazium helyi testnevelés tanmenetében.

A tanmenet 0sszeallitasa a Testnevel€s €s egészségfejlesztés miiveltségi teriileten igen

Osszetett €s nagy kortltekintést igényld feladat.

Az oktaté-neveld munka elképzelhetetlen egy jo csapat nélkiill. Csapatomat, a

munkakdzdsséget a személyi feltételek alfejezetében szeretném bemutatni.

A 2020. évi NAT olyan alapelveket és célokat hatdroz meg, amit a tervez6 munka
soran figyelembe vesziink, és alkalmazunk. Ez a rendszeres fizikai aktivitas fejlesztése, az
¢lethosszig tartd sportolds igényének megteremtése, €letkornak, érdeklddésnek megfeleld
mozgas ismerete, testtudat kialakitdsa, onismeret ¢€s Onértékelés fejlesztése, széles korl
mozgaskészség és mozgasképesség kialakitasa, kreativitas fejlesztése, tarsas egylittmiikodés,
kozos célokért kiizdés, kondiciondlis és koordinacios képességfejlesztés. Tovabbi cél, hogy a
diakok a sporttevékenység révén fizikai, szellemi, és lelki teherbiro képessége ndvekedjen. A
sportkultira teriiletén boviiljon ismeretiik, legyenek tisztaba az adott sport kialakulasaval és
torténetével, szabalyaival, és eredményeivel.

A NAT a 9-12 évfolyamon kiemeli, hogy a tudatos képzés mellett egyre nagyobb

hangsulyt kell kapni a rekreativ és szabadidds tevékenységeknek.
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Oraszdm: A kerettanterv a heti 6t testnevelés orara adja meg az Oraszamokat.
Iskoldnkban a harom orarendi tandra kereteiben kell szdmolni.

A kerettantervi ajanlott 6raszamot részben lehet figyelembe venni, mivel az orak
tantermi  beosztasa folyamatosan valtozik. Lehet0ség szerint a mozgastanulés
folyamatossagara toreksziink, de példaul a kézilabda oktatasanal csak hetente egy alkalommal
van lehetdség az udvaron teljes palyaméreten dolgozni, a hét tobbi ordiban a sportcsarnok fele

all csak rendelkezésre.

Fejlesztési célok, feladatok

A NAT a motoros képességfejlesztést-mozgastanulast, motoros képességfejlesztést az
edzettség, fittség teriiletén hatirozza meg. Ezen kiviil a jaték, versenyzés, prevencio,
¢letvezetés, egészségtejlesztés feladatait hatdrozza meg. A fejlesztési céloknal az eldrevetitett
eredményt fogalmazzuk meg. Itt figyelembe kell venni a tanitdsi idészakot, valamint a
megtanitandd6 mozgasos cselekvést, mivel mas-mas a mozgasok feldolgozasanak modja és

modszere.

Kozmiiveltségi tartalmak

A kozmiiveltségi tartalmak a megvalositast szolgalo tartalmak két 6 keretben jelennek
meg: mozgasmiiveltség-mozgaskultira, ismeretek-személyiségfejlesztés. A mozgaskultira-
mozgasmiveltség magaban foglalja a motoros képességfejlesztést, mozgastanulast, jatékot,
versenyzést, prevenciot. Az ismeretek-személyiségfejlesztés pedig a motoros tartalmak
elsajatitasat segité tudatos személyiségfejlesztés.  Foképpen sportdgi mozgisanyag;
sportjaték, torna, tancos mozgasforma, szabadidés mozgasrendszer, onvédelem, kiizddsport
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 atlétikai jellegli orat tartunk. Az uszésoktatas sem tudja az iskola biztositani,
ezért a mindennapos testnevelés valaszthatd mozgasanyagaként lehet evvel a sporttal

foglalkozni.

Modszertani javaslat
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Az oktatasi moddszerek széleskori ismerete és alkalmazasa elengedhetetlen az
eredményes tanitashoz. Az eljarasokndl alapelv, hogy az egyszeriitdl haladunk az Gsszetett
felé. A motoros cselekvéstanitas-tanulds sordn verbalis, vizualis, gyakorlati és Osszetett
eljarast alkalmazunk.

A stratégia a cél érdekében kialakitott metodika, az eljardsok és modszerek komplex
rendszere. Az oktatasi stratégidkban résztvevOk dominancidja szerint lehet tanitasi és tanuldsi
stratégia.

A tanitasi stratégia lehet deduktiv vagy direkt (tanari tevékenység dominal), illetve
indirekt vagy induktiv (tanuldk taldljanak ki minél tobb helyes megoldasi modot). A tanulési
stratégia, mely lehet strukturalt (egész tanulés, résztanulas) tanulds (a tanulas alland6 tanari
irdnyitas, szabalyozas, ellendrzés mellett zajlik), illetve nyitott tanulas (a tanuloknak aktiv
szerepe van sajat tanulasukban)

Moddszertani javaslatnal azt a modszert kell alkalmazni, mely altal a didk 6sztonzése a
legcélravezetobb, mely altal sikerélményiik lesz a tanuldsban. A didkok kiilonb6z6 tanulési
képességekkel eltérd tantargyi motivacioval rendelkeznek, és a tanulashoz sziikséges i1d6 is
valtozé. Itt nagy szerepe van a tandri differencidlasnak és kreativitdsnak. Cél a mindségi

tudéasatadas és tudasmegszerzés.

Kapcsolodasi pont

Aktudlisan meg kell hatarozni a 2012. évi NAT és az arra épiil 2013-as kerettanterv
alapjan a kapcsolddasi pontokat a Testnevelés €s egészségfejlesztés miiveltségi teriilet €s mas
miiveltség teriiletek kozott. Igy a tantervben is megfigyelheté pl. a biologia, fizika,
torténelem tantargyak miiveltség teriileteivel vald atfedés. Ez lehetévé teszi, hogy a test

kulturalis sokoldalisaga mellett az altaldnos miiveltségi szint is fejlodjék.

A fejlesztés elvart eredményei

A tanulo értékelését, ellendrzését tartjuk itt szamon. Az értékelés a tanulod
teljesitményét mutatja, fontos része a személyiségfejlesztésnek. Az értékelés lehet
helyzetfeltard, formalo-segitd, 6sszegzd. A fejlesztés elvart eredményeinél fel kell tiintetni a
tanulok eldre menetelét, ellendrzését, a teljesitménymérést.

A teljesitmény értékelésénél a teljesitOképességet, teljesitOkészséget, és az ezeket
befolyasold tényezdket figyelembe kell venni. A teljesitoképesség a tanuld motoros képesség

szintjét €s az eldzetes mozgastapasztalatot jelenti. A teljesitOkészség a motivaciot, akaratot,
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céltudatossagot, jelent. A befolyasold tényezdknél az egészségi allapot, iddjaras, tanar

személye emlithetok.

A tovabbiakban iskolank sajatossdgainak bemutatdsaval szeretném érzékeltetni azokat
a tanitas-szervezés soran jelentkezd problémaékat, melyek a NAT feltétlen megvaldsulasat

nem teszik lehetové.

A helyi sajatossagok bemutatdsa
Iskolank targyi feltételei:
¢ tornacsarnok (38X18, tehat nem szabvany méret) elvalaszto fliggonnyel két 19X18
teriiletre oszthato,
e tiikros terem, ahol a tdncos, aerobikos foglalkozasokat, valamint a vivo edzést tartjuk.
e 8X8 méretl szinpad, ahol szintén zenés foglalkozast, kondiciondlo orat lehet tartani
e kondicionalé terem, ahol 13-15 foné¢l tobb didkkal nem igen lehet érdemi munkat
végezni.

e sportudvar (20X40)

A helyszinek felsoroldsa utdn szeretném egy kicsit részletesebben is bemutatni azt,
ahol dolgozunk, oktatunk.

A sportcsarnok a hajdani Nagy Lajos uszoda helyén épiilt. Sokan bankddnak, hogy a
medence megszlint, amit annak idején a didkok tarsadalmi munkéban épitettek. Sajnos a
medence mar nagyon rossz allapotba kertilt, és a felyjitas irredlisan sok pénzt emésztett volna
fel. Igy az akkori iskolavetetés ugy dontdtt, hogy a medence helyén alakitja ki az (j
sportlétesitményt. Mivel intézményilink belvarosi telek 1évén nagyon beépitett, az Uj
létesitmény nem lett szabvany kosarlabda méretli. Ennek ellenére mi nagyon oriiltiink az uj
létesitménynek, melyet 2003-ban adtak at. Kedves testneveld kollégankrol Egyed Mihalyrol
neveztiik el 2010-ben. A névadd iinnepségen még jelen tudott lenni Misi bacsi, aki mint
iskolank hiiséges ¢és aktiv oOregdidkja ¢és tandra megérdemelten részesiilt ebben a
megtiszteltetésben.

A csarnok sportparketta boritasu, taviranyitassal miikddtetett fliggony segitségével két
részre oszthatd. A fiiggdny sajnos csak a térelvalasztast biztositja, hangot nem sziir. Ez azért
probléma, amikor mindkét oldalon labdés orat tartanak, akkor nem igen lehet a kommunikalni

a didkok felé. A nagy alapzajban egy tandra kettonek ér fel.
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A csarnok mennyezetre szerelt, mozgathatd kosarpalankkal rendelkezik. A kosarlabda
jatékhoz fel vannak festve a vonalak. Az elvalasztas utan a két térfél is alkalmas kosarlabda
oktatasara. A jaték sordn azonban fokozottan fel kell hivni a figyelmet arra, hogy ne
rohanjanak a fliggénynek, mert a tiloldalon 1év6k szamara ez rendkiviil balesetveszélyes.
A csarnok vonalazasanal 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 tamogatasban részesiiltiink, €és négy szabalyos palyat is sikeriilt
felfestetni.

A tlikrds termiink €s a szinpad alapteriilete nem tal nagy, de még mindig jobb helyszin
a folyosonal, ha nem tudunk terembe menni, vagy az udvaron esé miatt nem lehet 6rat tartani.
A szinpad a volt tornaterem egyik része, ahol kiillonbozd eldadasokat tartanak. A volt
tornaterem ma mar diszteremként funkcional, ahol el6adasokat, koncerteket, iskolai
rendezvényeket, balokat tartanak. Ezeken a helyszineken a valtozatos eszkozparknak
koszonhetden kiilonbozo aerobic ordkat lehet tartani.

Udvarunk egy majdnem kézilabda palya méretli, betonos feliiletli. Néhany sor lelato

tartozik hozza, ahol didkjaink a hazi versenyek soran szurkolni tudnak osztalytarsaiknak.

Torna eszkiozok
* kosarlabdak
e focilabdak
e kézilabdak
¢ florball felszerelés
e tollaslabda uitok,labdak, halok
¢ tornaszOnyegek, zsamolyok, torna padok
e fittlabda, medicinlabda
® step Iépcsod
e flexibar, trx, gumiszalag, sulyzok
e fittnes szOonyeg
* 10 db vivo felszerelés

e 20 sifelszerelés

A hagyomanyos eszkdzokon tul nagyon nagy oromomre szolgal, hogy az utdbbi évek
soran sikeriilt a kollegakkal és az iskolavezetéssel is elfogadtatni, hogy a hagyomanyos

sporteszkdzok mellett sziikség van az Gjitasra, és be kell vinni Gjszerti eszkozoket is. Ahogy
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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 labdatol, és ezért nem is kellett az ilyen mozgastevékenységben részt venniiik. Marpedig, ha
14 éves koraban taldlkozok eldszor kosarlabdaval vagy kézilabdaval, ott nagyon nehéz
feladat, hogy begyakorolja és jatékszitudcioban alkalmazza a mozgéast. Azoknak a
sporteszkdzoknek az alkalmazasa, melyekkel altalanos iskolaban nem igen talalkozhattak (pl.
fittlabda, TRX, diner parna) fel tudjak kelteni a mozgas irant az érdeklédést.

Személyi feltételek

Testnevelés munkakozosséglink harom ndéi és négy férfi testnevelobdl all. A
megndvekedett oraszdmok miatt az idei tanévben a hat foallasu kollega mellé még egy
testnevelSt fel kellett venni, igy heten dolgozunk a munkakozosségben. — Atlagban
elmondhat6, hogy a kotelezé 22 oraszdmon tal tartunk ordkat . A mindennapos testnevelés
délutani foglalkozasaival az oOraszam 25-26 kozott alakul. Ezen felill szervezési,
adminisztracioés tevékenység, versenyeztetés , osztalyfonoki feladatok tovabb emelik az
Oraszamot.

Ha a kozosségilinket egy szovak kellene bemutatnom, a szines jelz6t hasznalndm. Ez a
szinesség az egyéniségben, a munkaban egyarant megmutatkozik. Vannak koztiink labdasabb
beallitottsaguak, tornaszok, kiizdé sportot izOk, futdk, loszerelmesek. Tehat egy valtozatos
palettaval rendelkeziink, s ennek a pozitiv hatasat a didkok érzékelhetik. Nemcsak a tandrak
sordn jelenik ez meg, hanem a mindennapos testnevelés valaszthatd sportdgainal is. Kevés
iskola tud 14 féle sportot kinalni didkjainak, melyek kozott az ismertebb mozgasokon tul a
vivas, lovaglas, természetjaras, lovas ijaszat, onvédelem is szerepel.

Altalanossagban mindegyikiinkre igaz, hogy szereti tantirgyat, és fontosnak tartja,
hogy a didkok mozogjanak, sportoljanak rendszeresen. Sok esetben mi magunk is beallunk
tanitvanyainkkal jatszani, hogy buzditsuk, motivaljuk 6ket. Sok versenyzést biztositunk
szamukra, ahol mas iskolak tanuldival 6sszemérhetik tudasukat. A sportszerii magatartast,
kulturalt viselkedést minden didkunktol megkoveteljiik, és elvarjuk.

Az egy csapathoz tartozast hivatott kifejezni az iskola cimerével ellatott polo, aminek
hordasat és rendben tartasat mindenkitél megkdveteljiik. Az o6ran a fehér szin a kotelezo, de
lehet rendelni sokféle szinii polét, amit az iskoldn kiviili rendezvényeken (kirandulas,
hazibajnoksag) eldszeretettel viselnek a didkok.

Az oktatasi feladatok megvalosuldsa személyenként mas €s mas. A férfi testneveldk

eloszeretettel alkalmazzak a labdas mozgésokat, tornat, kondizast. A ndi kollégdk egy nem
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tornatermi Orat is kreativan oldanak meg, szivesen alkalmazva az aerobic kiilonboz6
oratipusait.

A munkamegosztas altalaban jellemzd kozosségiinkre. Mindegyikiink vallal délutani
foglalkozast. Hetlink koziil oten versenyeztetiink didkokat koséarlabdaban, roplabdéaban,
kézilabdaban, atlétikaban, vivasban, uszasban. A tornacsarnok bejaratanal kirakott kupak,

érmek, fényképek pedig arrol tantiskodnak, hogy itt komoly szakmai munka folyik.

Nehézségeink

Sajnos az orarend készitésénél nem a testnevelés ordk felosztasdval kezdik, igy a
maradek elv alapjan kerlilnek az 6rak beosztasra. sajnalatosan igy fordulhat eld, hogy a heti és
napi elosztas nem aranyos. Tovabbi probléma, hogy egyszerre 3-4 csoport dolgozik egyszerre,
akik mindig mas-mas helyszinen dolgoznak. Kéthetes bontasban osztottuk fel az érdkat, hogy
minden csoport aranyosan minden helyszinen legyen. Ennek megfeleléen a két hét soran 4
orat tudunk a csarnokba tervezni, kettot az udvarra. A téli idészakban, valamint amikor esik
az eso, a tiikkorterembe illetve a kondi terembe kényszeriiliink. Mivel ez a forgas alland6 egy
adott mozgasanyagot nem tudunk folyamataban tanitani.

Az 01toz61 feltételek sem idedlisak. A lanyoknal 2, mig a fiuknal 1 o6lt6z6 all
rendelkezés. Sokszor 20-25 gyerek van egy-egy 0ltoz6ben, €és a kovetkezd orara is hasonlo
létszam jon. Hogy a tumultust valamelyest csokkentsiik, a testnevelés orak 40 percesek, igy
mar jelzd csengetéskor van 5 perc eldny arra, hogy a kovetkezd oOrdra érkezd osztaly el6tt a
tanulok visszadltozhessenek. Ez az id6 csak gyors 6ltozést enged meg, a higénias feltételek
szinte egyaltalan nem érvényesiilnek. A ldnyok még inkabb fokozottan kényesek erre, ezért
eléfordul, hogy o6ran ezért is egy kimélé tizemmodon dolgoznak. A jovoben igéretet kaptunk
arra, hogy e téren probal segitségiinkre lenni az iskolavezetés.

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

atlétika tanitdsdhoz nincsenek meg a feltételek.

Az Gszés foglalkozasok megvalositdsahoz intézményilink a PTE uszoddjat bérli. Az
alapkoncepcid szerint minden bejovo 9. osztaly egy 4 alkalombdl 4ll6 kurzuson vesz részt, a
tanév folyaman. Ennek végén felmérjiik az széstudasukat. Ezt az Giszastudast mérd projektet
a Pedagogiai Programunk ¢és a Hazirend is rogziti. A tobbi évfolyam didkjai a mindennapos

testnevelés keretén beliil szintén valaszthatjak az Giszast.
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Az atlétikanal a futasok koziil a futdiskola, rajt gyakorlatok, ingafutas szerepelnek. A kitartd
futas gyakorlasat az iskolan kiviil, a Sétatéren, a Székesegyhaz eldtti parkban szoktuk megoldani. Ez a
helyszin azért megfeleld, mert kozel van az iskolahoz, és sik terep. Mivel a torténelmi Pécs kozpontja
ez a terlilet, az épiiletek és a park szépsége jobban elterelheti a figyelmet a futds monotonitasarol. Az
ugroiskola és szokdeld gyakorlatok a didkok ugrdé képességének fejlesztését szolgaljak. Egy
szivacsdomb van, ahol a magasugrast (1ép6 technika) tudjuk gyakorolni. A dobasok koziil az atlétikai
dobdszamok elokészitéséhez sziikséges a hajito és 10kd mozdulat elsajatitasat medicinlabdaval szoktuk

gyakoroltatni.

A mindennapos testnevelés

A 110/2012. (VI1.4.) Kormanyrendelet rendelkezik a Nemzeti alaptanterv kiadasarol,
bevezetésérél ¢és alkalmazasarol. A koznevelési rendszer feladataira vonatkozd kiilon
szabalyban tiintetik fel a mindennapos testnevelést. A rendelkezés kimondja, hogy ,,az iskola
a mindennapos testnevelést heti 0t testnevelés ora keretében szervezi meg. A heti 6t 6rabol
legfeljebb heti két 6ra a NAT Testnevelés és egészségfejlesztés miiveltség teriiletében jelzett
sporttevékenységekre (Uszéas, néptanc, kozosségi és mas sportjatékok, szabadtéri sportok,
természetjaras, kirandulas), vagy az iskola lehetdségeinek ¢s felszereltségének megfeleléen
kiilonféle mas sporttevékenységekre fordithatdé (hagyomanyos magyar torténelmi sportok,
mozgasos ¢s ligyességi jatékok, csapatjatékok). A heti két ora kivalthato tovabba sportoldssal
iskolai sportkorben, vagy a tanuld kérelme alapjan sportszervezet, sportegyesiilet keretei

kozott végzett igazolt sporttevékenységgel.” ( Magyar Kozlony 2012/ 66 10649 o.)

Elonyok

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

* A rendszeres sportolds igényének kialakitasa, a mozgas megszerettetése.

* A versenysport utanp6tlasanak biztositasa.

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

e A testneveld tanari helyek bdviilése, testnevelés tarsadalmi elfogadottsaganak

novekedése.
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Nehézségek
¢ Tantestiileti ellenallas az 6raszamok emelkedése miatt.
¢ Infrastrukturdlis problémak (terem, 61t6z6 hiany)

Iskolankban a mindennapos testnevelés a délutan folyaman heti két o6rdban valosul
meg. Kiilonboz6 és sokféle sportot kinalunk fel, amik koziilt valaszthatnak a didkok
érdekl6désiiknek és idébeosztasuknak megfeleléen. Ugy gondolom, hogy sokféle sportolasi
lehetoséget kindlunk. Kosarlabda, roplabda, kézilabda, labdaragas fiuk és lanyok szamara,
ezen kivil tollaslabda, kondicionélds, aerobic, uszds, lovaglds, vivas, természetjaras,

onvédelem, florball és tanc koziil valaszthatnak az érdekl6dok.

A 9-10. évfolyamon a testnevelés tantargy alaporaszama: 340 ora

A témakorok attekinto tablazata:

Témakor neve Javasolt éraszam
Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, relaxacio 36
Atlétikai jellegti feladatmegoldasok 46
Torna jellegli feladatmegoldasok 46
Ritmikus gimnasztika és aerobik (valaszthato)
Sportjatékok 64
Testnevelési €s népi jatékok 34
Onvédelmi és kiizddsportok 42
Alternativ kdrnyezetben tizheté mozgasformak 38
Uszés 34
Osszes éraszam: 340
9-10. évfolyam
A kerettantervi 6raszamok
évfolyamokra bontasa

9. évfolyam 10. évfolyam
Témakor g:::;;’; 3+2 éra/hét 3+2 6ra/hét

(102+68 ora) (102+68 ora)

15



Ciszterci Rend Nagy Lajos Gimnazium Testnevelés helyi tanterve 9-10. évfolyam

Glmnas.z‘flka és r,er.lcrigyakorlatok — 16 18 13

prevencio, relaxacio

Atlétikai jellegli feladatmegoldasok 46 23 23

Torna jellegli feladatmegoldasok

Ritmikus gimnasztika és aerobik 46 23 23

(valaszthato)

Sportjatékok 64 32 32

Testnevelési és népi jatékok 34 17 17

Onvédelmi és kiizdésportok 42 21 21

Altern’atlv ko’rnyezetben izhet6 13 19 19

mozgasformak

Uszas 34 17 17
340 170 170

*: Az uszas oktatasa helyi dontés alapjan — a lehetéségek figyelembevételével — a 9.
évfolyamon a mindennapos testnevelés keretében torténik, heti 1x2 6raban. Minden 9.-
es diaknak kotelez6 két alkalommal a foglalkozason megjelenni és ott minimum
200m folyamatos uszast bemutatni. A fennmaradé évfolyamok a mindennapos
testnevelés valaszthato sportagaként uszhatnak

9. évfolyam

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

Témakor oraszam 3 ora/hét
Gimnasztika €és rendgyakorlatok — prevencio, relaxacio 11
Atlétikai jellegli feladatmegoldasok 14
Torna jellegli feladatmegoldasok 14
Ritmikus gimnasztika €s aerobik (valaszthato)
Sportjatékok 19
Testnevelési és népi jatékok 10
Onvédelmi és kiizddsportok 13
Alternativ kdrnyezetben tizheté mozgasformak 11
Uszas 10
102

TEMAKOR: Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, relaxacié

ORASZAM: 11 éra
TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatasi szakasz végére:
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— belsé igénytdl vezérelve rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas

kialakitasat elosegitd gyakorlatokat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

— ismer ¢és alkalmaz alapvetd relaxacios technikékat;

— megoldast keres a testtartasi rendellenesség kialakuldsanak megakadalyozasara, erre

tarsait is motivalja.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

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

4-8 litem1 szabad-, tarsas és kéziszer-gyakorlatok tervezése segitséggel

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

Menet- ¢s futdsgyakorlatok kiillonboz6 alakzatokban

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

A biomechanikailag helyes testtartds kialakitasat eldsegité gyakorlatok 6nallo
Osszedallitasa, azok 6nallo gyakorlasa

A tartd- €s mozgatorendszer izomzatanak erdsitését, nyujtadsat szolgald hosszabb tava
edzésprogramok, tervek tanari segitséggel torténd 0sszeallitasa, célzott alkalmazéasa

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

Légzdgyakorlatok végrehajtasa

A kiilonboz6 sportsériilések megeldzésével, rehabilitdcigjaval Gsszefliggd elemi szintl
eljarasok tudatos alkalmazasa tanari segitséggel

Kiilonboz0 testrészek bemelegitését szolgald gyakorlatok kdzos, majd 6nallo dsszeallitasa
¢és végrehajtasa

Terhelések utan a kiilonbozo testrészek izomzatanak nytjtasat szolgald gyakorlatok 6nalld
Osszeallitasa, végrehajtasa tanari kontrollal

A sportagspecifikus bemelegitések ©Onalld Osszedllitisa, levezetése tarsaknak tanari
kontrollal

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

Relaxacios technikak tudatos alkalmazasa
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- Zenés bemelegités Osszeallitasa tanari segitséggel
FOGALMAK
1égz6gyakorlatok, relaxacio, utasitas, szoban kozlés, dinamikus €s statikus gimnasztika,

szergyakorlatok, sor- és oszlopalakzat, kéziszergyakorlatok

A gyogytestnevelés-orak keretében a gimnasztikai gyakorlatok sordn a tanulok ismerik,
elsajatitjak azokat a gyakorlatelemeket, 2-4-8 iitemii gyakorlatokat, amelyek az elvéltozasuk,
betegségiik pozitiv iranyu megvaltozasat eldsegitd izmokat erdsiti, illetve nyujtja, tovabba
hozzajarul a bioldgiailag helyes testtartas kialakitasahoz. Megismeri és alkalmazza azokat a
relaxacios gyakorlatokat, amelyek pozitivan hatnak elvaltozasukra, betegségiikre. C¢l, hogy a
tanuld tervezze meg az elvaltozésa, betegsége pozitiv irdnyll megvaltozasat elosegitd

egyszerlibb gyakorlatokat tanari segitséggel, és azokat 6nalldan végre tudja hajtani.

TEMAKOR: Atlétikai jellegii feladatmegoldasok

ORASZAM: 14 6ra
TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— a rajtolasi moédokat a jatékok, versenyek, versengések kozben hatékonyan, kreativan
alkalmazza;
— Onalldan képes az életben adddo, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszerii haritasara;
— rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegdn, erre — lehetdségeihez mérten — tarsait
is motivalja;
— belsé igényt6l vezérelve, rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas

kialakitasat eldsegit gyakorlatokat.

A témakor tanuldasa eredményeként a tanulo:
— a kordbbi ¢évfolyamokon elért eredményeihez képest folyamatosan javitja
futoteljesitményét, amelyet Gnmaga is tudatosan nyomon kovet;
— képes a kivalasztott ugrd- és dobdtechnikakat az ilyen jellegli jatékok, versengések és
versenyek kozben, az eredményesség ¢érdekében, egyéni sajatossagaihoz formalva

hatékonyan alkalmazni.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
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A futé-, dobo- ¢€s ugroiskolai gyakorlatok mozgaskészség-, mozgasképesség- ¢és

egeészseégfejlesztésben betoltott szerepének tudatositasa

Az egészségmeglrzeést, a testtdmegkontrollt tdmogatd intenzitdszonaban végzett tartos

futdsok tanari segitséggel torténd rendszeres végrehajtasa

Egyénileg valasztott harom versenyszdm eredményre torténd végrehajtasa és azok

Osszevetése korabbi sajat eredményekkel

Az atlétika jellegii feladatmegoldasok specifikus bemelegitd, levezetd, nyujtd

gyakorlatainak 0sszeallitdsa tanari segitséggel, a gyakorlatok 6nallo végrehajtasa

Az atlétika sportagtorténetének, vildgesucsainak, kiemelkedd kiilfoldi és magyar

személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése

Futasok:

@ Futoiskolai gyakorlatok (térdemelés, saroklendités, taposd futas, ollozd futés,
keresztezéfutas) és futdfeladatok (repiilo- és fokozofutasok kar- €s labmunkéjanak
fejlesztése, dinamikai jellemzdinek ndvelése, kiillonb6zé  iranyokba  és
kombinéciokban, varidciokban, egyenes vonalon, iveken és iranyvaltassal

@® Rajtgyakorlatok, rajtversenyek kiilonbozd testhelyzetekbdl 20-30 m tavolsagra,
térdeldrajt rajttdmlabol versenyszerien, idore 2040 m kifutdssal. Vagtafutasok 60—
100 m-en ismétléssel, mozgasképesség-fejlesztéssel

@ Viltoversenyek roviditett (pl.: 4x50 m, 4x200 m) tadvokon alsé vagy felso
botatadassal. Valtosorrend €s valtotavolsag segitséggel torténd kialakitasa

@ Folyamatos futasok 10-12 percen keresztiil egyenletes ritmusban €és tempovaltassal

@® Egyenletes futdsok tempdtartassal megadott idére, futdsok 100400 m-es tavolsagon
egyenletes és valtozd iramban

Ugrasok:

@ Ugroiskola-gyakorlatok kis €s kozepes lendiiletbdl, az elrugaszkodas és lenditések
dinamikus mutatoinak és térbeli irdnyanak javitasa (indianszokdelés, indianszokdelés
azonos labrol 2-4 1épésre, indianszokdelés sasszéval elére és felugrasra torekedve,
egy- ¢és haromlépéses sorozatelugrasok, valtott labu elugrasok, szokdelések, ugrasok
sorozatban akadalyokon és akadalyok felett egy és paros labon)

@® Hasmant, atlépd és flop felugrasok gumiszalagra emelt elugré helyrdl (svédszekrény
tetd, dobbantd). Hasmant, atlépd ¢és flop magasugras 5-9 [épés nekifutasbol

gumiszalagra, 1écre
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@® Tavolugras 1épd technika dinamikai és technikai javitdsa 10-14 1épés nekifutassal.
Versenyszerli ugrasok eredményre. Ismerkedés a homoritd és oll6zd technika
alapjaival emelt elugro helyrdl, kozepes tavolsagrol (4—8 1épés) nekifutassal

@ Ismerkedés a harmasugrés technikdjaval, elugrasok a godortdl 4-8-mre kijeldlt savbol.

- Dobasok (targyi feltételektdl fliggden a hajitds mellé egy 16ké vagy vetd technika
valasztasa kotelezo):

@ Loko, vetd és hajitd mozgasok kiillonbozd testhelyzetekbdl, helybdl és lendiiletbol
medicinlabdéaval, konnyitett és nehezitett dobdszerekkel, egy és két kézzel

@ Kislabda- vagy gerelyhajitds helybdl, 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
becstszassal. Ismerkedés a forgassal torténd 16kés technikdjaval

@ Egy- ¢és kétkezes vetések szembdl, oldal- és hattal feldllassal. Ismerkedés a
diszkoszvetés és kalapacsvetés forgdmozgasaval konnyitett vagy kiegészitd szerek

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

FOGALMAK

allo- és térdeldrajt, edzésmodszer, hajitas, vetés, 16kés, lendiiletszerzés, nekifutasi tavolsag,
induld jel, 1épéshossz, 1épésfrekvencia, sebesség, gyorsulas, tempd, kézi idémérés, elektromos
idémérés, elokészitd gyakorlat, ravezetd gyakorlat, alloképesség, gyorsasag, erd, aerob,
anaerob, hajlékonysag, biomechanika, futdiskola, futdfeladatok, keresztlépés, kimért palya,

dobodszektor

A gyogytestnevelés-oran atlétikai jellegli feladatokkal tovabb fejleszthetd a tanulok
alloképessége. A differencialt, egyénre adaptaltan megvaldsulo futo-, szokdelod- és
ugrofeladatok eldsegitik a keringési rendszer és a mozgasmiiveltség fejlesztését. A
dobogyakorlatok differencialt alkalmazasaval 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 tanul6 a nevelési-oktatasi szakasz végére:
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— Onalldan képes az ¢letben adodo, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszert haritasara;

— belsé igénytdl vezérelve, rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas

kialakitasat eldsegitd gyakorlatokat;

— a torna, ritmikus gimnasztika, aerobik és tanc jellegli mozgasformakon keresztiil fejleszti

esztétikai-miivészeti tudatossagat €s kifejezOképességét.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

— Onalloan képes az altala kivalasztott elemkapcsolatokbol tornagyakorlatot sszeallitani,

majd bemutatni.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

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

A korabbi kovetelményeken tilmutaté mozgasanyag tanuldsa és gyakorldsa. Az elemek
nehézségi fokanak emelése differencidltan

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

A segitségadds biztonsagos és szakszerli modjainak megismerése és elsajatitisa a
kiilonboz6 tornaszereken, tanari feliigyelettel torténd alkalmazas

A helyes testtartés, a koordinalt mozgas €s az erdkozlés 6sszhangjanak megteremtése

A rendelkezésre all6 és a célnak megfeleld tornaszereken statikus testhelyzetek,
tamlazasok, tdmaszcserék, lendiiletek, ellendiilések, fellendiilések, fel-, le- és atugrasok
végrehajtasa

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

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

A torna jellegii feladatmegoldasok specifikus bemelegitd, levezetd, nyujtd gyakorlatainak

Osszeallitasa tandri segitséggel, a gyakorlatok 6nallo végrehajtasa

— (Valaszthato anyagként) Az alapugradsok elsajatitasa minitrampolinon vagy gumiasztalon

Tovabbi tornaszer(ek) valasztasa a helyi lehetéségeknek megfeleloen, a didakok képességeihez

igazodo differencialdssal.

Talajon:
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Guruléatfordulasok elére-hatra, kiilonb6z6 testhelyzetekbdl kiilonboz6
testhelyzetekbe; guruloatfordulasok sorozatban is

Fejallas kiilonbozo kiinduld helyzetekbdl, kiilonb6zo 1abtartasokkal

Emelés fejallasba — kisérletek

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

Kézenatfordulas oldalra, mindkét irdnyba, megkdzelitleg nyujtott testtel, kézen- és

fejenatfordulés segitséggel, tarkobillenés segitséggel

@ Repiil6 guruldatfordulas néhany 1épés nekifutasbol (fiuk)
@ Hid, mérlegallas kiilonboz6 kiinduld helyzetekbdl, a sparga kisérletek végrehajtasanak
tokéletesitése
@® Vetddések, atguggolasok
@ A tornagyakorlatok nemre jellemz6 6sszekotd elemeinek alkalmazasa
@ Osszefiiggd talajgyakorlat 6sszekotd elemekkel
— Ugroészekrényen:
@ A korabban elsajatitott ugrasok tovabbfejlesztése, az els6 és masodik iv novelése

Guruloatfordulés elére ugrodeszkarol torténd elrugaszkodassal

@ Hosszaba allitott ugroszekrényen felguggolds, leterpesztés

@® Lanyoknak keresztbe, fitknak hosszéaba allitott ugroszerényen terpeszatugras
Lanyoknak:
- Gerendén:

@ FrintSjaras; harmas 1épés fordulatokkal, szokdelésekkel; mérlegallas; jaras

guggolasban; tdmaszhelyzeten at fel- és leugras

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

Jarasok eldre, hatra, oldalra utanlépésekkel, kiillonbozé kartartasokkal és
karlenditésekkel

Fordulatok allasban, guggolasban

Tarkoallasi kisérletek segitséggel

Leugrasok feladatokkal

Onalléan dsszeallitott dsszefiiggd gyakorlatok

Felemaskorlaton:

Tamaszok, harantiilés, térdfiiggés, fekvofiiggés, fliggétamasz
Fiiggésbol lendiiletvétel, atguggolas, atterpesztés fekvofliggésbe

Felugras timaszba ¢s fliggésbe
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@® Kelepfellendiilés also karfara, segitséggel
@ Térdfellendiilés also karfara, segitséggel

@ Lcugras tdmaszbol. Alugras

Fiiknak:
- Gylrln:
@ Magas gyliriin: alaplendiilet, lebeg6fiiggés, emelés lefiiggésbe, ereszkedés hatso
lefiiggésbe, emelés lebegofiiggésbe
@ Vallatfordulas elére
@ Lecbegdfiiggésbol lendiiletvétel, homoritott leugras
- Korlaton:
@ Terpesziilés, tdmaszok (nyujtott tdmasz, hajlitott tdmasz, lebegdtamasz, felkar-
lebegdtamasz), felkarfiiggés
Alaplendiilet timaszban és felkarfiiggésben
Tamlazas, terpeszpedzés, szokkenés
Felkarallas
Gurulés eldre terpesziilésbol terpesziilésbe

Lendiilet eldre terpesziilésbe

Vetddési leugras, kanyarlati leugras
- Nyujton:
@ Alaplendiilet
@® Kelepfelhuizodas tamaszba, kelepforgas; térdfellendiilési kisérletek

@ Tamaszbdl ellendiilés és homoritott leugras. Alugras.

FOGALMAK

kézenatfordulas, fejenatfordulas, emelés fejallasba, tarkobillenés, atguggolas, tdmaszugrasok
els6 €s masodik ive, utanlépés, térdeldallasok, lebegdallasok, kelepfellendiilés, vallatfordulas,
hajlitott tdmasz, lebeg6tamasz, felkar-lebegdtamasz, felkarfiiggés, terpeszpedzés, felkarallas,
vetddési leugras, kanyarlati leugras, térdfiiggés, fekvofiiggés, alugras, kelepfelhuzodas,

kelepforgas, térdfellendiilés

A gyégytestnevelés-oran a torna jellegli gyakorlatok, a kontraindikalt gyakorlatok
kivételével, eldsegitik a torzsizomzat fejlesztését, a biomechanikailag helyes testtartas

kialakitasat.
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TEMAKOR: Ritmikus gimnasztika és aerobik (valaszthato)

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:
- a torna, ritmikus gimnasztika, aerobik ¢és tanc jellegli mozgéasformakon keresztiil
fejleszti esztétikai-miivészeti tudatossagat €s kifejezoképességét.
A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— a zenei ltemnek megfelelden, készségszintli koordinacioval végzi a kivalasztott
ritmikus gimnasztika és/vagy aerobik mozgasformakat;
— oOnalléan képes az éaltala kivalasztott elemkapcsolatokbol tornagyakorlatot

Osszeallitani, majd bemutatni.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
Ritmikus gimnasztika:

- A ndies, sz€p mozgas elokészitésének gyakorlatai

Egy vélasztott szerrel harom technikai elem készségszintii elsajatitasa

Testtechnikai elemek elsajatitasa:

@ jarasok, ugrasok: érintdjards, hintalépés, keringd 1épés, szokkend harmaslépés,
ordogugras, 6zugras

@ forgasok: fordulatok alldsban és kiilonb6z6 testhelyzetekben

@ cgyensulyelemek: lebegdallasok, mérlegallasok, labemelések, lenditések

@ hajlekonysagi elemek: torzshajlitasok, kar- €s torzshullamok

- Szertechnikai elemek megismerése, elsajatitasa:

kotél: athajtasok, lenditések, korzések, dobasok-elkapasok

karika: lendités, karikakorzések, porgetések, guritasok talajon, dobasok-elkapasok

labda: guritasok testen és talajon, dobasok-elkapasok, letitések

buzogany: kis korzések, malomkorzések, dobasok-elkapéasok, lendités

szalag: kigyokorzések, spiralkorzések, lenditések, dobasok-elkapasok

- Esztétikus és harmonikus végrehajtasok

Aerobik:

- A kondiciondlis és koordinacios képességek (dinamikus erd, statikus erd, egyensulyozasi
képesség, ritmus, iziileti hajlékonysag) szinten tartasa, illetve tovabbi fejlesztése

- Alaplépések elsajatitasa, [épéskombinacidk végrehajtasa

- szokdelések forgassal, kéz- és labmozgasokkal, irdny- és helyzetvaltoztatdsokkal, a

zenével 6sszhangban torténd végrehajtassal
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- Sorozatok 0sszeallitasa, ismétlése zenére

- Az aerobikedzés felépitésének megismerése, a kiilonboz6 edzésszakaszok (bemelegito,
aerob, erdsité-tonusfokozd, nyujtod) alap-mozgasanyaganak elsajatitdsa

- Az aerobik jellegli foglalkozasok gyakorlatvezetését eldsegitd verbalis és nonverbalis
jelzések megismerése

FOGALMAK

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

ritmus, [épéskombindcio, sassz¢, dinamikus erd, statikus erd, egyensulyozasi képesség, iziileti

hajlékonysag

A gyégytestnevelés-oran ismerjék meg a tanulok a ritmikus gimnasztika és
aerobikgyakorlatok azon elemeit, amelyeket alkalmazhatnak betegségiik, elvaltozasuk

javitasat szolgal6 gyakorlatok végrehajtasakor.

TEMAKOR: Sportjatékok

ORASZAM: 19 6ra
TANULASI EREDMENYEK

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

— Onalldan képes az ¢életben adddo, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszerii haritasara.

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

— jatéktevékenységét kreativitast mutatd jaték- és egylittmiikodési készség jellemzi.

Fejlesztési feladatok és ismeretek

- Két valasztott sportjaték alapvetd sportagspecifikus technikai, alaptaktikai elemeinek,
szabalyainak készségszintii elsajatitasa, alkalmazéasa

- A folyamatos csapatjaték kialakitdsa a tanulok altal meghatarozott szabalymodositasok

mellett
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A nagyobb létszamu (5—7 f6/csapat) sportjatékoknal az ellenfél erds és gyenge oldalanak
felismerése, a tdmado taktika tudatos igazitasa az ellenfél védekezd magatartasahoz

A sportjatékokban az 1-1, 2-1, 2-2 elleni jatékhelyzetek jelentoségének, a hatékony
csapatjatékkal torténd Osszefiiggéseinek tudatositasa

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

Sportjaték elokészitd kisjatékaiban a labda nélkiili jatékosok fires teriiletre torténd
sz€lességi €s mélységi mozgasaba a kooperativ elemek bekapcsoldsa

A dinamikusan valtozé helyzetii, tipust és méretii célfeliiletet alkalmaz6 kisjatékokban a
védekezd jatékos gyors helyezkedése a megvaltozott jatékhelyzethez
Jatéktevékenységekben az egyéni €s csapatvédekezés alapvetd formdinak (emberfogas és
teriiletvédekezés) tudatos alkalmazasa, gyakorlasa

Két valasztott sportjaték torténetének, meghatarozo kiilfoldi €s magyar személyiségeinek,
olimpikonjainak megismerése

Mérkozésjatékokban és az azokat elokészitd kisjatékokban a divergens gondolkodasra
¢épiild feladatmegoldasok gyakorlasa

Tanari irdnyitassal tanuldi szabalyalkotas

Szabalyok tudatos alkalmazasa (jatékvezetés gyakorlasa)

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

segitséggel, a gyakorlatok 6nallé végrehajtasa

Kézilabda:

@® A labda nélkiili technikai elemek — mint az alaphelyzet, a tamado ¢és védekezd
labmunka, induldsok-megallasok, litkozések, cselezések irdnyvaltassal ¢és
leforduldssal, felugrasok-leérkezések — célszerli alkalmazdsa a folyamatos
jatéktevékenységek soran

@ A figyelem megosztasat igényl6 Osszetett labdas koordinacids gyakorlatok egy és tobb
labdaval (pl. haromszog, négyszog, ,,y” koordinacids alakzatokban)

@® -1, 2-1, 2-2 elleni jatékok (labdavezetés, irany- és iramvaltasok, induldcselek
alkalmazasa) kapura 16véssel dsszekapcsolva

@ Kapura dobasok bed6lésbol, bevetddésbol, ejtésbdl, majd kiilonbdzd lendiiletszerzési

modot kovetd felugrasbol, beugrasbol, félaktiv, majd aktiv véddjatékos ellen

Alapveto szabalyok készségszintii elsajatitasa, alkalmazasa jatéktevékenységben

Teriiletvédekezés (6-0, 5-1) alkalmazasa jatékban
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@ A kapus-alaptechnikak alkalmazasa jatékhelyzetekben

Kosarlabda:

@® A labda nélkiili technikai elemek — mint az alaphelyzet, a tamadé és védekezo
labmunka, a védotol vald elszakadds iram- ¢és irdnyvaltasokkal, leforduldsok,
felugrasok egy és két labrol, leérkezések — készségszintli alkalmazasa a folyamatos
jatéktevékenységben

@ A mély ¢és magas labdavezetés egyszerii formédban, majd iitemtartassal, a rovid- és
hosszuindulds, az egyiitemli megallas folyamatos labdavezetésbol, a kétiitemi
megallas egy ¢és két labdaleiitésbdl, a sarkazds, a labdavezetés kozben torténd
egyszerlibb iranyvaltoztatdsi modok célszeri és hatékony alkalmazdsa a
mérkdzésjatékokban

@ Labdaatadasok kiilonb6z6 modjainak a jatékhelyzethez igazitott eredményes
végrehajtasa

@ Egy- és kétlitemi megallasbol tempodobas gyakorlasa, alkalmazasa jatékban

@® Embereldnyds és 1étszamazonos helyzetekben gyorsinduldsok, lerohanasok kosarra
dobéssal befejezve

@ Fektetett dobas gyakorlasa félaktiv vagy aktiv védo jatékos jelenlétében

@ A folyamatos jatékban torténd szabalytalansagok felismerése, a fair play alkalmazésa

@ Létszamazonos  mérkodzésjatékok  valtozatos, tanuldi  kreativitasra  épiild
szabalymoddositasokkal

Roplabda:

@® A kosarérintés, az alkarérintés, az alsdé egyenes nyitas gyakorlasa célfeliilet
beiktatdsaval, készségszintli alkalmazasa kiilonb6zd jatékhelyzetekben

@ A felsd egyenes nyités alaptechnikédjanak elsajatitasa, gyakorlasa célfeliiletre

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

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

@ Forgésszabaly 6nall6 és tudatos alkalmazasa

@ A csapattarsak kozotti kommunikacio gyakorlasa az eredményes jaték érdekében

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

Labdaragas:
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@® A labda nélkiili technikai elemek — mint a mély sulyponti helyzetben torténd
elindulasok, megallasok, iranyvaltoztatasok, tamado és védo alapmozgasok — tudatos
és célszerli alkalmazésa a kisjatékokban és a mérkdzésjatékokban

@ Labdavezetések, -atadasok és -atvételek megfeleld modjainak (labfej kiilonb6zo
részeivel, talppal, combbal, mellkassal, fejjel) alkalmazdsa a kisjatékokban és a
mérkdzésjatékokban

@® Rugasok gyakorldsa célba belsd csiiddel, teljes csiiddel, kiilsé csiiddel, allitott

labdaval, mozgasbol, valamint 1étszamfolényes jatékhelyzetekben

A teriiletvédekezés és emberfogasos védekezés alkalmazasa a jatékban

A teriiletszerzéssel torténd emberelény0s kisjatékokban az iires passzsavok hatékony
megjatszasa id6kényszer alatt, a védekez6 jatékos mozgasiranyanak alkalmazkodasa a
terliletszerzéssel jaro jatékhelyzetekhez
@® A kapusalaphelyzet gyakorlasa, guruld, félmagas és magas ivelt labddk elfogésa.
Kiguritas, kidobas, kiragas gyakorlasa allitott, lepattintott labdaval
- Floorball
e Labda nélkiili technikai elemek — mint az alapallas, a timado és védo alapmozgésok, a
helyes itéfogas, iitdvel valo  haladas, induldsok-megallasok, cselezések
iranyvaltoztatassal — alkalmazasa kisjatékokban, mérkdzésjatékokban
e Gondolkodas és dontéskészség gyakorlasa egyérintds és kétérintds jatékokkal
e Labdavezetések, atadasok, atvételek megfeleld6 modjainak alkalmazasa kisjatékokban
¢és mérkdzésjatékokban
e Mozgasok passziv, félaktiv, aktiv védo elleni palankra iitott labdaval
e [abdatartast fejleszto jatékok
e Kapura 16vések labdavezetésbdl nehezitett koriilmények kozott
e Szabad iitések, biintetd titések kisjatékokban, mérkdzésjatékokban
e Kapusalaphelyzet kialakitasa, kapura 16tt labdak védése, a kapus és a védo jatékosok
egylittmiikodése
e C(Csereszituaciok kisjatékokban és mérkdzésjatékokban
e Emberfogasos védekezés és teriiletvédekezés kialakitasa

e [ étszamazonos kisjatékok a tanulok altal alakitott szabalyok szerint

FOGALMAK
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jatékrendszer, egyéni és csapattaktika, teriiletvédekezés, emberfogas, elzaras, fels egyenes
nyitas, sancolas, forgasszabaly, alapfelallas, gyorsindulés, lerohanas, pozicios jaték,

alakzatbontas ¢és alakzatépités, teriiletvédekezés, emberfogasos védekezés, helyezkedés

A gyégytestnevelés-orak keretében a kiilonbdz6 mozgésszervi elvaltozassal, illetve
belgyogyaszati 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 iranyu

megvaltozasat.

A gybgytestnevelés-Ora keretében a sportjatékok rekreacios lehetdségként és az élethosszig

tart6 fizikai aktivitasra valo felkésziilés részeként jelennek meg.

TEMAKOR: Testnevelési és népi jatékok

ORASZAM: 10 6ra
TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— a rajtolasi modokat a jatékok, versenyek, versengések kozben hatékonyan, kreativan

alkalmazza.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— a tanult testnevelési, népi és sportjatékok Osszetett technikai és taktikai elemeit kreativan,
az adott jatékhelyzetnek megfelelden, célszerilien, készségszinten alkalmazza;
— jatéktevékenységét kreativitast mutato jaték- és egyiittmikodési készség jellemzi;

— a szabalyjatékok alkoto részese, képes szabalykoveto jatékvezetésre.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
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— A kiilonb6z6 testnevelési jatékok baleset-megelézési szabalyainak tudatositdsa,
kovetkezetes betartasa

— A dinamikusan valtozé méretii, alaku jatékteriileten a figyelemmegosztast igényld fogod-
¢s futojatékokban a teljes jatékteret feldleldé mozgéasutvonalak kialakitdsa, az iires
tertiletek felismerése, a jatéktér hatarainak érzékelése

— Az azonos palyan parhuzamosan zajlé 2 vagy tobb 6ndllé fogo- és futdjatékban az
iranyvaltoztatasok, az elindulasok-megallasok, cselezések iitkozés nélkiili megvaldsitasa

— A jatékhelyzethez igazod6 legmegfelelobb egyiittmiikodési lehetdségek kivalasztasara
épiilo testnevelési jatékok gyakorlasa (pl. 3 csapat egymas ellen, joker jatékosok az
oldalvonalon)

— Statikus és dinamikus célfeliiletek eltaldlasara torekvd, a sportjatékok specialis
mozgastartalmaira ¢épiild dobasok, rugéasok, Tlitések valtozatos tomegli és méreti
eszkozoket felhasznalva, fokozatosan nehezedd gyakorlasi feltételek mellett egyéni és
csapatszintli célzé jatékokban

— A labdaval ¢és egyéb eszkdzokkel torténd manipulativ mozgasformak gyakoroltatisa
egyénileg, parban €s csoportokban, torekedve a mozgasvégrehajtds hibaszazalékanak
csokkentésére 1dokényszer bekapcsolasaval

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

— A tartd- €s mozgatorendszer izomzatanak erdsitése, kuszasokat, maszasokat, statikus
helyzeteket tartalmaz6 valto- és sorversenyekkel, futo- és fogdjatékokkal

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

— A védekezés ¢s tamadas hatékonysagat noveld csapattaktikai elemekre €piild
kooperativitast igényld verseng6 jatékok gyakorlasa

— 1-1 elleni jatékhelyzetek kialakitasara épiild testnevelési jatékok gyakorlasa

— Onall6 tanuléi kreativitdson alapuld szabalyalkotas (pl. célfeliilet fajtaja, atadasi modok,
palya méretei és alakja, csapatok 1étszdma stb...) pontszerzd kisjatékokban

— Onallé tanuléi szabélyalkotasra épiil6 kiilonbdzd haladasi, megfogési, kimentési modokat
megvaldsitod fogdjatékok gyakorlasa

— Az egyszerli és valasztdsos reakcioidot fejleszté paros és csoportos, manipulativ

mozgasformakkal kombinalt versengések alkalmazésa
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— A logikai, algoritmikus és egyéb problémamegoldé gondolkodast igénylé Osszetett
mozgasos jatékok gyakorlasa (pl. amdba valtoversenyben, tablajatékok mozgésos
valtozatban)

Néptanc — szabadon véalaszthato

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

— Az erdélyi dialektus tancai, tanckultaraja. Tancalkalmak, tancrend, a tinchaz szerepe

— A tanc dinamikai €s ritmikai elemeinek pontos kivitelezése, az ugrokészség javitasa. Ero-

¢s alloképesség-fejlesztés

FOGALMAK
sz€lességi €s mélységi mozgas, szabalyalkotas, tamadoé és védo szerep, forgastechnika (tanc),

tancrend, dinamikus és statikus célfeliiletek

A gyégytestnevelés-orak keretében a kiilonb6z6 mozgésszervi elvaltozassal, illetve
belgyogyaszati betegséggel rendelkezd tanulok megismerkednek azokkal a testnevelési és
népi jatékokkal, amelyeket elvaltozasuktol, illetve betegségiiktol fiiggetleniil végezhetnek. A
megismert testnevelési és népi jatékok adekvat alkalmazasa eldsegiti a rendszeres testedzés
beépitését a mindennapi életbe, az egészségi allapot és a teljesitoképesség pozitiv irdnyu

megvaltozasat, a testedzéssel kapcsolatos pozitiv attitiid kialakitasat.

TEMAKOR: Onvédelmi és kiizdésportok

ORASZAM: 13 6ra
TANULASI EREDMENYEK

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

— Onalldan képes az életben adddo, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszerli haritasara.

A témakor tanulasa eredményeként a tanuld:
— a kiilonb6zd eséstechnikdk készségszintli elsajatitdsa mellett a valasztott kiizddsport

specialis mozgéasformait célszertien alkalmazza.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
- A kiizddfeladatokban az életkornak megfeleld asszertivitds kialakitdsa a tarsak iranti

tisztelet és tolerancia megtartasa mellett
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Siker és kudarc feldolgozasa megfeleld onkontrollt tantsitva

Konfliktuskeriil6 magatartas kialakitasa, a timadasok tudatos megeldzése, kikeriilése

A kiizdgjatékokban jellemzd tamado ¢és védd szerepek gyakorlasat eldsegitd, a
gyorsasadgot, az egyszerli reagalasi képességet, az egyensulyérzéket fejlesztd, paros,
csoportos ¢és csapat jellegii feladatmegoldésok alkalmazasa tarsérintés bekapcsolasaval
Kiizdétavolsag megtartasara és csokkentésére iranyuld Osszetett jatékok, sarok- ¢és
oldalszituacio megoldasat segitd, tamadast és védekezést segitd kiizddjatékok
Térérzékelést segitd Osszetett jatékok kiizddtechnikdk alkalmazasaval, eszkoz nélkiil és
eszkozzel

Egy és tobb valasztasos reakcidt fejlesztd paros jatékok kiizdétechnikak alkalmazasaval
Az ellenfél mozgasritmusanak érzékelését fejlesztd jatékok

A jogszerli onvédelem fogalmi keretrendszerének, lehetdségeinek, jogi szabalyozasanak
elsajatitasa

A kiizdo jellegli feladatok balesetvédelmi szabalyainak kovetkezetes betartasa

A fizikai kontaktussal, a tars erOkifejtésének érzékelésével, annak legydzési szandékaval
kapcsolatos egyszerli huzasokra, toldsokra, {itésekre, ragasokra, védekezésekre,
ellentamadasokra éptiil6 paros kiizddjatékok rendszeres képességfejlesztd célu alkalmazasa
Az eldre, hatra €s oldalra torténd eséstechnikak készségszintii elsajatitdsa

Az eséstechnikdk vezetd miiveleteinek, baleset-megelozést szolgaldo legfontosabb
technikai mozzanatainak atismétlése, elméleti tudatositasa

Oldalra esés, terpeszallasbol inditott eséstechnikak jartassagszintli elsajatitasa

Kiilonb6z6 tdmadasi technikdk (lefogasok, titések) elleni megfeleld védekezd mozgas
jartassagszintli elsajatitasa

Alapvetd karateiitések, -ragasok és azok védésére iranyuld védéstechnikdk és
ellentamadasok biztonsagos, jartassagszintli végrehajtasa

Dzsudogurulas alaptechnikajanak jartassadgszintli elsajatitisa  harantterpeszallasbol
indulva, mindkét iranyba, eldre és hatra

A grundbirko6zés alaptechnikdinak, szabalyrendszerének jartassagszintli alkalmazasa a
kiizddéfeladatokban

A kiizddsportok specifikus bemelegitd, levezetd, nyujté gyakorlatainak 6sszeallitasa tanari
segitséggel, a gyakorlatok 6nallo végrehajtasa

Birk6zés

e A gerincoszlop mozgékonysagat a nyakizmok erejét noveld birkodzasra eldkészitd

specialis hidgyakorlatok készségszintii végrehajtasa
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e Hanyatt fekvésbdl felhidalas kéz segitségével, majd anélkiil

e Hidban forgas

e Hidba vetddés fejtamaszbol

e Birk6zo alapfogasban tars egyensulydnak kibillentése huzasok, tolasok kombinalt
alkalmazaséval

e Paros foldharcjatékok (pl. hatara, haséara forditas, eszkdzszerzés, mogékertiilés birkdzas
térdelésben) eszkozzel vagy anélkiil

e Allasban végrehajthato megfogasok és szabadulasok alaptechnikajénak jartassagszintii
elsajatitasa a paros gyakorlatokban

o Mogekertiilés karberantassal: tdmadoé és védekezo technika

o Mogékertilés: konyokfeliitéssel, kibujassal

e Parter helyzetbél induldé birkozotechnikdk megismerése, gyakorldsa a paros
kiizdelmekben

e A tanult rézsut €és oldalso leszoritastechnikdk gyakorlasa a kiilonb6zé mini judo
jellegti foldharcjatékokban

- Karate

e Alapvetd karateallasok és testtartdsok elnevezésének ismerete, azok 6nallo bemutatasa

e Az alapvetd karatelitések technikdjanak elsajatitasa helyvaltoztatds nélkiil (egyenes
iités helyben, egyenes iités az elol 1évé 1ab oldalan, egyenes iités a hatul 1évo lab
oldalan), gyakorlasa helyvaltoztatas kozben

e Rugasok alaptechnikdjanak 6nalld végrehajtasa, jartassagszintii elsajatitasa helyben

e (Oldalra rugas ¢és csapas technikaja

e Rugas- és iitéskombinacidk végrehajtasa helyvaltoztatas kdzben

e Alap védekezd technikak ellentdmadéasokkal

® Az egy- és haromlépéses alapkiizdelem mozgasanyagéanak jartassagszintli bemutatdsa

e A harom- ¢s 6tlépéses alapkiizdelem mozgésanyaganak jartassagszintli végrehajtasa

e Szabad kiizdelmet el0készitd jatékos gyakorlatok

e A Heian 1 (vagy annak megfeleld) kata 0sszefiiggd gyakorlatanyaganak végrehajtasa,
onallé bemutatasa

e [Egyenes, korives €s kalapacsiités, csapas 0kolhattal, valamint az egyenes ¢€s oldalra
rugas védési technikainak jartassagszintl elsajatitasa

e A védo technikdkhoz tartozo stabil allas alkalmazdsa. A tanult védd technikak

kivitelezése helyben és mozgasban, ellentdmadassal
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e Szabad kiizdelem alaptamadasai €s -védései, ellentdimadasok helyben és szabad
kiizdelemre jellemz0 helyvaltoztatd mozgassal

e A karate specidlis bemelegité, nyajté hatdsi mozgasforméainak megismerése,
elsajatitasa

- Dzstdo

e Tarsas eséstechnikak gyakorlasa (pl.: tars altal kotéllel ldbat meghtzva,
térdelotamaszbol a tars altali kézkihtizassal)

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

e A bokasoprés, a nagy kiilsé horogdobas és a nagy belsé horogdobas technikdjanak

elsajatitasa passziv ellenfélen

FOGALMAK
fair play, tarsas felelosségvallalas, egyéni hatarok megismerése, rézsutleszoritasok, oldalso
leszoritasok, bokasOprés, nagy kiils6 horogdobas, nagy bels6 horogdobas, karateallasok és -

1épések, karatevédések, karatetdmadasok kézzel és 1abbal

A gyogytestnevelés-oran a tanulé megismeri az 6nvédelmi és kiizddsportok azon technikai
gyakorlatait, amelyek az egészségi allapotaval kapcsolatban nem ellenjavalltak és
alkalmazasukkal novelheti a tarto- és mozgatoszervrendszer izomzatanak erejét, fejleszti az
alloképességét és mozgasmiiveltségét. A kiillonbozo technikai gyakorlatok eldsegitik a
rendszeres sport és testmozgas megszeretését, az adekvat onvédelmi és kiizddsport

kivalasztasat.

TEMAKOR: Alternativ kornyezetben tizheté mozgasformak

ORASZAM: 11 6ra
TANULASI EREDMENYEK

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

— Onalldan képes az életben adddo, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszerli haritasara.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
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— rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegon, erre — lehetdségeihez mérten — tarsait
is motivalja;
— a szabadban végzett foglalkozasok sordn nem csupan iigyel kornyezete tisztasagéara és

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

— A sporttevékenységek €s a kornyezeti hatdsok 0sszefiiggésrendszerének ismeretében a
pozitiv beavatkozasi stratégidk megismerése, tanari segitséggel torténd alkalmazasa

— A kiilonb6z6 intenzitasi kategoridkba tartozd egészségmegdrzé mozgasformak
ismeretének elmélyitése, torekvés azok alkalmazasara a mindennapos életvezetésben

— A kornyezetvédelmi szabdlyok betartdsa ¢és betartatdsa, a kornyezettudatos
gondolkodas kialakitasa a tarsak korében

— Téli és nyari rekreacids sportok megismerése, készségszintli elsajatitasa (sielés,
korcsolyazas, jégkorong, kajakozas, tarazas, tarakenuzas, kerékpartarak)

— Erdei tornapalyak, szabadtéri kondipark gépeinek, fitnesztermek tudatos hasznalata.
Egyszerlibb edzéstervek onalld osszeallitasa, tanari segitséggel, azok végrehajtasa

— A szabadban végezhet6 sportagak ismeretének tovabbi bovitése (futas, gorkorcsolya,
tarazas, tajfutas erddben, streetball, strandkézilabda, strandréplabda, nordic walking,
lovaglas, montain bike, gorhoki, sportlovészet, ijaszat, tenisz, falmaszas, asztalitenisz,
tollaslabda, joga, kerékparozas)

— Térképolvasas alapjainak, a t4jolok megfeleld hasznalatanak elsajatitasa, a
turistajelzések ismerete, alkalmazasa. Egyszeriibb tirdk tervezése

— A szabad levegdn végzett mozgasformak egészségfejlesztd hatasanak, szerepének
tudatositasa

— Az alternativ kdrnyezetben {izhetd sportagak specifikus bemelegitd, levezetd, nytjtd
gyakorlatainak Osszedllitdsa tanari segitséggel, a gyakorlatok 6nall6 végrehajtasa

— Egy tradicionalis, természetben iizhetd sportdg torténetének, meghatirozd magyar

személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése

FOGALMAK
gorhoki, nordic walking, tirakenu, kajak, 16vészet, kerékpartara, ¢letmod, vandortabor,

satortabor

A gyogytestnevelés-orak keretében a szabadtéri foglalkozasok soran a kiilonb6z6

mozgasszervi elvaltozassal, illetve belgyogyaszati betegséggel rendelkezd tanulok
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megismerkednek olyan testgyakorlatokkal, sportokkal, amelyeket elvaltozasuk, illetve
betegségiik ellenére végezhetnek. A megismert szabadban végzett sportok, testgyakorlatok
adekvat alkalmazasa el0segiti a rendszeres testedzés beépitését a mindennapi ¢életbe, az
egészségi allapot és a teljesitOképesség pozitiv iranyll megvaltozasat.

A gyogytestnevelés-ora keretében a szabadtéri mozgéasformak, sportjatékok, valamint a
természetben lizhetd mozgasformak a rekreacio lehetdségeként €s az €lethosszig tarto fizikai

aktivitasra vald felkésziilés részeként jelennek meg.

TEMAKOR: Uszas (Amennyiben adottak a feltételek.)

ORASZAM: 10 6ra
TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanuldsa hozzajarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— a szarazfoldi és az uszodai korrekcids gyakorlatait készségszinten sajatitja el, azokat

tudatosan rogziti.

A témakor tanuldasa eredményeként a tanulo:
— az elsajatitott egy (vagy tobb) uszdsnemben vizbiztosan, készségszinten Uszik, a
természetes vizekben is;
— Onalldan képes az elkeriilhetetlen vizi veszélyhelyzetek célszeri kezelésére;

— Onalldan, de tanari ellendrzés mellett végez szamara megfeleld uszodai tevékenységet.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

- Az 0lt6z61 rend és az uszodai magatartds, valamint a helyes higiéniai, 6ltozkodési
szokasok automatizalasa

- A kiilonb6z6 uszodai tevékenységek egészségfejlesztd hatdsaival és egészségtani
kockézataival 0sszefiiggd ismeretanyag elmélyitése

- A kitartas, onfegyelem ¢és kiizdOképesség, valamint az alloképesség €s a monotoniatiirés
tovabbfejlesztése

- A balesetek megel6zésére tett intézkedések ismerete és betartasa

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

- Alapvetd vizbdl mentési, életmentési ismeretek elsajatitdsa. Vizbol mentés gyakorlasa

passziv tarssal
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A korabban tanult uszasnem(ek) folyamatos gyakorlasa, technikajanak javitasa

- A valasztott ujabb uszasnem(ek) megtanulésa €s folyamatos gyakorlasa

- A tanult aszasnemekhez kapcsolddo rajttechnikak és forduldsok elsajatitasa

- A folyamatos uszasok tavolsaganak, idtartaméanak fokozatos novelése

- Differencidlt gyakorlds az egyéni fejlédésnek és a pszichés allapotnak megfeleléen

- Aerob alloképesség fejlesztése az uszas ritmusanak alakitasaval

- Anaerob alloképesség fejlesztése rovid tadvok tobbszori, erdteljes letiszasaval

- Uszéversenyek. Meriilési versenyek, viz alatti Giszoversenyek

- Az uszés specifikus bemelegitd, levezetd, nyujtd gyakorlatainak Osszeallitasa tanari
segitséggel, a gyakorlatok 6nallo végrehajtasa

- A vizilabdazas és egyéb vizben lizhetd sportok megismerése

FOGALMAK

rajttechnikak, fordulok, hullamzas, d&ramlat, szauna, wellness

A gyogytestnevelés-oran a kiilonbozd uszasnemek technikajavitd gyakorlatai, valamint az
egyeb vizben végzett gyakorlatok alkalmazésaval, a tanuld elvaltozasainak
figyelembevételével valosul meg a tartd- és mozgatdszervrendszer izomzatanak erdsitése, a
1égzérendszer fejlesztése, az alloképesség novelése. A tanuldk legyenek képesek tanari
segitséggel Osszedllitani uszo-feladatsorokat, amelyek eldsegitik betegségiik, elvaltozasuk

pozitiv irdnyl megvaltoztatasat.

TEMAKOR: Gyoégytestnevelés
JAVASOLT MINIMUM ORASZAM: A jogszabalyokban és a helyi tantervben rogzitettnek

megfelelden
TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegon, erre — lehetdségeihez mérten — tarsait
is motivalja;
— az elsajatitott egy (vagy tobb) uszasnemben vizbiztosan, készségszinten Uszik, a
természetes vizekben is;
— Onalldan képes az elkeriilhetetlen vizi veszélyhelyzetek célszeri kezelésére;
— a tanult testnevelési, népi és sportjatékok dsszetett technikai és taktikai elemeit kreativan,

az adott jatékhelyzetnek megfelelen, célszeriien, készségszinten alkalmazza;
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— a szabadban végzett foglalkozdsok soran nem csupan iigyel kdrnyezete tisztasdgara és

rendjére, hanem erre felhivja tarsai figyelmét is.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

— bels6 igényt6l vezérelve, rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas
kialakitasat eldsegit6 gyakorlatokat;

— mindennapi tevékenységének tudatos részéve valik a korrekcids gyakorlatok végzése;

— a szarazfoldi és az uszodai korrekcios gyakorlatait készségszinten sajatitja el, azokat
tudatosan rogziti;

— ismer ¢és alkalmaz alapveto relaxacios technikakat;

— megoldast keres a testtartasi rendellenesség kialakuldsanak megakadalyozasara, erre

tarsait is motivalja.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
A gybgytestnevelés fejlesztési feladatai megjelennek a kiilonbozo témakdrokbe 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 6nallo 6sszeallitasa tanari segitséggel,
pontos végrehajtasa segitségadassal, majd anélkiil

- A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat szolgald gyakorlatok 6nallo 6sszeallitasa

- Osszetett korrekcios gimnasztikai gyakorlatok pontos elsajatitdsa, egyszeriibb gyakorlatok
Osszeallitasa tanari kontrollal, a gyakorlatok 6nallo végrehajtasa

- A tartd- és mozgatoszervrendszer izomzatanak, mozgékonysaganak (hajlékonysagéanak)
fejlesztését szolgald kiilonbozo testgyakorlatok tudatos, pontos végrehajtasa, egyszeriibb
gyakorlatok Osszeallitasa tanari kontrollal

- Az alloképesség-tejlesztés jelentdségének felismerése, kitartasra nevelés

- Mozgas- ¢és terheléshatdrok megismertetése, azok novelését szolgald tevékenységek
megismerése, végrehajtasa

- Az egészségi allapot valtozdsat pozitivan és negativan befolyasold (kontraindikalt)
mozgasok megismerése a kiilonb6zo testgyakorlatok elsajatitdsan keresztiil

- A betegség, illetve elvaltozas javitasat szolgald Uiszasok és vizben végzett gyakorlatok
elsajatitasa

- A gyodgytestnevelés specifikus bemelegito, levezetd, nytjtd gyakorlatainak dsszeallitasa

tanari segitséggel, a gyakorlatok 6nallo végrehajtasa
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- A gerinc elvaltozasaihoz, a legalapvetobb belgyogyaszati betegségek kialakulasahoz
vezetd karos ¢€letviteli szokdsok tudatdban a pozitiv beavatkozasi stratégidk megismerése
FOGALMAK

korrekcios gimnasztika, izom-6sszehizodas, izomfeszités, izomlazitas
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10. évfolyam

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

Témakor oraszam 3 ora/hét

Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, relaxéacio 11
Atlétikai jellegli feladatmegoldasok 14
Torna jellegl feladatmegoldasok 14
Ritmikus gimnasztika és aerobik (valaszthato)

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

TEMAKOR: Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, relaxacié

ORASZAM: 11 éra
TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— belsd igénytdl vezérelve rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas

kialakitasat elésegitd gyakorlatokat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— ismer ¢és alkalmaz alapveto relaxacios technikakat;
— megoldast keres a testtartasi rendellenesség kialakulasdnak megakadalyozasara, erre

tarsait is motivalja.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

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

- 4-8iitemi szabad-, tarsas és kéziszer-gyakorlatok tervezése segitséggel

- Alakzatok (oszlop-, vonal-, kor- és szétszort alakzat) alkalmazd gyakorlésa

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

A biomechanikailag helyes testtartds kialakitasat eldsegité gyakorlatok 6nallo
Osszeallitasa, azok 6nallo gyakorlasa

A tartd- €s mozgatorendszer izomzatanak erdsitését, nyujtadsat szolgald hosszabb tava
edzésprogramok, tervek tanari segitséggel torténd 0sszeallitasa, célzott alkalmazasa

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

Légzdgyakorlatok végrehajtasa

A kiilonboz6 sportsériilések megeldzésével, rehabilitdcigjaval Gsszefliggd elemi szintl
eljarasok tudatos alkalmazasa tanari segitséggel

Kiilonboz0 testrészek bemelegitését szolgald gyakorlatok kdzos, majd 6nallo dsszeallitasa
¢és végrehajtasa

Terhelések utan a kiilonbozo testrészek izomzatanak nytjtasat szolgalod gyakorlatok 6nalld
Osszeallitasa, végrehajtasa tanari kontrollal

A sportagspecifikus bemelegitések ©Onalld Osszedllitisa, levezetése tarsaknak tanari
kontrollal

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

Relaxacios technikék tudatos alkalmazasa

Zenés bemelegités Osszedllitdsa tandri segitséggel

FOGALMAK

1égz6gyakorlatok, relaxacio, utasitas, szoban kozlés, dinamikus €s statikus gimnasztika,

szergyakorlatok, sor- és oszlopalakzat, kéziszergyakorlatok

A gyogytestnevelés-orak keretében a gimnasztikai gyakorlatok sordn a tanulok ismerik,

elsajatitjak azokat a gyakorlatelemeket, 2-4-8 iitemii gyakorlatokat, amelyek az elvéltozasuk,

betegségiik pozitiv iranyt megvaltozasat eldsegitd izmokat erdsiti, illetve nyujtja, tovabba

hozzajarul a biologiailag helyes testtartas kialakitasdhoz. Megismeri és alkalmazza azokat a

relaxacios gyakorlatokat, amelyek pozitivan hatnak elvaltozasukra, betegségiikre. C¢l, hogy a

tanulo tervezze meg az elvaltozésa, betegsége pozitiv irdnyll megvaltozasat elosegitd

egyszerlibb gyakorlatokat tandri segitséggel, és azokat 6nalldan végre tudja hajtani.
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TEMAKOR: Atlétikai jellegii feladatmegoldasok

ORASZAM: 14 6ra

TANULASI EREDMENYEK

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

— a rajtolasi modokat a jatékok, versenyek, versengések kozben hatékonyan, kreativan

alkalmazza;

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

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

is motivalja;

— belsé igénytdl vezérelve, rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas

kialakitasat eldsegitd gyakorlatokat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

— a kordbbi évfolyamokon elért eredményeihez képest folyamatosan javitja

futoteljesitményét, amelyet 6nmaga is tudatosan nyomon kovet;

— képes a kivalasztott ugro- €s dobdtechnikakat az ilyen jellegli jatékok, versengések és

versenyek kozben, az eredményesség érdekében, egyéni sajatossagaihoz formalva

hatékonyan alkalmazni.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A futé-, dobo- ¢és ugroiskolai gyakorlatok mozgaskészség-, mozgasképesség- ¢és
egészségfejlesztésben betoltott szerepének tudatositasa

Az egészségmeglOrzést, a testtomegkontrollt tdmogatd intenzitdszonaban végzett tartos
futdsok tanari segitséggel torténd rendszeres végrehajtasa

Egyénileg valasztott hiarom versenyszdm eredményre torténd végrehajtasa és azok
Osszevetése korabbi sajat eredményekkel

Az atlétika jellegi feladatmegoldasok specifikus bemelegitd, levezetd, nyujtd
gyakorlatainak Osszedllitdsa tanari segitséggel, a gyakorlatok 6nalld végrehajtasa

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

Futasok:

@ Futoiskolai gyakorlatok (térdemelés, saroklendités, tapos6d futas, ollozd futés,

keresztezéfutas) és futdfeladatok (repiild- és fokozofutdsok kar- és labmunkdjanak
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fejlesztése, dinamikai jellemzdinek novelése, kiillonbozé  iranyokba  és
kombinaciokban, varidciokban, egyenes vonalon, iveken €s irdnyvaltassal
Rajtgyakorlatok, rajtversenyek kiilonbozo testhelyzetekbdl 20-30 m tavolséagra,
térdeldrajt rajttamlabol versenyszeriien, idére 2040 m kifutassal. Vagtafutasok 60—
100 m-en ismétléssel, mozgasképesség-fejlesztéssel

Viltoversenyek roviditett (pl.: 4x50 m, 4x200 m) tavokon als6 vagy felsod
botatadassal. Valtosorrend és valtotavolsag segitséggel torténd kialakitasa

Folyamatos futasok 10-12 percen keresztiil egyenletes ritmusban és tempovaltassal
Egyenletes futasok tempotartassal megadott iddre, futasok 100400 m-es tavolsagon

egyenletes és valtozd iramban

- Ugréasok:

Ugroiskola-gyakorlatok kis és kozepes lendiiletbdl, az elrugaszkodéas és lenditések
dinamikus mutatoinak ¢és térbeli irdnyanak javitasa (indianszokdelés, indianszokdelés
azonos labrol 2-4 1épésre, indianszokdelés sasszéval elére és felugrasra torekedve,
egy- ¢és haromlépéses sorozatelugrasok, valtott labu elugrasok, szokdelések, ugrasok
sorozatban 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 nekifutasbol
gumiszalagra, 1écre

Tavolugras 1épd technika dinamikai és technikai javitasa 10—14 1épés nekifutassal.
Versenyszerli ugrasok eredményre. Ismerkedés a homoritd ¢és o0ll6z6 technika
alapjaival emelt elugro helyrdl, kozepes tavolsagrol (4—8 1épés) nekifutassal

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

- Dobasok (targyi feltételektdl fiiggden a hajitds mellé egy 10ké vagy vetd technika

valasztasa kotelezo):

Loko, vetd €s hajitd mozgasok kiilonbozo testhelyzetekbdl, helybdl és lendiiletbdl
medicinlabdaval, konnyitett és nehezitett dobdszerekkel, egy és két kézzel

Kislabda- vagy gerelyhajitas helybol, 1 és 2 keresztlépéssel jarasbol és lendiiletbol
célra €s tavolsagra. Ismerkedés a lekészités mozdulataval

Sulylokés 3 kg-os (lanyok) €s 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
diszkoszvetés ¢€s kalapacsvetés forgdmozgasaval konnyitett vagy kiegészité szerek

alkalmazaséaval (pl.: gumilabda, frizbi, hulahoppkarika, ugrokotél)
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allo- és térdeldrajt, edzésmddszer, hajitas, vetés, 10kés, lendiiletszerzés, nekifutasi tavolsag,
indulo jel, 1épéshossz, 1épésfrekvencia, sebesség, gyorsulas, tempd, kézi idomérés, elektromos
idémérées, elokészitd gyakorlat, rdvezetd gyakorlat, alloképesség, gyorsasag, erd, aerob,
anaerob, hajlékonysag, biomechanika, futdiskola, futéfeladatok, keresztlépés, kimért palya,

dobodszektor

A gyégytestnevelés-oran atlétikai jellegli feladatokkal tovabb fejleszthetd a tanulok
alloképessége. A differencialt, egyénre adaptaltan megvalosulo futo-, szokdelo- és
ugrofeladatok eldsegitik a keringési rendszer és a mozgasmiiveltség fejlesztését. A
dobdgyakorlatok differencialt alkalmazéséaval jol fejleszthetd a tanulok térzsizomzata. Cél,
hogy a tanulok ismerjék meg az atlétikai jellegli feladatok koziil a betegségiik, elvaltozasuk

szdmara kontraindikalt gyakorlatokat.

TEMAKOR: Torna jellegii feladatmegoldasok

ORASZAM: 14 6ra
TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— Onalldan képes az ¢letben adodo, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszert haritasara;
— belsé igénytdl vezérelve, rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas
kialakitasat eldsegitd gyakorlatokat;
— a torna, ritmikus gimnasztika, aerobik és tanc jellegli mozgasformakon keresztiil fejleszti

esztétikai-miivészeti tudatossagat €s kifejezOképességét.

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

majd bemutatni.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

- A torna jellegli feladatmegoldasok statikus és dinamikus erdfejlesztd gyakorlatai fobb
izomcsoportokat érintd hatasainak beazonositasa

- A korabbi kovetelményeken talmutatd mozgéasanyag tanulasa és gyakorlasa. Az elemek

nehézségi fokanak emelése differencidltan
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A téri tajekozodd képesség és az egyensulyérzék, valamint a torna jellegi
feladatmegoldasok  szempontjabdl fontos motorikus  képességek (erd, iziileti
mozgékonysag, izomérzékelés) tovabbi fejlesztése

A segitségadas biztonsagos ¢és szakszerli modjainak megismerése és elsajatitasa a
kiilonb6z6 tornaszereken, tanari feliigyelettel torténd alkalmazas

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

A rendelkezésre all6 és a célnak megfeleld tornaszereken statikus testhelyzetek,
tamlazasok, tdmaszcserék, lendiiletek, ellendiilések, fellendiilések, fel-, le- és atugrasok
végrehajtasa

A testalkatnak, az egyéni fejlddésnek €s a pszichés allapotnak megfeleléen differencialt
gyakorlas

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

A torna jellegi feladatmegoldasok specifikus bemelegitd, levezetd, nya;jté gyakorlatainak

Osszeallitasa tanari segitséggel, a gyakorlatok 6nallo végrehajtasa

— (Valaszthato anyagként) Az alapugradsok elsajatitdasa minitrampolinon vagy gumiasztalon

Tovabbi tornaszer(ek) valasztasa a helyi lehetéségeknek megfeleloen, a didkok képességeihez

igazodo differencialdssal.

Talajon:

@® Guruldatfordulasok  eldre-hatra, kiilonboz6 testhelyzetekbdl  kiilonbozo
testhelyzetekbe; guruldatfordulasok sorozatban is

Fejallas kiilonbozo kiindulo helyzetekbdl, kiilonbozo labtartasokkal

Emelés fejallasba — kisérletek

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

Kézenatfordulas oldalra, mindkét irdnyba, megkdzelitleg nyujtott testtel, kézen- és

fejenatfordulas segitséggel, tarkobillenés segitséggel

Repiil6é guruldatfordulds néhany 1€pés nekifutasbol (fiuk)

Hid, mérlegallés kiilonbozo kiinduld helyzetekbdl, a sparga kisérletek végrehajtasanak

tokéletesitése

Vetddések, atguggolasok

A tornagyakorlatok nemre jellemz0 0sszekotd elemeinek alkalmazasa

Osszefliggd talajgyakorlat 8sszekotd elemekkel
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— Ugrdszekrényen:

@ A korabban elsajatitott ugrasok tovabbfejlesztése, az elsd és masodik iv ndvelése
@ Guruloatfordulas eldre ugrodeszkardl torténd elrugaszkodassal
@ Hosszéba allitott ugroszekrényen felguggolas, leterpesztés

@® Lanyoknak keresztbe, fiuknak hosszaba allitott ugrdszerényen terpeszatugras

Lanyoknak:

Gerendan:
[ ] Erintéjérés; harmas 1épés fordulatokkal, szokdelésekkel; mérlegallas; jarés
guggolasban; timaszhelyzeten at fel- és leugras

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

Jardsok elére, hatra, oldalra utanlépésekkel, kiilonb6z0 kartartasokkal ¢és
karlenditésekkel

Fordulatok 4llasban, guggolasban

Tarkoallasi kisérletek segitséggel

Leugrasok feladatokkal

Onallban dsszeallitott dsszefliggd gyakorlatok

Felemaskorlaton:

Tamaszok, harantiilés, térdfiiggés, fekvofiiggeés, fliggdtamasz
Fliggésbol lendiiletvétel, atguggolas, atterpesztés fekvofiiggésbe
Felugras tdmaszba ¢és fliggésbe

Kelepfellendiilés also karfara, segitséggel

Térdfellendiilés also karfara, segitséggel

@ Lcugras tamaszbol. Alugras

Fiuknak:

Gylriin:

@® Magas gylirlin: alaplendiilet, lebegdfiiggés, emelés lefliggésbe, ereszkedés hatsod
lefiiggésbe, emelés lebegdfiiggésbe

@ Vallatfordulas elore

@ Lebegifiiggésbdl lendiiletvétel, homoritott leugras

Korlaton:

@ Terpesziilés, tdmaszok (nyujtott tdmasz, hajlitott tdmasz, lebegdtamasz, felkar-
lebegdtamasz), felkarfiiggés

@ Alaplendiilet timaszban ¢és felkarfliggésben
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@ Tamlazas, terpeszpedzés, szokkenés
@ Felkarallas
@ Gurulas eldre terpesziilésbdl terpesziilésbe
@ Lendiilet eldre terpesziilésbe
@ Vetddési leugras, kanyarlati leugras
- Nyujton:
@ Alaplendiilet
@® Kelepfelhuzodas tamaszba, kelepforgas; térdfellendiilési kisérletek

@ Tamaszbdl ellendiilés és homoritott leugras. Alugras.

FOGALMAK

kézenatfordulés, fejenatfordulas, emelés fejallasba, tarkobillenés, atguggolas, tamaszugrasok
elsé €s masodik ive, utanlépés, térdeldallasok, lebegdallasok, kelepfellendiilés, vallatfordulas,
hajlitott timasz, lebeg6tamasz, felkar-lebegétamasz, felkarfiiggés, terpeszpedzés, felkarallas,
vetddési leugras, kanyarlati leugras, térdfiiggés, fekvofiiggés, alugrés, kelepfelhuzodas,

kelepforgas, térdfellendiilés

A gyégytestnevelés-oran a torna jellegli gyakorlatok, a kontraindikalt gyakorlatok
kivételével, eldsegitik a torzsizomzat fejlesztését, a biomechanikailag helyes testtartas

kialakitasat.

TEMAKOR: Ritmikus gimnasztika és aerobik (valaszthato)

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanuldsa hozzajarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatasi szakasz végére:
- a torna, ritmikus gimnasztika, aerobik ¢és tanc jellegli mozgéasformdkon keresztiil
fejleszti esztétikai-miivészeti tudatossagat és kifejezOképességét.
A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— a zenei litemnek megfelelden, készségszintli koordinaciéval végzi a kivalasztott
ritmikus gimnasztika és/vagy aerobik mozgéasformakat;
— oOnalléan képes az altala kivalasztott elemkapcsolatokbdl tornagyakorlatot

Osszeallitani, majd bemutatni.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
Ritmikus gimnasztika:

- A ndies, szép mozgas eldkészitésének gyakorlatai

47



Ciszterci Rend Nagy Lajos Gimnazium Testnevelés helyi tanterve 9-10. évfolyam

Egy valasztott szerrel hdrom technikai elem készségszintii elsajatitasa

Testtechnikai elemek elsajatitasa:

@ jarasok, ugrasok: ¢érintdjaras, hintalépés, keringd 1épés, szokkend harmaslépés,
ordogugras, 6zugras

@ forgasok: fordulatok allasban és kiilonb6zo testhelyzetekben

@ cgyensulyelemek: lebegdallasok, mérlegallasok, labemelések, lenditések

@ hajlékonysagi elemek: torzshajlitasok, kar- és torzshullamok

Szertechnikai elemek megismerése, elsajatitasa:

kotél: athajtasok, lenditések, korzések, dobasok-elkapasok

karika: lendités, karikakorzések, porgetések, guritasok talajon, dobasok-elkapasok

labda: guritasok testen és talajon, dobdsok-elkapasok, leiitések

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

szalag: kigyokorzések, spiralkorzések, lenditések, dobasok-elkapasok

Esztétikus és harmonikus végrehajtasok

Aerobik:

A kondicionalis és koordinacios képességek (dinamikus erd, statikus erd, egyensulyozasi
képesség, ritmus, iziileti hajlékonysag) szinten tartasa, illetve tovabbi fejlesztése
Alaplépések elsajatitasa, 1épéskombinaciok végrehajtasa

szokdelések forgéssal, kéz- €és labmozgésokkal, irany- és helyzetvaltoztatasokkal, a
zenével 6sszhangban torténd végrehajtassal

Sorozatok Osszeallitasa, ismétlése zenére

Az aerobikedzés felépitésének megismerése, a kiilonbdzo edzésszakaszok (bemelegito,
aerob, erdsité-tonusfokozd, nyujtod) alap-mozgasanyaganak elsajatitdsa

Az aerobik jellegli foglalkozasok gyakorlatvezetését el@segitd verbalis és nonverbalis

jelzések megismerése

FOGALMAK

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

ritmus, 1épéskombinécio, sassz¢é, dinamikus erd, statikus erd, egyensulyozasi képesség, iziileti

hajlékonysag

A gyégytestnevelés-oran ismerjék meg a tanulok a ritmikus gimnasztika és

aerobikgyakorlatok azon elemeit, amelyeket alkalmazhatnak betegségiik, elvaltozasuk

javitasat szolgal6 gyakorlatok végrehajtasakor.
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TEMAKOR: Sportjatékok

ORASZAM: 19 6ra
TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanuldsa hozzajarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— a rajtolasi modokat a jatékok, versenyek, versengések kozben hatékonyan, kreativan
alkalmazza;

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

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

— jatéktevékenységét kreativitdst mutato jaték- és egylittmiikodési készség jellemzi.

Fejlesztési feladatok és ismeretek

- Két valasztott sportjatek alapvetd sportagspecifikus technikai, alaptaktikai elemeinek,
szabalyainak 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 tamado taktika tudatos igazitdsa az ellenfél védekezé magatartasahoz

- A sportjatékokban az 1-1, 2-1, 2-2 elleni jatékhelyzetek jelentdségének, a hatékony
csapatjatékkal torténd Osszefliggéseinek tudatositasa

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

- Sportjaték elokészité kisjatékaiban a labda nélkiili jatékosok iires teriiletre torténd
sz¢élességi és mélységi mozgasaba a kooperativ elemek bekapcsolasa

- A dinamikusan véltoz6 helyzetl, tipust és méretli célfeliiletet alkalmazo kisjatékokban a
védekezd jatékos gyors helyezkedése a megvaltozott jatékhelyzethez

- Jatéktevékenységekben az egyéni és csapatvédekezés alapvetd formainak (emberfogas és
tertiletvédekezés) tudatos alkalmazasa, gyakorlasa

- Két valasztott sportjaték torténetének, meghatarozo kiilfoldi és magyar személyiségeinek,

olimpikonjainak megismerése
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Meérkozésjatékokban €s az azokat elokészitd kisjatékokban a divergens gondolkodasra

¢épiil6 feladatmegoldasok gyakorlasa

Tanari irdnyitassal tanuloi szabalyalkotas

Szabalyok tudatos alkalmazasa (jatékvezetés gyakorlasa)

—A sportjatékok specifikus bemelegitd, levezetd, nyujtd gyakorlatainak 6sszeallitdsa tandri

segitséggel, a gyakorlatok 6nallo végrehajtasa

Kézilabda:

A labda nélkiili technikai elemek — mint az alaphelyzet, a tamadd és védekezd
labmunka, induldsok-megallasok, iitkozések, cselezések iranyvaltassal ¢és
lefordulédssal, felugrasok-leérkezések — célszerli alkalmazdsa a folyamatos
jatéktevékenységek soran

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

1-1, 2-1, 2-2 elleni jatékok (labdavezetés, irdny- és iramvaltdsok, indulocselek
alkalmazasa) kapura 16véssel 6sszekapcsolva

Kapura dobasok beddlésbol, bevetddesbol, ejtésbol, majd kiilonb6zo lendiiletszerzési
modot kdvetd felugrasbol, beugrasbol, félaktiv, majd aktiv védojatékos ellen

Alapvetd szabalyok készségszintli elsajatitasa, alkalmazésa jatéktevékenységben
Teriiletvédekezés (6-0, 5-1) alkalmazasa jatékban

A kapus-alaptechnikak alkalmazésa jatékhelyzetekben

Kosarlabda:

A labda nélkiili technikai elemek — mint az alaphelyzet, a tdmadd és védekezd
labmunka, a védotol valo elszakadds iram- ¢és irdnyvaltasokkal, lefordulédsok,
felugrasok egy ¢és két 1abrol, leérkezések — készségszintli alkalmazasa a folyamatos
jatéktevékenységben
A mély ¢és magas labdavezetés egyszerii formaban, majd iitemtartassal, a rovid- és
hossztiindulds, az egylitemli megallds folyamatos labdavezetésbdl, a kétiitemii
megallas egy ¢és két labdaleiitésbdl, a sarkazds, a labdavezetés kozben torténd

egyszerlibb iranyvaltoztatdsi modok célszeri és hatékony alkalmazasa a

mérkdzésjatékokban

Labdaataddsok kiilonb6z6 modjainak a jatékhelyzethez igazitott eredményes
végrehajtasa

Egy- és kétiitemli megallasbol tempodobas gyakorlédsa, alkalmazasa jatékban
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Emberelonyds és 1étszamazonos helyzetekben gyorsinduldsok, lerohanasok kosarra
dobassal befejezve

Fektetett dobas gyakorlasa félaktiv vagy aktiv védd jatékos jelenlétében

A folyamatos jatékban torténd szabalytalansagok felismerése, a fair play alkalmazasa
Létszdmazonos  mérkozésjatékok  valtozatos, tanuldi  kreativitdsra  €piild

szabalymddositasokkal

Roplabda:

A kosarérintés, az alkarérintés, az als6 egyenes nyitds gyakorlasa célfeliilet
beiktatasaval, készségszintii alkalmazasa kiilonbozo jatékhelyzetekben

A fels6 egyenes nyitas alaptechnikajanak elsajatitasa, gyakorlasa célfeliiletre

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

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

Forgasszabaly 6nallo és tudatos alkalmazasa

A csapattarsak kozotti kommunikacié gyakorldsa az eredményes jaték érdekében

3-3 és 4-4 elleni jaték konnyitett szabalyokkal

Labdartgas:

A labda nélkiili technikai elemek — mint a mély salyponti helyzetben torténd
elindulasok, megallasok, irdnyvaltoztatasok, tamadé és védd alapmozgéasok — tudatos
és célszerl alkalmazésa a kisjatékokban és a mérkdzésjatékokban

Labdavezetések, -ataddsok és -atvételek megfeleld modjainak (labfej kiilonbozo
részeivel, talppal, combbal, mellkassal, fejjel) alkalmazasa a kisjatékokban ¢és a
mérkdzésjatékokban

Rugasok gyakorldsa célba belsé csiiddel, teljes csiiddel, kiilsé csiiddel, allitott
labdaval, mozgasbdl, valamint létszamfolényes jatékhelyzetekben

A teriiletvédekezés és emberfogasos védekezés alkalmazasa a jatékban

A teriiletszerzéssel torténd emberelonyos kisjatékokban az iires passzsavok hatékony
megjatszasa idokényszer alatt, a védekezd jatékos mozgdsirdnyanak alkalmazkodasa a
teriiletszerzéssel jard jatékhelyzetekhez

A kapusalaphelyzet gyakorldsa, guruld, félmagas és magas ivelt labdédk elfogasa.

Kiguritas, kidobas, kiragas gyakorlasa éllitott, lepattintott labdaval

Floorball
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e Labda nélkiili technikai elemek — mint az alapallas, a timado és védd alapmozgésok, a
helyes t6fogas, iitdvel wvald haladas, indulasok-megéllasok, cselezések
iranyvaltoztatassal — alkalmazasa kisjatékokban, mérkdzésjatékokban

e Gondolkodas és dontéskészség gyakorlasa egyérintds és kétérintds jatékokkal

e [abdavezetések, atadasok, atvételek megfeleld modjainak alkalmazasa kisjatékokban
¢s mérkdzésjatékokban

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

e [abdatartast fejlesztd jatékok

e Kapura 16vések labdavezetésbdl nehezitett koriilmények kdzott

e Szabad {itések, biintetd tiitések kisjatékokban, mérkdzésjatékokban

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

e (Csereszituaciok kisjatékokban és mérkdzésjatékokban

e Emberfogasos védekezes €s teriiletvédekezés kialakitasa

e [étszamazonos kisjatékok a tanulok altal alakitott szabalyok szerint

FOGALMAK
jatékrendszer, egyéni és csapattaktika, teriiletvédekezés, emberfogas, elzaras, fels egyenes
nyitas, sancolas, forgasszabaly, alapfelallas, gyorsindulés, lerohanas, pozicios jaték,

alakzatbontas ¢és alakzatépités, teriiletvédekezés, emberfogasos védekezés, helyezkedés

A gyégytestnevelés-orak keretében a kiilonb6z6 mozgésszervi elvaltozassal, illetve
belgyogyaszati 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 iranyu

megvaltozasat.

A gybgytestnevelés-Ora keretében a sportjatékok rekreacios lehetdségként és 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 tanul6 a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— a rajtolasi modokat a jatékok, versenyek, versengések kozben hatékonyan, kreativan

alkalmazza.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— a tanult testnevelési, népi és sportjatékok Osszetett technikai és taktikai elemeit kreativan,
az adott jatékhelyzetnek megfelelen, célszeriien, készségszinten alkalmazza;
— jatéktevékenységét kreativitdst mutato jatek- és egylittmikodési készség jellemzi;

— a szabalyjatékok alkoto részese, képes szabalykoveto jatékvezetésre.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A kiillonb6z0 testnevelési jatékok baleset-megelézési szabalyainak tudatositdsa,
kovetkezetes betartasa

— A dinamikusan valtozé méretli, alaku jatéktertiileten a figyelemmegosztast igényld fogo-
¢s futojatékokban a teljes jatékteret feloleldé mozgéasutvonalak kialakitdsa, az iires
teriiletek felismerése, a jatéktér hatarainak érzékelése

— Az azonos palyan parhuzamosan zajlé 2 vagy tobb oOndllé fogo- és futdjatékban az
iranyvaltoztatasok, az elindulasok-megallasok, cselezések iitkdzés nélkiili megvaldsitasa

— A jatékhelyzethez igazodd legmegfelelébb egyiittmiikodési lehetdségek kivalasztasara
épiilo testnevelési jatékok gyakorlasa (pl. 3 csapat egymas ellen, joker jatékosok az
oldalvonalon)

— Statikus ¢és dinamikus célfeliiletek eltaladldsara torekvd, a sportjatékok specialis
mozgastartalmaira ¢épiilld dobasok, rugéasok, Tltések valtozatos tomegli és méreti
eszkozoket felhasznalva, fokozatosan nehezedd gyakorlasi feltételek mellett egyéni és
csapatszintii célz6 jatékokban

— A labdaval és egyéb eszkozokkel torténd manipulativ mozgasformak gyakoroltatasa
egyénileg, parban €s csoportokban, torekedve a mozgasvégrehajtds hibaszazalékanak

csokkentésére idokényszer bekapcsolasaval
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— Az egyszerl és Osszetett sportagi technikak gyakorlasa a paros és csoportos jatékokban
(pl. valto- és sorversenyek)

— A tart6- és mozgatorendszer izomzatdnak erdsitése, kuszasokat, maszéasokat, statikus
helyzeteket tartalmazo valto- és sorversenyekkel, futd- és fogdjatékokkal

— A tamadoé és védo szerepek gyors valtakozasara épiild, azokhoz valod alkalmazkodast
segitd paros, csoportos versengd jatékok

— A védekezés ¢és tdmadas hatékonysagat nodveld csapattaktikai elemekre ¢épiild
kooperativitast igényld verseng0 jatékok gyakorlasa

— 1-1 elleni jatékhelyzetek kialakitasara épiilo testnevelési jatékok gyakorlasa

— Onall6 tanuloi kreativitdson alapuléd szabalyalkotas (pl. célfeliilet fajtaja, atadasi modok,
palya méretei és alakja, csapatok 1étszama stb...) pontszerzo kisjatékokban

— Onallé tanuldi szabélyalkotasra épiilé kiilonbdzé haladasi, megfogasi, kimentési modokat
megvalositod fogojatékok gyakorlasa

— Az egyszeri és valasztasos reakcididot fejlesztd paros és csoportos, manipulativ
mozgasformakkal kombinalt versengések alkalmazéasa

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

Néptanc — szabadon valaszthat6

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

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

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

¢s alloképesség-fejlesztés

FOGALMAK
sz¢lességi €s mélységi mozgas, szabalyalkotas, tamado és védo szerep, forgastechnika (tanc),

tancrend, dinamikus ¢és statikus célfeliiletek

A gyogytestnevelés-orak keretében a kiilonb6z6 mozgésszervi elvaltozassal, illetve
belgyogyaszati betegséggel rendelkezd tanulok megismerkednek azokkal a testnevelési és
népi jatékokkal, amelyeket elvaltozasuktdl, illetve betegségiiktdl fiiggetleniil végezhetnek. A
megismert testnevelési és népi jatékok adekvat alkalmazasa elsegiti a rendszeres testedzés
beépitését a mindennapi €letbe, az egészségi allapot €s a teljesitOképesség pozitiv iranyt

megvaltozasat, 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 tanul6 a nevelési-oktatasi szakasz végére:

— Onalldan képes az ¢életben adddo, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszerii haritasara.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— a kiilonb6z6 eséstechnikak készségszintli elsajatitdsa mellett a valasztott kiizdGsport

specialis mozgasformait célszertien alkalmazza.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

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

- Siker és kudarc feldolgozéasa megfelelé dnkontrollt tantsitva

- Konfliktuskeriil6 magatartas kialakitasa, a timadasok tudatos megeldzése, kikeriilése

- A kiizddjatékokban jellemzd tdmadd ¢és védé szerepek gyakorlasat eldsegitd, a
gyorsasadgot, az egyszeri reagalasi képességet, az egyensulyérzéket fejlesztd, paros,
csoportos és csapat jellegi feladatmegoldasok alkalmazasa tarsérintés bekapcsolasaval

- Kiizdétavolsdg megtartdsara €s csokkentésére iranyuld Osszetett jatékok, sarok- és
oldalszituaci6 megoldasat segitd, timadast és védekezést segitd kiizddjatékok

- Térérzékelést segitd Osszetett jatékok kiizddtechnikak alkalmazasaval, eszkoz nélkil és
eszkozzel

- Egy és tobb valasztasos reakciot fejleszto paros jatékok kiizdotechnikak alkalmazéasaval

- Az ellenfél mozgésritmusanak érzékelését fejlesztd jatékok

- A jogszerli dnvédelem fogalmi keretrendszerének, lehetdségeinek, jogi szabalyozasanak
elsajatitasa

- A kiizdé jellegli feladatok balesetvédelmi szabalyainak kovetkezetes betartasa

- A fizikai kontaktussal, a tars erdkifejtésének érzékelésével, annak legydzési szandékaval
kapcsolatos egyszerli huzasokra, toldsokra, {itésekre, ragasokra, védekezésekre,
ellentamadasokra épiil6 paros kiizddjatékok rendszeres képességfejleszto célu alkalmazasa

- Az eldre, hatra és oldalra torténd eséstechnikak készségszintii elsajatitasa
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- Az eséstechnikdk vezetd miiveleteinek, baleset-megelézést szolgaldo legfontosabb
technikai mozzanatainak atismétlése, elméleti tudatositasa
- Oldalra esés, terpeszallasbol inditott eséstechnikak jartassagszintii elsajatitasa
- Kiilonb6zd tdmadasi technikdk (lefogésok, iitések) elleni megfeleld védekezd mozgas
jartassagszintli elsajatitasa
- Alapvetd karateiitések, -rugasok ¢és azok védésére iranyuld védéstechnikdk ¢és
ellentdmadasok biztonsagos, jartassagszintli végrehajtasa
- Dzsudogurulas alaptechnikdjanak jartassagszintli elsajatitdsa harantterpeszallasbol
indulva, mindkét irdnyba, elére €s hatra
- A grundbirk6zas alaptechnikainak, szabalyrendszerének jartassdgszintli alkalmazasa a
kiizdéfeladatokban
- A kiizddsportok specifikus bemelegitd, levezetd, nytjté gyakorlatainak osszeallitasa tanari
segitséggel, a gyakorlatok 6nallo végrehajtasa
- Birkozas
e A gerincoszlop mozgékonysagat a nyakizmok erejét noveld birkdzasra elokészitd
specidlis hidgyakorlatok készségszintli végrehajtasa
e Hanyatt fekvésbdl felhidalas kéz segitségével, majd anélkiil
e Hidban forgas
e Hidba vetddés fejtamaszbol
e Birk6zo alapfogasban tars egyensulydnak kibillentése huzasok, tolasok kombinalt
alkalmazaséval
e Paros foldharcjatékok (pl. hatara, haséara forditas, eszkdzszerzés, mogékertiilés birkdzas
térdelésben) eszkdzzel vagy anélkiil
e Allasban végrehajthato megfogasok és szabadulasok alaptechnikajénak jartassagszintii
elsajatitasa a paros gyakorlatokban
e Mogekertiilés karberantassal: tdmadoé és védekezd technika
o Mogékertilés: konyokfeliitéssel, kibujassal
e Parter helyzetbél induldé birkozdtechnikdk megismerése, gyakorldsa a paros
kiizdelmekben
e A tanult rézsut €és oldalso leszoritastechnikdk gyakorlasa a kiilonb6zé mini judo
jellegti foldharcjatékokban
- Karate

e Alapvetd karateallasok és testtartdsok elnevezésének ismerete, azok 6nallo bemutatasa
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e Az alapvetd karatelitések technikdjanak elsajatitasa helyvaltoztatds nélkill (egyenes
iités helyben, egyenes iités az eldl 1évoé 1ab oldalan, egyenes iités a hatul 1évo 1ab
oldalan), gyakorlasa helyvaltoztatas kozben

e Rugasok alaptechnikajanak 6nallo végrehajtasa, jartassagszintii elsajatitasa helyben

e Oldalra rgas és csapas technikéja

e Riugas- ¢és iitéskombinacidk végrehajtasa helyvaltoztatas kdzben

e Alap védekezo technikdk ellentamadéasokkal

e Az egy- és haromlépéses alapkiizdelem mozgasanyaganak jartassagszintli bemutatdsa

e A harom- és 6tlépéses alapkiizdelem mozgasanyaganak jartassagszintli végrehajtasa

e Szabad kiizdelmet eldkészitd jatékos gyakorlatok

e A Heian 1 (vagy annak megfeleld) kata 6sszefiiggd gyakorlatanyaganak végrehajtasa,
6nallé bemutatasa

e Egyenes, korives ¢és kalapacsiités, csapas okdlhattal, valamint az egyenes és oldalra
rugas védési technikainak jartassagszintli elsajatitasa

e A védd technikdkhoz tartozo stabil allas alkalmazdsa. A tanult védd technikak
kivitelezése helyben és mozgasban, ellentdmadassal

e Szabad kiizdelem alaptamadasai €s -védései, ellentdimadasok helyben és szabad
kiizdelemre jellemz0 helyvaltoztatd mozgassal

e A karate specidlis bemelegité, nyajté hatdsi mozgasforméainak megismerése,
elsajatitasa

- Dzstdo

e Tarsas eséstechnikak gyakorlasa (pl.: tars altal kotéllel ldbat meghtzva,
térdelotamaszbol a tars altali kézkihtizassal)

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

e A bokasoprés, a nagy kiilsé horogdobas és a nagy belsd horogdobas technikdjanak

elsajatitasa passziv ellenfélen

FOGALMAK
fair play, tarsas felelosségvallalas, egyéni hatarok megismerése, rézsutleszoritasok, oldalso
leszoritasok, bokasOprés, nagy kiils6 horogdobas, nagy bels6 horogdobas, karateallasok és -

1épések, karatevédések, karatetdmadasok kézzel és 1abbal
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A gyégytestnevelés-oran a tanulé megismeri az dnvédelmi és kiizddsportok azon technikai
gyakorlatait, amelyek az egészségi allapotaval kapcsolatban nem ellenjavalltak €s
alkalmazasukkal novelheti a tarto- és mozgatoszervrendszer izomzatanak erejét, fejleszti az
alloképességét és mozgasmiiveltségét. A kiilonbozo technikai gyakorlatok eldsegitik a
rendszeres sport €s testmozgas megszeretését, az adekvat dnvédelmi és kiizdésport

kivalasztasat.

TEMAKOR: Alternativ kornyezetben tizheté6 mozgasformak

ORASZAM: 11 éra
TANULASI EREDMENYEK

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

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

A témakor tanuldasa eredményeként a tanulo:
— rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegdn, erre — lehetdségeihez mérten — tarsait
is motivalja;
— a szabadban végzett foglalkozasok sordn nem csupan iigyel kornyezete tisztasagéara és

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

— A sporttevékenységek és a kornyezeti hatasok dsszefliggésrendszerének ismeretében a
pozitiv beavatkozasi stratégidk megismerése, tanari segitséggel torténd alkalmazésa

— A kilonb6z6é intenzitdsi kategoridkba tartozd egészségmegbérzd mozgasformak
ismeretének elmélyitése, torekvés azok alkalmazasara a mindennapos életvezetésben

— A kornyezetvédelmi szabalyok betartdsa ¢és betartatasa, a kornyezettudatos
gondolkodas kialakitasa a tarsak korében

— Téli és nyari rekreacidés sportok megismerése, készségszintli elsajatitasa (sielés,
korcsolyazas, jégkorong, kajakozas, turdzas, tirakenuzas, kerékparturak)

— Erdei tornapalydk, szabadtéri kondipark gépeinek, fitnesztermek tudatos hasznélata.
Egyszerlibb edzéstervek onalld osszeallitasa, tanari segitséggel, azok végrehajtasa

— A szabadban végezhetd sportagak ismeretének tovabbi bovitése (futas, gorkorcsolya,

turazas, tajfutds erddben, streetball, strandkézilabda, strandroplabda, nordic walking,
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lovaglas, montain bike, gorhoki, sportlovészet, ijaszat, tenisz, falmészas, asztalitenisz,
tollaslabda, joga, kerékparozas)

— Térképolvasas alapjainak, a tajolok megfeleld6 hasznalatinak elsajatitasa, a
turistajelzések ismerete, alkalmazasa. Egyszeriibb tarak tervezése

— A szabad levegdn végzett mozgasformak egészségfejlesztd hatasanak, szerepének
tudatositasa

— Az alternativ kornyezetben {izhetd sportdgak specifikus bemelegitd, levezetd, nyljtd
gyakorlatainak Osszeallitdsa tanari segitséggel, a gyakorlatok 6nalld végrehajtasa

— Egy tradiciondlis, természetben lizhetd sportag torténetének, meghatarozd6 magyar

személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése

FOGALMAK
gorhoki, nordic walking, trakenu, kajak, 16vészet, kerékpartara, életmod, vandortabor,

satortabor

A gydgytestnevelés-orak keretében a szabadtéri foglalkozasok soran a kiilonb6z6
mozgasszervi elvaltozassal, illetve belgyogyaszati betegséggel rendelkez6 tanulok
megismerkednek olyan testgyakorlatokkal, sportokkal, amelyeket elvaltozasuk, illetve
betegségiik ellenére végezhetnek. A megismert szabadban végzett sportok, testgyakorlatok
adekvat alkalmazasa eldsegiti a rendszeres testedzés beépitését a mindennapi €életbe, az
egészségi allapot és a teljesitoképesség pozitiv iranyu megvaltozasat.

A gyogytestnevelés-ora keretében a szabadtéri mozgasformak, sportjatékok, valamint a
természetben izhetd mozgasformak a rekreacio lehetdségeként és az €lethosszig tarto fizikai

aktivitasra valo felkésziilés részeként jelennek meg.

TEMAKOR: Uszas (Amennyiben adottak a feltételek.)

ORASZAM: 10 6ra
TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— a szarazfoldi és az uszodai korrekcids gyakorlatait készségszinten sajatitja el, azokat

tudatosan rogziti.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
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— az eclsajatitott egy (vagy tobb) uszdsnemben vizbiztosan, készségszinten uszik, a
természetes vizekben is;
— Onalldan képes az elkeriilhetetlen vizi veszélyhelyzetek célszerli kezelésére;

— Onalloan, de tanari ellendrzés mellett végez szamara megfeleld uszodai tevékenységet.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

- Az 0lto6z61 rend ¢és az uszodai magatartas, valamint a helyes higiéniai, 6ltézkodési
szokdsok automatizalasa

- A kiilonb6z6 uszodai tevékenységek egészségfejlesztd hatdsaival és egészségtani
kockazataival 0sszefiiggd ismeretanyag elmélyitése

- A kitartds, onfegyelem és kiizdOképessé€g, valamint az alloképesség €s a monotoniatiirés
tovabbfejlesztése

- A balesetek megeldzésére tett intézkedések ismerete és betartasa

- A természetes vizekben uszas veszélyeinek ismerete (vizbe ugrasok veszélyei, aramlatok,
hullamzas stb.)

- Alapvetd vizbdl mentési, életmentési ismeretek elsajatitdsa. Vizbdl mentés gyakorlasa
passziv tarssal

- A koréabban tanult iszasnem(ek) folyamatos gyakorlasa, technikdjanak javitasa

- A valasztott ujabb uszasnem(ek) megtanulasa és folyamatos gyakorlasa

- A tanult uszdsnemekhez kapcsolodo rajttechnikak és fordulasok elsajatitasa

- A folyamatos uszasok tavolsaganak, idétartaméanak fokozatos novelése

- Differencialt gyakorlds az egyéni fejlédésnek és a pszichés allapotnak megfelelden

- Aerob alloképesség fejlesztése az Giszas ritmusanak alakitdsaval

- Anaerob alloképesség fejlesztése rovid tavok tobbszori, erdteljes leuszasaval

- Uszbversenyek. Meriilési versenyek, viz alatti Giszoversenyek

- Az uszéas specifikus bemelegitd, levezetd, nyujtd gyakorlatainak Osszeallitasa tanari
segitséggel, a gyakorlatok 6nallo végrehajtasa

- A vizilabdazas és egyéb vizben izhetd sportok megismerése

FOGALMAK

rajttechnikak, fordulok, hullamzas, dramlat, szauna, wellness

A gyégytestnevelés-oran a kiilonboz6 uszasnemek technikajavité gyakorlatai, valamint az
egyeb vizben végzett gyakorlatok alkalmazésaval, a tanuld elvaltozasainak
figyelembevételével valosul meg a tartd- €s mozgatdszervrendszer izomzatanak erdsitése, a

1égzérendszer fejlesztése, az alloképesség novelése. A tanuldk legyenek képesek tanari
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segitséggel Osszeallitani uszo-feladatsorokat, amelyek eldsegitik betegségiik, elvaltozasuk

pozitiv iranyl megvaltoztatasat.

TEMAKOR: Gyoégytestnevelés
JAVASOLT MINIMUM ORASZAM: A jogszabalyokban és a helyi tantervben rogzitettnek

megfeleléen
TANULASI EREDMENYEK

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

— rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegdn, erre — lehet0ségeihez mérten — tarsait
is motivalja;

— az clsajatitott egy (vagy tobb) uszdsnemben vizbiztosan, készségszinten tuszik, a
természetes vizekben is;

— oOnalloan képes az elkeriilhetetlen vizi veszélyhelyzetek célszerli kezelésére;

— a tanult testnevelési, népi €s sportjatékok dsszetett technikai €s taktikai elemeit kreativan,
az adott jatékhelyzetnek megfelelden, célszerlien, készségszinten alkalmazza;

— a szabadban végzett foglalkozasok sordn nem csupan iligyel kornyezete tisztasagéara és

rendjére, hanem erre felhivja tarsai figyelmét is.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— belsé igénytdl vezérelve, rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas
kialakitasat eldsegitd gyakorlatokat;
— mindennapi tevékenységének tudatos részévé valik a korrekcids gyakorlatok végzése;
— a szarazfoldi és az uszodai korrekcids gyakorlatait készségszinten sajatitja el, azokat
tudatosan rogziti;
— ismer ¢és alkalmaz alapveto relaxacios technikakat;
— megoldast keres a testtartasi rendellenesség kialakuldsanak megakadalyozasara, erre
tarsait is motivalja.
FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
A gybgytestnevelés fejlesztési feladatai megjelennek a kiilonbozd témakdrokbe agyazottan,
azok szerves részeként. Az ott felsorolt feladatok végrehajtasa soran, illetve azokon kiviil az

alabbi fejlesztési feladatokat kell megvalositani:

- A helyes légzéstechnika elsajatitasa
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- A helyes testséma kialakitasat szolgalé gyakorlatok 6nallo 6sszeallitasa tanari segitséggel,
pontos végrehajtasa segitségadassal, majd anélkiil

- A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat szolgald gyakorlatok 6nallé sszeallitdsa

- Osszetett korrekcids gimnasztikai gyakorlatok pontos elsajatitasa, egyszeriibb gyakorlatok
Osszeallitasa tanari kontrollal, a gyakorlatok 6nalld végrehajtasa

- A tarto- és mozgatoszervrendszer izomzatanak, mozgékonysaganak (hajlékonysaganak)
fejlesztését szolgdld kiillonbozo testgyakorlatok tudatos, pontos végrehajtasa, egyszeriibb
gyakorlatok Osszeallitdsa tandri kontrollal

- Az alloképesség-fejlesztés jelentdségének felismerése, kitartasra nevelés

- Mozgas- ¢€s terheléshatarok megismertetése, azok novelését szolgdldo tevékenységek
megismerése, végrehajtasa

- Az egészségi allapot valtozasat pozitivan és negativan befolyasold (kontraindikalt)
mozgasok megismerése a kiillonbozo testgyakorlatok elsajatitdsan keresztiil

- A betegség, illetve elvaltozas javitasat szolgald iszasok ¢€s vizben végzett gyakorlatok
elsajatitasa

- A gydgytestnevelés specifikus bemelegitd, levezetd, nyljtdo gyakorlatainak Osszeallitasa
tanari segitséggel, a gyakorlatok 6nall6 végrehajtasa

- A gerinc elvaltozasaihoz, a legalapvetobb belgyogyaszati betegségek kialakulasdhoz
vezetO karos €letviteli szokasok tudatdban a pozitiv beavatkozasi stratégidk megismerése

FOGALMAK

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

Mindennapos testnevelés foglalkozasok tantervei

- Erettségi elokészit6

- Floorball

- Gerinctorna

- Konditermi foglalkozas
- Kosarlabda

- Roplabda

- Tollaslabda

- Torna

- Vivas

Célok:

Felkészités a sportagak technikdjanak 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 és kapcsolattartas /beszéd/ tudatos fenntartasa. Az

egészséges ¢letmddra, rendszeres testedzésre nevelés.

Az egészséggel kapcesolatos feladatok: testi fejlodés — érés tdmogatdsa; a higiéniai szokdsok
kialakitasa, erdsitése, az ellendlld képesség, edzettség fejlesztése; az ortopédiai elvaltozasok
megeldzése, ellenstlyozasa; megfeleld felkészités a keringési és 1égz0 rendszeri

megbetegedések megeldzésére, a karosodasok csokkentésére.

A mozgaskultura fejlesztése: az alapvetd mozgaskészségek megfeleld szintli kialakitasa,
fejlesztése; a kondicionalas képességének az életkorhoz és az egyéni adottsagokhoz igazitott
fejlesztése, sokoldali mozgastapasztalat és jol alkalmazhatdé mozgaskészség megszerzése; a
feladatmegoldashoz, a képességfejlesztéshez, a jaték- és sporttevékenységhez, azok
kérosodas nélkiili végzéséhez kapcsolodd ismeretek (szabalyok, torténeti vonatkozasok,
mechanikai-biomechanikai  torvényszertiségek, feladatmegoldd  sémak, egészségiigyi

megfontolas) megszerzése; mozgaskommunikacio.

Tanulasi, jaték- és sportolasi élmények nyujtasa: az elsajatitds, a teljesitmény, a kollektiv
tevékenység ¢és a siker 6rome.
Ertékes személyiségvonasok fejlesztése: a félelem lekiizdése, a szabalyok betartasa,

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

szeretete és kornyezetkiméld magatartas
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1. szamu melléklet

Erettségi el6készito 11-12. évfolyam

Heti 6raszam: 1 6ra

Evi 6raszam: 34 Ora

Tanitasi egységek,

Hoénapok/hetek szama, Tananyag Célok Moédszerek
Oraszam

A labdajatékok, az  atlétika a|Az érettségi gyakorlatainak | Az érettségi feladatainak
kiizddsportok, gyakorlatainak | végrehajtdsahoz sziikséges képességek | ismertetése. A sziikséges €s
megismerése, tanulasa. Maszas, | és  készségek kialakitasa, a tanuldk|érvényes dokumentumok
fliggeszkedés, gimnasztika  gyakorlat | elokészitése a gyakorlatok tanuldsdra. A |ismertetése a didkokkal,
1. tanulasa, gyakorlasa. sziikséges mozgasmiiveltség kialakitasa, | azok kiosztasa a didkoknak.
a gyakorlatok megismerése, elsddleges | Szobeli magyarazat, tanari,
P-11/1-16. mozgastapasztalat megszereztetése. A |tanuloi bemutatas,
1-12. gyakorlatok alapszinten vald | szemléltetd eszk0zok
végrehajtasa hasznalata (videok, abrak),
cél és ravezetd gyakorlatok
alkalmazasa, tanari

segitségnyu;jtas
2. Torna gyakorlatelemek ravezetd | A szlikséges gyakorlatelemek | Szébeli magyardzat, tanari,
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1. szamu melléklet

12-2./17-28.

gyakorlatai, gyakorlatelemek talajon,

korlaton, gerendan, gimnasztika

gyakorlat, mészas, fiiggeszkedés

Ravezetd gyakorlatok, gyakorlatelemek

elsajatitasa, gyakorldsa, a végrehajtas

tokéletesitése, a mozgas finomitasa.

Osszefiiggd gyakorlatok  tanulasa,

rogzitése. A gyakorlatok végrehajtasahoz

tanuloi bemutatas,

szemléltetd eszk6zok
hasznalata (videok, abrak),

cél és ravezetd gyakorlatok

talajon, korlaton, gerenddn, Gsszefiiged sziikséges alap képességek fejlesztése, | alkalmazasa, tanari
13-24. ayakorlatok talajon, Korlton, gerendan, specialis alloképesség fejlesztése. segitségnyujtas
szekrényugras, gimnasztika gyakorlat,
maszas, fiiggeszkedés
Osszefiiggd gyakorlatok talajon, korlaton, | Osszefiiggd gyakorlatok gyakorlasa a|Szoébeli magyarazat, tanari,
gerendan, szekrényugrds, gimnasztika | végrehajtas tokéletesitése, a mozgas |tanuloi bemutatas,
gyakorlat, maszas, fiiggeszkedés, | finomitasa, a gyakorlatok | szemléltetd eszkozok
labdajatékok gyakorlatai, atlétika | végrehajtasdhoz  szlikséges  specialis | hasznalata (videok, abrak),
3. gyakorlatai, kiizdésportok gyakorlatai. alloképesség fejlesztése. A labdajatékok, | cél és ravezetd gyakorlatok
3-6./29-37. az atlétika és a  kiizdésportok | alkalmazasa, tanari
2437, gyakorlatainak atismétlése, gyakorlasa, a | segitségnyu;tas.

mozgas finomitasa a  végrehajtas

tokéletesitése. Az érettségi
lebonyolitasanak megismerése, végsod

felkésziilés az érettségi vizsgara.
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1. szamu melléklet

Floorball 7-12. évfolyam

Heti 6raszam: 2 ora

Evi 6raszam: 68 ora

Cel:

— A jatek megkedveltetése

— Helyes tit6fogas kialakitasa

— Alapvetd szabalyok megismertetése

- Utével torténé mozgasok elsajatitasa

— Egyszerti 16vések, jatékelemek alaptechnikajanak elsajatitasa
— Sportoldi életvitel és magatartas megismerése

— Atadas, atvétel technikéjanak elsajatitasa

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

— Sportszerli magatartas kialakulasa

— Fizikai képességek 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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1. szamu melléklet

Mentalis felkésziilés mérkdzések elott

Tananyag

Kovetelmény

Megjegyzés

1. Képességfejlesztés:
Gyorsfutasok

Iramfutasok

Ugyességi és egyensulyi gyakorlatok
végrehajtasa

Iranyvaltoztatassal futés

Futas kozben szokdelések
Koordinacio fejlesztés
Alloképesség fejlesztés
Irdnyvaltoztatasok futds kdzben
Megindulasok, megéllasok
Gyorsasagfejlesztés
Koordinacio fejlesztés
Alloképesség fejlesztés
Gyorsfutasok labdaval
Gyorsfutasok labdavezetéssel
Irdnyvaltoztatasok futas kzben
Szokdelések ugrasok
Ugyességfejlesztés
Kondicionalis és koordinacios képességek
altalanos fejlodése

Gyorsasag, alloképesség
Gyorsasagi alloképesség
Lovo-erd

Mozdulatgyorsasag

Periférikus latas

1. Képességfejlesztés:

Jaras, futas kdzben tudjanak végrehajtani egyszeri
gimnasztikai, illetve tigyességi gyakorlatokat.
Képesek legyenek kiilonbozo testhelyzetekbdl az
alapallas helyzetét felvenni és elindulni.

Futés kozben tudjanak végrehajtani ligyességi €s labdas
gyakorlatokat.

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

A feladatokat iit6 nélkiil és titével is végeztetni kell.
Tudjanak sorozatokat végrehajtani.

15 x fekvétamaszban karhajlitas és nyujtas;

20x feliilés hanyatt fekvésbol,

30x torzsemelés hason fekvésben,

10 x fiiggésbol karhajlitas és nyujtas,

15 méteres ingafutas.

Gyorsfutasok sorozatban.

Sprintfutasok sorozatban.

Aerob ¢és anaerob futofeladatok.

A feladatokat {it6 nélkiil és iit6vel is
végeztetni kell.

A sportag specialis igénye a gyorsasagi
alloképesség.

A jatékosnak fel kell késziilnie a test-
test elleni kiizdelemre
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1. szamu melléklet

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 htuzott 16vés.

Atadas és atvétel futas kozben.
Atadas mozg6 tarsnak.

Atadas palank segitségével.

Labda megemelése.

Lefordulas.

2:0-4s alapgyakorlatok.

Lovések blokkolasa.

Védomozgas.

Labdavezetés.

Labdalevétel labbal és titovel a helyzettdl
fliggden.

Emelt atadas allo helyzetbdl.

Emelt dtadds mozgasbol.

2. Technikai elemek:

Sajatitsak el a helyes iit6fogast.

Ismerjék a legegyszeriibb jatékelemek helyes
technikajat.

Labdavezetés kozben torekedjenek arra, hogy ne a
labdat figyeljék.

Képesek legyenek labdavezetésre €s atadasra futas
kozben, labdavezetésre gyorsfutas kdzben,
iranyvaltoztatasokra labdéaval ¢és labda nélkiil
gyorsfutas kdzben.

Tudjak tigy hasznalni az iitéjiiket, hogy tarsaikat ne
veszélyeztessék.

Birtokoljak a labdat nagy sebességii futds 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 4ll6 helyzetbdl és mozgasbol,
ismerjék a labdalevétel, valamint a cselezés lapvetd
technikdinak végrehajtasat. Ismerjék fel a helyzeteket,
amikor célszerl ezeket alkalmazni.

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

Labdas iigyességfejlesztd gyakorlatok
alkalmazésa. 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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1. szamu melléklet

Utbtt és huzott 16vések mozgasbol is.
Fonak emelés.

Cselezés alapjai:

-testcsel

-cselezés iitovel

-indulo-csel

-passz-csel

-16vo-csel

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

Tudatosan valasszak a technikai elemeket a
jatékhelyzettdl fliggden.

3. Taktikai elemek:

Tamadas és védekezés iranyanak,
sebességének felismerése.

Mozgas a szabad teriileteken.

Lefordulas az ellenfélrdl.

Védekez6 mozgas.

Emberfogasos védekezés.

1:1 elleni jaték.

2:0-as alapgyakorlatok.

2:1 elleni jaték megoldasai.

Védok helyezkedése a labdat birtoklo,
illetve labda nélkiili tamadojatékos esetén.
Besegito védekezés alapjai, tolodas a labda
fele.

2:0-4s tdmadasvariaciok.

Tudatosan alkalmazzak a mogottik érkezo
tars megjatszasanak lehetdségeit.

Két és harom jatékos kapcsolatanak tudatos

3. Taktikai elemek:

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

Ismerjék az emberfogasos védekezés és az ellene valo
jaték mozgéasanyagat.

Ismerjék fel a lehetdséget, és végre tudjanak hajtani
szabalyos szerelést.

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

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

Tudjanak végrehajtani tamadasi alapjatékokat,
védekezés soran ismerjék fel azokat.

Tudja kommunikélva iranyitani a kapus a véddjatékost.

Védekezésbol tamadasba, timadasbol
védekezésbe vald dtmenet.

Legyenek tisztaban a két ember
kapcsolatanak lehetoségeivel a
tdmadasban.

Két ember kapcsolatanak kialakitasa.
A csapattarsak kozotti
kommunikécié megtanitasanak
fontossaga.
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1. szamu melléklet

alkalmazaésa.

Jatékszituaciokban az egyéni
helyezkedések tudatos alakitasa.
2:2,3:2, 3:3 elleni jaték megoldasai.
-keriilés

-helycsere

-elzéras

Tudatos mozgésok az iires teriiletekre.
Azonos csapatrészek mozgésanak
Osszehangolasa.

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

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

bemelegitésre, és ismerje a bemelegités fontossagat.

Az edzések és a mérkdzések soran viselkedjenek
sportszeriien.

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

5. Mentalis felkészités:

Sportszeri viselkedés

Bemelegités gyakorlatsor kozos és egyéni
részének készségszintli elsajatitasa
Mérkozésre valo felkésziilés

A jatékok legyenek tisztdban
bemelegitéskor sajat egyéni
sziikségleteikrdl is

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

5. Mentélis felkészités:

Ismerjék a fair-play szabalyait

Végezzek onalldan és tudatosan a bemelegitést,
tudjanak rahangolodni a mérkdzésre.

Legyenek képesek a mérkozéssel jaro stresszt a
teljesitményiik javitasara forditani, tudjanak a
mérkézések kozott mentalisan €s fizikailag is
regeneralddni.

A megfelel6 onbizalom nélkiil a
jatékosnak besziikiilnek a lehetdségei.

6. Jatékos mozgasformak:
Fogojatékok, labdajatékok.
Kispalyas floorball.

6. Jatékos mozgasformak:
Vegyenek részt a jatékokban, torekedjenek a jo

eredményre.

Jaték csak kiskapura,
Jaték soran alkalmazzak tudatosan az
eddig tanultakat.
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Jatékos tligyességi és valtoversenyek.
Embereldnyds, illetve emberhatranyos
helyzetek eléidézése.

Jaték kozben torekedjen a jo eredményre.
Képesek legyenek a jaték soran helyzetbe keriilni és
helyzetet kialakitani.

Gerinctorna 7-12. évfolyam
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Heti 6raszam: 2 Ora

Evi 6raszam: 68 ora

A mozgasszervi betegségek- a ma €16 emberek, ezen beliil a fiatalok nagy részének, sajnos évrdl évre egyre tobbnek- keseriti meg az életét. A
kezdeti hanyag tartds a mozgasszegény ¢letmdd miatt az iskolai tanulmanyok befejezése utan, sulyos gerinc deformitdsokka valhat.
Kolléganémmel 6sszefogva azért kiizdiink, hogy didkjainknal a hanyag tartast javitsuk, mely altal olyan ismeretekre tesznek szert, hogy otthon is
képesek lesznek tornagyakorlatokkal gerinciiket erdsiteni €s nyujtani. Torndink soran lehetdség van kiilonb6z6 ujszerti sporteszkozt is
alkalmazni, mely 4ltal az 6rak valtozatosabbak, szinesebbek lesznek.

1-2.Tartésjavitd gyakorlatok, a helyes testtartds kialakitasa

3-4.Szer nélkiili gyakorlatok

4-6. Szerekkel végzett gyakorlatok

7-8. Botgyakorlat

9-10. Padgyakorlat

11-12. Zsdmolygyakorlatok

13-14. Labdagyakorlatok

15-16. Bordasfal gyakorlatok

17-18. Labda+zsdmoly gyakorlatok

19-20. Labda+bordasfal gyakorlatok

21-22. Labda+zsamoly-+bordasfal

23-24. Lazités és lazitd testhelyzetek

25-26. Koncentracios gyakorlat az onmegismeréshez

27-28. A ,,7 izomcsoport modszer”
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29-30. Dinerparnas gyakorlatok

31-32. Flexi rad gyakorlatok

33-34. Gumiszalag gyakorlatok

35-36. Paros gyakorlatok

37-38. A talpboltozat erdsitése

40-41. —jatékos feladatok

42-43. —szerrel végzett gyakorlatok

44-45. —padon végzett gyakorlatok

46-47. —gyakorlatok karikaval

48-49. Talpgyakorlatok a ritmusérzék €s a mozgaskoordinacio fejlesztésére
50-51. Gyakorlatok Gimnastik-Ball-al

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

54-55.-nyujto6 és gerinc mobilizaciés gyakorlatok

56-57. — gyakorlatok parokban

58-59.-gerinc mobilizacids €és nyujto gyakorlatok bordasfal segitségével
60-61. Stretching gyakorlatok

62-63. Joga gyakorlatok

64-64. Tasttartdsok-aszanak

65-66. Hajlékonysagi gyakorlatok

67-68. Gyakorlatok a szervezet élénkitésére

Konditermi foglalkozas 7-12. évfolyam
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Ciszterci Rend Nagy Lajos Gimnazium Testnevelés helyi tanterve 9-10. évfolyam 1. szamu melléklet

Heti 6raszam: 2 Ora

Evi 6raszam: 68 ora

A konditermi foglalkozasok célja, hogy tovabb gazdagitsa, iskolank mindennapos testnevelés kinalatat, valamint, hogy bdvitse tanuldink
valasztasi lehetdségeit. Foglalkozasainknak fontos szerepe van az egész test izomzatanak karbantartdsaban, a tipikusnak mondhat6 testtartasi

hibak korrigalasaban, aminek oka, nagyrészt a vazizomzat gyengesége.
Heti négy alkalommal tartunk konditermi 6rakat, 9-12 évfolyamos tanuldink részére.
A terem kialakitésa és felszereltsége lehetdvé teszi az Gsszes izomcsoport edzését.

A gyakorlatok megvalasztasanal figyelembe vettiik az eszkdzeink nyujtotta lehetdségeket. Fontos szempont, hogy a gyakorlatok egyszeriien

elvégezhetdek legyenek, ne igényeljenek tul hosszu elokészitést, €s helyigénylik megfeleljen a terem méretének.

Gyakorlatok csoportositasa f0 izomcsoportok szerint
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Torzs:

GYAKORLAT

RESZTVEVO IZMOK

FEKVENYOMAS

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

. deltoideus (vallovizom)

. szerratus (flirészizom)

. intercostales (bordakozi izmok)

FELULESEK

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

. transversus (harant hasizom)

TORZSEMELES

. latissimus dorsi (sz€les hatizom)
. serratus (flirészizom)
. transversus (harant hasizom)

. erector spinae (gerincmerevitd izomcsoport)

FELHUZAS

L £ EEEEEEELEEEEELEEEER

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

. erector spinae (gerincmerevitd izomcsoport)
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GYAKORLAT

RESZTVEVO IZMOK
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ALKAR EMELES

M. biceps brachii (kétfejii karizom)
M. brachialis (felkarizom)
M. coracobrachialis (hollocsor-karizom)

. brachioradialis (karorso6i izom)

KAR NYUJTASOK

. deltoideus (deltaizom)
. triceps brachii (hdromfejti karizom)

. supraspinatus (tovis feletti izom)

. teres major (nagy gorgeteg izom)

. teres minor (kis gorgeteg izom)

TAROGATAS

M
M
M
M
M. infraspinatus (tOvis alatti izom)
M
M
M

. deltoideus (deltaizom)
M. biceps brachii (kétfejii karizom)
M. brachialis (felkarizom)
M. romboideus (rombuszizom)
M. pectoralis major (nagy mellizom)
M. pectoralis minor (kis mellizom)

M. serratus (flirészizom)

ORSOZAS

M. flexores antebrachii (alkar hajlit6 izmai)
M. extensores antebrachii (alkar feszit6 izmai)
Thenar (hiivelykujjparna)
Hipothenar (kisujjparna)

M. lumbricales (gilisztaizmok)
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M. interossei dorsales (kézhati csontkdzi izmok)

=
0.
3

GYAKORLAT RESZTVEVO IZMOK

. quadriceps femoris (négyfejii combizom)
. sartorius (szabdizom)

GUGGOLASOK . adductor longus (hosszi combkdzelitd izom)
. pectineus (féstisizom)

. gluteus maximus (nagy farizom)

. biceps femoris (kétfeji combizom)
L , . ) . semitendinosus (félinas izom)

HUZASOK, EMELESEK LABSZARRAL
. semimembranosus (félhartyas izom)

. gluteus maximus (nagy farizom)

. triceps surae (haromfejii labikraizom)

. peroneus (szarkapcsi izom)

< T IR EEXEREEERKEEKE

LABFEJ NYUIJTAS . extensor cruris (labszar feszité izomcsoport)

Thenar (6regujjparna)

Hipothenar (kisujjparna)

A konditermi o6rdknak nem kizardlagos célja az izom térfogat ndvelés, melyhez lényegesen tobb edzésidére volna sziikség, inkdbb az izomzat
hasznalhatosaganak javitasara keriil hangsuly. A kialakitott munkahelyeken mindig parokban gyakorolnak tanuldink, hogy a megfeleld
biztonsagot szavatolni tudjuk. Ez a munkamodszer egyben a feleldsségérzet 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 haté6 munkat az antagonista izomcsoportra hatéd kovesse.
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Kosarlabda lany 7-12. évfolyam

Heti 6raszam: 2 Ora

Evi 6raszam: 68 ora

Oraszam

Fejlesztési célok

Kosarlabda anyaga

Ismeretek

Kapcsolodasi pontok

Fejlesztés elvart
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személyiségfejlesztés

eredménye

tempodobas elokészités,

védekezés a felsorolt

a nehézségek lekiizdése,

empatia, kudarctiirés, a

Enek-zene: ritmusgyako-

rlat

a kosarlabdazas | alapallas, sarkazas, in-|testi fejloddés, érés tamo- | Matematika: térbeli | tudja fogas- és dobasbiz-
sokoldali megalapozasa | dulas (hosszii €és rovid|gatdsa; edzettség fe-|alakzatok, t4jékozodas |tonsaggal, mozgas
a futd, ugréo  és|indulas), megallas labda|jlesztése,  képességfe- | Enek-zene: ritmus- [ kozben  a  tarsakkal
1-8 dobdkészség kialakitasa- [ nélkiil és labdaval, jlesztés gyakorlat végzett  labdaadogatést
val, érdeklodés labdaatvételre valo
felkeltése a kosarlabda helyezkedésben el tud
irant szakadni a védotol
az alapvetd technikai|labdavezetés  allasban,|ugré ¢és  gyorsasagi|Matematika: térbeli|a kosarlabda
elemek  ismerete, a|jards ¢és futds kozben,|képességfejlesztés alakzatok, t4jékozodas |nélkiilozhetetlen ele-
i megallds,  irdnyvaltoz-|kosarra dobas helybdl, Enek-zene: ritmusgyako- | meinek ismerete
tatas, sarkazas ismerete, |fektetett dobas, rlat
a csapattars ¢és az ellenfél | kétkezes labdafogas|a teljesitmény, a kollek-[Biologia: alloképesség,|labdas {igyesség, lab-
teljesitményének, ered-|mellmagassagban, tiv siker és a|erd, gyorsasag daérzek, a
8-20 ményeinek tisztelete kétkezes mellsé atadas, |tevékenység orome. Enek-zene: ritmusgyako- | mozgasérzékelés
lefordulas rlat javulasa.
csapatjaték kialakitdsa |labdavezetés, allohelybdl | szabalyok betartasa,|Biologia: alloképesség, |tdmadasi és védekezési
dobas, fektetett dobas,|0sszpontositds, céltartas,|erd, gyorsasag megoldéasok ismerete;
27-34
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tamado technikai elemek

ellen, folyamatos 1:1

elleni jaték, tamado-

védo lepattand szerzés.

természet szeretete

csapatjatékbol adodo

személyiségfejlesztés

labdavezetés; - rovid

indulas; - atadasok: egy

szabalyok betartésa,

Osszpontositas, céltartas,

Matematika: térbeli

alakzatok, tajékozodas

a paros és csapatjaték

szabdlyainak ismerete, ¢és

képesség, akciogyor-

sasag).

¢s  kapcsolattartas  /

beszéd/ tudatos fen-

ntartasa.

iitkozések, erd, energia

lehetdségeinek ki-|és kétkezes atadasok,|a nehézségek lekiizdése,|Fizika: gyorsulas, hajitds |[azok  alkalmazdsa a
35-43  |hasznalasa; labdaatvételek; -|empatia, kudarctiirés, a megismert
egykezes fektetett dobds|természet szeretete
helybdl, labdavezetésbdl,
atadasbol;
fizikai képességek kom-|védekezés emberfogas-|A tanulok ala- | Matematika: térbelija fizikai teljesitmény
plex fejlesztése (vag-|sal, padottsagabol adodo |alakzatok, tajékozodas  [novelése
4459 taképesség, felgyorsulési tarsas kapcsolatteremtés | Fizika: mozgasok,
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rlat

A koordinacids |egy leiités utan fektetett|tudatossag, alka-| Matematika: térbeli [ eredményes kosarra
képességek hatékony |dobas, mindkét oldalra,|Imazkodés, siker és ku-|alakzatok, tajékozodas [dobas kialakitasa
53-61 |fejlesztése A 3:3 elleni jaték fela-|darcélmény megélése Fizika: mozgasok,
datai: Harmas nyolcasok, iitkdzések, erd, energia
harmas befutasok,
csapatjaték alakitsa, |labdavezetés  irdnyval-|Tudjanak a tanulok poz-|Fizika: mozgasok, [ kosarlabda hazibajnoksa-
eredményességre toztatassal, védOmozgas |itivan kommunikalni | iitkdzések, erd, energia |gon vald részvétel
torekvés Feladatok a 2:2 elleni|egymassal a siker
jatékbol. Egy- ¢és | érdekében.
kétkezes atadasok,
62-70
atvételek, labda nélkiili
mozgasok, védekezés az
atadasok, valamint a
labda nélkiil mozgo ta-
madoval szemben.
Otletjaték, tempodobas,  biintetd- | szabalykovetd maga-|Biologia: alloképesség,[a tanult mozgaselemek
versenyszellem dobas tartas, sportszerliség erd, gyorsasag alkalmazasa jaték kozben
e kialakitasa Enek-zene: ritmusgyako-
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Kosarlabda fia 7-12. évfolyam
Heti 6raszam: 2 Ora

Evi 6raszam: 68 ora

A csoport osszetétele: 9.-12. évfolyamos fil tanulokbol tevodik 6ssze, az €letkori kiilonbségek miatt elég kiilonbozo fizikai adottsagokkal.
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Az el6képzettséget, technikai tudast tekintve, szintén nagy kiilonbségek mutatkoznak, hiszen van olyan tanuld, aki egyesiileti szinten jatszott
¢s olyan is, akinek gyakorlatilag nem volt kosarlabda a kezében, altalanos iskolai tanulményai folyaman.
A tanulok valasztasat az adott sportagra mas-mas tényezok befolyasoltak.
Az el6rehaladas tematikdjat is meghatarozo tényezd, hogy heti 2, és heti 1 6rdban is jarnak a foglakozasra.
A foglalkozas célja:
- a sportag alapjaival rendelkezd tanulok szamara megfeleld mindségii és intenzitast jateklehetdség biztositasa,
- a kezd6 tanulok szamaéra, alapvetd szabaly, technikai és taktikai ismeretek megszerzése, olyan szint elérése, hogy alkalmasak legyenek
bekapcsolddni a csapatjatékba.
Alkalmazott munkamodszer, a differencialt csoportmunka, magas ismétlésszam mellett.
A foglalkozasok allandé labdas bemelegito része:
¢ labdavetés helyben, kiilonboz6 ligyességi feladatokkal,
¢ labdavezetés oldalvonalak kozott, ligyes tigyetlenebb kézzel,
¢ labdavezetés térdemeléssel, sarokemeléssel, iranyvaltasok, kiillonbozo labdaétiitéssel, leforduléssal,

e fogd jatékok labdavezetéssel ,,vonalfogd” vagy adott teriileten, fogd 2 labdaval stb.

Az alapképzéshez tartozo legfontosabb elméleti ismeretek:
¢ alabdaval val6 haladdshoz kapcsolodo 1épésszabaly és a két indulés,
¢ alabda helyzete ,,kint-bent” vonalak ismerete,
* ahelyes védekezés alapelve (szembdl, henger).
A foglalkozason elsajatitasra illetve gyakorlasra keriild technikai elemek:
* Megindulas: hossz, rovid.

* Megallas: 2 és 1 litemben, sarkazas.
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e Labdavezetés: kiillonb6z6 formai mindkét kézzel, irdnyvaltoztatasok lehetséges modozatai.
e Dobasok: fektetetett dobas, atvett labdaval fektetett dobas, biintetd (4ll6 helybdl, f61drdl végrehajtott) dobas, tempddobas.
e (Cselezés: dobo, indulo, atadas, labda nélkiili testcsel.
e Atadasok: mellsé kétkezes, - pattintva is, fels6 kétkezes, egykezes fels6, egyéb atadasok.
A foglalkozasokhoz kapcsolddo taktikai ismeretek:
e emberfogasos védekezes,
e teriiletvédekezés.
A foglalkozasokon alkalmazott mérkézésszerti, kosarlabdas jatékvaltozatok:
1. 4:4,5:5 elleni jaték a teremben keresztbe, kis palankokra labdaleiités nélkiil illetve 1 labdaletitéssel.
2. Szabalyos térfélen, 1 verseny paldnkra, streetball szabalyok szerinti 3:3, 4:4, 5:5 elleni jaték.
3. Kalifornia 3 db 5 fos csapat jatéka, az adott csapat, egyik ellenfele ellen csak tdmad, a masik ellen csak védekezik. Majd meghatarozott
elért pontszam ellenkez6 irdnyban is megismételve.
4. Id6éméréstdl eltekintve szabalyszerli mérkdzes, szabalyos méretli palyan.

5. Lehetdéségek szerint hazibajnoksag lebonyolitasa.

Roplabda 7-12. évfolyam
Heti 6raszam: 2 6ra

Evi 6raszam: 68 ora
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Tanitasi egységek,
Honapok/hetek szama, Tananyag Célok Modszerek
Oraszam
Alapallasok, alapmozgasok. | A jatékhoz sziikséges képességek,|Szobeli  magyarazat,  tanéri,
1. Kosarérintés, l1égi kosarérintés, | készségek kialakitasa, fejlesztése, az | tanuldoi bemutatds, szemléltetés
alkarérintés, specidlis érintések, nyitas,|alap ¢érintések alapszinten valo | (videod), cél &  ravezetd
-6 nyitasfogadas, leiités, sancolas. Igazodas | elsajatitisa, a  jatékban  vald | gyakorlatok alkalmazasa
1-24. a labddhoz. Jatékos gyakorlatok, | alapszintii alkalmazésa, jaték igény
kisjatékok. kielégitése.
Kosarérintés, l1égi kosarérintés, | A jatékhoz sziikséges képességek,|Szobeli  magyarazat,  tandri,
alkarérintés, specialis érintések, nyités, | készségek fejlesztése, az alap|tanuldoi bemutatds, szemléltetés
2. nyitasfogadas, leiités, sancolas. Igazodas | érintések jartassag, készség szintjén | (vided), cél és  ravezetd
12-2./17-28. a labdahoz. Taktikai elemek alapjai.|valé végrehajtasa, a jaték alap | gyakorlatok alkalmazasa
25.48. Nyitasfogadasi alakzatok, | elemeinek a jatékban vald jartassag,
mezonyvédekezés, helyezkedés tdmadas | készség szintli alkalmazdsa, jaték
kozben. Jatékos gyakorlatok, kisjatékok. |igény kielégitése. Oromjaték
Kosarérintés, 1égi kosarérintés, | A jatékhoz sziikséges képességek,|Szobeli  magyardzat,  tandri,
alkarérintés, specidlis érintések, nyitas, | készségek tovabbfejlesztése, az alap | tanuldi  bemutatas, szemléltetés
3. nyitasfogadas, leiités, sancolas. Igazodas | érintések készség szintjén vald | (video), cél és  ravezetd
a labdahoz. Taktikai elemek, | végrehajtasa, a jaték alap elemeinek | gyakorlatok alkalmazésa
3-6./29-37. (nyitasfogadasi alakzatok, |a jatékban valo készség szintii
49-74. mezényvédekezés, helyezkedés tamadas | alkalmazasa, jaték igény kielégitése. o

kozben) gyakorlasa. Jatékos

gyakorlatok, kisjatékok.

Ordmjaték
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Tollaslabda 7-12. évfolyam

Heti 6raszam: 2 6ra

Evi 6raszam: 68 ora

TOLLASLABDA TANMENET KEZDO TANULOK SZAMARA

8 ora

Nevelési-

fejlesztési célok

Ordmteli, kozdsségben torténd gyakorlasuk révén a tantargyhoz fiiz6dé kedvezo attitiidok, érzelmi és szocialis
teriiletek erdsitése, fejlesztése. A fizikumra gyakorolt pozitiv hatdsa mellett a tollaslabda serkenti az agymiikddést,
mivel gyors gondolkodasra és reagalasra 0sztondz. A rendszeres jaték tehat jo a testnek és az elmének is.

Az alternativ, szabadidds mozgasformak tovabbi megismerése és kiprobalasa.
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A kihivast jelentd, Uj sportdgak révén a mozgas iranti pozitiv érzelmi bazis formalasa, életen &t tarté
sportag megismerése.

Az igény felkeltése a megismert mozgasos tevékenységek szabadidds tevékenységként valé végzése
irant. Rekreacié, szabadidg.

Személyes felelsséq: alapvetd szabdlyrendszer, a feladatok meginditasat és megallitasat jelz6
kommunikaciés jelek felismerése és alkalmazdsa, a balesetmegel6zés alapveté szabalyainak
megismerése, rendszabalyok.

Kulcsfogalmak

Jatékos: valamely személy, aki tollaslabdat jatszik;
mérkdzés: 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;
adogat6 oldal: az adogatas jogaval rendelkez6 oldal;
fogadé oldal: az adogat6 oldal ellenfele;
labdamenet: egy vagy tobb iitésbdl allo folyamat, mely az adogatassal kezdddik, és mindaddig tart, mig a labda
jatékon kiviilre nem kertil;
ités: a jatékos iitdjének eldretartd6 mozgasa;
hely- és helyzetvaltoztatd mozgads, térérzékelés, testérzékelés, mozgdaskapcsolat, gyorsasag,
alloképesség, erf, lgyesség.

Ajanlott ‘ ;
. ‘- p < < Ismeretek, Tantargyko
Fejlesztési tevékenységforma . P, ez .
< Tananyag < . Elvarhato fejlodés személyiség zi
célok k Modszertani - <
. fejlesztése tartalmak
javaslatok
L Egy j A sportag ismertetése. Jatékos Tudjanak egyénileg, A szabadtéren, Tantargyak
sportaghoz Gimnasztikai szabadgyakorlatok: sorozatban iitéseket teremben végzett kozotti
kapcsolodo gyakorlatok vallov bemelegitése. végrehajtani helyben, tevékenységek projektmodsze
aktiv tollaslabdaiitovel. A mozgasban. megismerése, aktiv r
te\.{ékenys‘ég tenyeres és’fonék'ii:[ések Egyéni foglalkoztatas. részvétel, kooperacio,
oromteli helyes végrehajtasa
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labda nélkiil. Az iitések 6nallé
¢lménye. gyakorlasa parokban. munka
Egyéni labdatechnikai o kre ativités.
{it6fogas akadélypélyén.
megismerése. ,Pontszeréorjatek
parokban kotél felett. ,
Enek-zene:
ritmusérzék
fejlesztése.
Tollaslabda: az
alapiitések — tenyeres,
foInak ‘kmc‘;,glsfi‘,‘? reie. Begyakorlottan tudjak Uj, szabadiddben is Er kQICStan"
Alapiitések: Smerikedes utove, Egyéni labdatechnikai az gyakorolhat6 tarsas
: labdaval; iit6fogas, korlatok lapiitések dzési formak viselkedes,
a tenyeres, a it6lendiilet. Eevén: _ gyakorlatok. a aputes'e e't testg zes1 forma Snismeret
2. fonak nauiet. Bgy Utésgyakorlatok végrehajtani. megismerése altal IR
. technikai gyakorlatok . . . Kl K hozzéiarula enkeép,
elsajatitasa. itével. labdaval. dekzas parokban folyoso vagy Képesek legyene ozzéjarulas az llem
u ’ ’ zsindr felett. Pontszerzo parokban 8-10 egeészségmegirzo Jeflem,
helyben — 316k parokb fol tos iité K4 d média,
haladassal; tenyeres és Jateke parokban o Yammanos Wes” SrotasTen S rel onreflexié
assdl, tenye valtast végrehajtani. megalapozasahoz. !
fonak titésvaltassal. kooperativ
munka.

3. A tollaslabda Utéspozicio, labmunka Az osztaly egyidejii A térbeli tudatossag Erzelmeket valt ki. T .
jatek technikai labkoordinacio foglalkoztatasa. (érzékelés): Sajat és masok er meszt? IS
gyakorlatainak | fejleszté gyakorlatok: elhelyezkedés a térben; teljesitményének meret.
megismerése. alapvet6 |épés- és Eqvéni mozgasirany; a mozgas megitélése. emberi test

futastipusok (sasszé, fo Ial?gc/)ztatés horizontalis sikjai; a Snbizalom csontozata,
oldalazas, kilépés, 9 ' mozgas ma abiztossz’é izomzata,
labkeresztezés, végrehajtasanak sgoron is 9 mukodése,
indidnszokdelés, térd- utvonala; a mozgas gas. hatarai
és sarokemelés, kiterjedése. Orém csalddottséag,
taposofutas, Képesség a pontos
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ritmusvaltasok)

szokdelések (eqgy és
paros labon, helyben,
illetve haladassal,
sulypont-
athelyezésekkel,
kilonb6z6
ritmusokban).

Jaték: valtéversenyek
15 méteres tavon
gyors futassal,
feladatokkal,

iranyvaltasokkal.

atadasokra.

A dinamikus
mozgasoknal

automatikussa kell
valnia a sulypont
levitelének",
megallasoknal és
iranyvaltasoknal a fel
kell hivni a figyelmet
labfejek helyes
iranyara.

banat (gydztes-
vesztes).

Siker, kudarc
feldolgozasa.

Valtozé
koérilmények,
spontaneitas.

Utésiskola: magas-mély;
tenyeres

Térbeliség;

Rajz:

térérzékelés

Informatika:
informaciész
erzés, a
megtalalt
informécié
rogzitése,
értelmezése
és
feldolgozasa.

e:lt: n;l;t;te::l; Az osztaly egyidejii mozgasirany; a
tollasl abF:i ap él%’ an iités- érgiz%:;kzzﬁziaiilen mo;g@s horizont,élis Any anye_l VI,:
4. imitalassal. VI; 6rc;&')s it g foohst A szituaciotol fuggden 51}<Ja1; a Mozgas komn?l:I nikac
Utésgyakorlatok B e * el tucga dantgni az ﬁtvvignr;gagars;élza;és i6:
4 416 . atadas modjat. > An
Pt | b i = g e v
palyanként tiz fével. kell. Kepesseg a pontos kézlések
Eovéni-piros idték atadasokra. Loz 4
gyenl-paros jatek. megértesene
k fejlesztése.
5. o . . . Lo — N e Tarsak
A finom Utéstechnika, Csoportos tevékenység: Erzékelje a helyes Onbizalom erdsitése. K6 ZOtti
mozgas iitésrepertoar az osztaly egyideju testtartast. Az egylttes Kommunikaci
koordinacid - tenyeres foglalkoztatasa A helytelen gondolkodas, a .
fejlesztése. A utéfogas: parokban, gyakorlat- csapat egylttes O
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dobott vagy

atott labdaval

- magas tenyeres
Utés: tars éltal
atott labdaval.
- adogatds:
helyes és
szabdlyos

figyelem labdahordasok csoportokban. ) végreh‘?jtés. cselekvése,
Koncentrécioia tenyeres kovetkezmeényeinek harmonikus
ntracto) fogassal, tudatosuldsa. Osszjaték.
nak fejlesztése. kilénféle .
A tollasitd mozgésokkal, Egymés Matematika
helyes dobott labda kiszolgalasa, a Tajékozédas
technikajana visszaltése, maésikhoz igazodéas a térben
k kialakitasa. Iabdaplattogtat elképzelhetetlen (alapvetd
s . Xy £
aleset: | qonsk togss: sldrendelbaés | fogalm
megeldzes. labdahordésok ' ’
tenyeres a
fogdssal tajékozédast
kUIanéI(IE I segité
Mozgasokkal, viszonyok
dpbottula/bda ismerete (pl.
visszautese, mellett,
'abdapssttogtat kozZott, eldtt,
Utésrepertodr - MOgott.
- tenyeres ejtés: Tajekozodas
tars altal a tanulé
dobott vagy sajat mozgd,
(itétt labdaval forgd
- fonak ejtés: testének
tars altal aktualis

helyzetéhez
képest (pl. a
bal, jobb).
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fokozatosan novekvo
tavolsagra. Atadasok
parokban haladassal
(egymassal szemben,

tenyeres
adogaté
mozdulat.

Atadasok péarban,

oldaliranyban).

6. Képesség a Egyszerli gimnasztikai A meglevo A finom Ko6zosséghez tartozas Min (Ije n
fegyelmezett, | gyakorlatok egy labon, egyensulyérzék mozgaskoordinacio erdsitése. tantargy:
pontos €s sz&ép | tornapadon, zsamolyon. fejlodése, a olyan szintii fejlddése, A tudatos Kreativ

kivitelezésre. | Jatékszer egyensulya: | koncentraloképesség hogy a parok pszichomotoros gondolkodas,
Egyensulyérz kalénbdzé novekedése folyamatosan tudjanak | cselekvéképesség | proplémame
ék L, B - a kitartas és a adogatni. kompetenciajanak goldo
fejlesztése labdak €s egyeb feladatmegoldasi - laza Utéfogas; megalapozasa. képesség
sportszerek N . _ .
S motivacio fejlédése. Viszonylag biztosan
egyensulyozasa. - pontos S A szaballyal
Tollaslabd Akkor tudnak igazan utémozdulat el tudja Ut,n' a rendelkezé
offasiabda- kibontakozni, ha kivitelezése labda tollaslabdat a sporton
nélkal (imitalds); megfelelo helyre - | o Lostil a
Kulonbozo cselekvés

labdahordéasok Gtdével,

egyensulyozas:

tenyeres és fonak
fogassal, kilonb6z6

érzik maguk mogott
a szeretetet, a
bizalmat, tirelmet.

- az Uté(fej) alldsa és helyzetekben.

az Utés iranya
kozotti 6sszefliggés

belsd értelmi

iranyitasa

rutinnd valik.

akadalyokkal
(tornapad, zsamoly, felismerése;
bojak). X
- a meglevo
Kilonb6z6 .
magassagban érkez6 eg.y,fenlsulyerzek
tollaslabda fejlodese;
visszalitése. -a
koncentraléképessé
92




Ciszterci Rend Nagy Lajos Gimnazium Testnevelés helyi tanterve 9-10. évfolyam

1. szamu melléklet

g
novekedése;

- a kitartas és a
feladatmegoldasi

motivacié fejlédése.

A
jatékszabalyok
betartasa

Taktika:
egyszer( testnevelési
jatékok soran a
célszer(i mozgasok és
egyuttmUikodési

A kapott informaciok
célszert alkalmazasa a

Célszerti a jatékot a
megbeszélés utan

megismételni, és
elemezni a

Szabaly ismerete,
alkalmazasa a
jatékban.
Biztonsaggal tudja
alkalmazni a tanult
technikai elemeket

7. | mellett aktiv | médok megbeszélése sikeresebb jaték - > araK
reszvetel a és alkalmazésa erdekeben. valtozast. a jate’
jatékban ' A (Al deil szabalyainak

: . Z 0sz i L4
Gyakorlas a tanultak osztaly egyideju betartisaval.
alapjan foglalkoztatasa .
' parokban. Kitartasra, figyelem-
0sszpontositasra
nevelés.
Képes atélni a
Gyakorlottsag jatékban elért siker
megszerzése a . L oromet.
o tollaslabda atadasaban, L A viselkedési és Er6s6djon pozitiv

8 Egészséges Atvételében Atadasok feladatokkal, magatartasi normak beallitédasa a

" | életmddra valo A kényszeritd b ; B
Felkészllés a ctartasa.
torekvés. helyzetekkel. sportaggal

tollaslabda jatékra.

kapcsolatban;

intellektualis
aktivitas.
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SPECIALIS KEPESSEGFEJLESZTES

Motoros
képességfejlesztés

Utéspozicié, labmunka

labkoordinaciot fejleszto
gyakorlatok:

Utéstechnika,
utésrepertoar

Fizikalis alapképességek
Alléképesség
Sorvalték
Gyorsasag

Valtéversenyek 15 méteres tavon
gyors futassal, feladatokkal,
irdnyvaltasokkal.

Ruganyossag

Szokdelések talajon, zsamolyon,
helyben, haladassal,
elrugaszkodassal.

Alapveto lIépés- és futastipusok (sasszé,
oldalazas, kilépés, labkeresztezés,
indianszokdelés, térd- és sarokemelés,
taposéfutas, ritmusvaltasok)

szokdelések (egy és paros labon, helyben
és haladassal, sulypontathelyezésekkel,
kilénb6z8 ritmusokban)

Tenyeres utéfogas, labdahordasok
tenyeres fogassal kulonféle
mozgasokkal, dobott labda visszalitése,
labdapattogtatas

(dekazas)

tenyeres ejtés: a tanar altal dobott vagy
atott labdaval fonak ejtés: edz6 altal
dobott vagy Ut6tt labdaval

magas tenyeres (ités: tanar, illetve tars
altal Gtott labdaval

Ero

Gyakorlatok a labizomzat
erdsitésére: gyaloglé-, futd-,
szokdel6-, ugré-, guggolo, fellépd
gyakorlatok

iziilleti mozgékonysag

Alldsban lablendités, 1abkdrzések
elére, hatra,

A testhez viszonyitott mozgasiranyok
tudatositasa (elére, hatra és oldalra haladé
mozgasok a tollaslabda palyan) laza,
ruganyos, dinamikus labtartas kialakitasa:
kilonbozd fogd és egyéb iranyvaltason
alapulé jatékokban a térdek, a ldbfejek és a
sulypontathelyezések szerepének
kiemelése, helyes alapallas a tollaslabda
palyan

Fonak utofogas

labdahordasok tenyeres fogassal,
kalonféle mozgasokkal, dobott labda
visszaltése, labdapattogtatas.
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oldalra. Végezhet6 nyujtott

és térdben haijlitott Idbbal, illetve
paros gyakorlat formajaban is.

Mozgaskoordinacio,
egyensulyérzék; sajat test
egyensulya: egyszerl gimnasztikai
gyakorlatok egy ldbon, tornapadon,
zsamolyon;

tollaslabda-egyensulyozas:

labdahorddsok Utdével, tenyeres és
fonak fogassal, kilonbozé
akadalyokkal (tornapad, zsédmoly,
bojak).

Az alapvetl 1épések és futdsok elsajatitasa
koncentralva a mozdulatok helyes
végrehajtasara

- biztonsagosan kivitelezett hatra és oldalra
mozgasok

- irdnyvaltasi képesség
fejlédése
Dinamikus mozgasoknal

automatikussa kell vélnia a sudlypont
Jlevitelének", megalldsoknal és
irdnyvaltasoknal fel kell hivni a figyelmet
labfejek helyes iranydra.

Adogatas

helyes és szabalyos adogaté mozdulat
gyakorlasa.

A helytelen vagy gorcsos utéfogast
azonnal és folyamatosan korrigalni kell.

Kooperacios képesség

- az oktatas felépitésének
tudatositasa: a bemelegités,
a gyakorlas, a jaték és a
nyujtas elkllonitése,
szereplk tudatositasa, az
edzést megel§z6 és kovetd
egyéb tevékenységek
megismerése (haléallitas,
sportszerek ki- és bepakolasa
k6zosen, tanari iranyitas
mellett),

- egyuttmuikodés:

szokdelések: alapvetd szokdeléstipusok
automatizalasa, kombinalasa, Uj
kombinacidk megtanulasa,

kitalalasa.

Az Ut6fogas és a fogasvaltasok
automatizalasa, az Gtd és a tollaslabda
egymasra hatasanak alapos kiismerése

ugyességqi (,zsonglor") feladatok
gyakorlaséaval: labdadobasok és
elkapasok utdvel, labda felvétele a
foldrél, labdahordasok és
LJhintdztatdsok" Gtével, nehezitett
korilmények kozott is (mozgdasban,
futasban, egyensulyozas kézben),

labdalitégetések tenyeressel és
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munkamegosztas kiegészitd
tevékenységek kodzben.

fonakkal kilonb6z6 kombinacidkban,
egyedul és tarssal, labda leveg8ben
tartasa nehezitett korilmények kozott

(Glve, térdelve, fekve)

gyors fogasvaltas fejlesztése: Utések
(guggolas, kézvaltds, taps a tarssal,
utécsere)

Elméleti ismeretek

alapfogalmak: az edzés és a
tollaslabda alapvet6 fogalmainak
megismerése és tudatos hasznalata
(bemelegités, nyujtas, ut6fogas,
tenyeres, fonak, oldalcsere,
térfélcsere, szerepcsere).

szabalyismeret: az egyéni jaték
legfontosabb szabalyai (a palya, a
szdmolas, a szabalyos adogatés és
a labdamenetek lehetséges
kimenetelei).

Helyezkedés (lehetbleg palyan) a dobott
vagy utott labddhoz viszonyitott
helyzetekbe (mogott, mellett);

helyezkedések és Utésel6készito
testhelyzetek 6sszekapcsoldsa, a tanult
alapUtések idealis Utéspozicidjanak
elsajatitasa, és ezen pozicié tudatos
alkalmazasa.

Laza Ut6fogast és tudatos helyezkedést
motivalé gyakorlatok: Gtések hat
mogott, 1ab kozott, labda elkapasa, Gtd
atforditasa a hurozaton tartott labdaval;

idealis Utéspoziciod felvétele magas
tenyeres (itéshez,

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

adogatdé mozdulat gyakorlasa, az Gtés
ivének pontositasa, a tavolsag
fokozatos novelése.

Szertorna 7-12. évfolyam
Heti 6raszam: 1 6ra

Evi 6raszam: 34 ora
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A mindennapos testnevelés keretein beliil, didkjaink a lany szertornat is valaszthatjdk heti 1x2 ordban. Célja, az esztétikus mozgés, testtartas
tovabb javitdsa, a koordinalt mozgés ¢és az erdkifejtés Osszhangjanak fejlesztése, illetve a test térbeli, idObeli, és dinamikai érzékelésének,
valamint a koordinalt mozgas ¢s az er0kozlés 6sszhangjanak tovabbfejlesztése. A foglalkozasok differencialt formaban zajlanak. Van olyan diak,
aki a mozgaskulturdjat szeretné tovabbfejleszteni, van olyan, aki a lany torna didkolimpiara késziil fel. A gyakorldsok négy szeren torténnek:
ugras, felemaskorlat, gerenda, talaj. A didkolimpia kotelezd gyakorlatanyagat tanuljak a didkok. Ezen feliil az esztétikus és harmonikus
eléadasmodd ravezetd eljarasai (feszitések, fejtartas, valltartds, spicc kidolgozasa) is fejlesztésre keriilnek. C¢l, a tanul6i onallosag novelése, a
hibajavitas beépitése a mindennapi gyakorlasi szokasokba, illetve a gyakorlds soran a segitség adasa, elfogadasa, masok batoritasa révén a
tevékenységek allandé motivacids hatterének biztositdsa.
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

Vivas 7-12. évfolyam
Heti 6raszam: 2 Ora

Evi 6raszam: 68 ora
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A sportag altalanos célrendszere

Biztositsa a magyar vivosport folyamatos és magas szintli utanpotlasat.

A beiskolazott tanuldkkal megismertesse a vivast.

Felkeltse az érdeklddést a vivas fizikai €s szellemi vonatkozasai irdnt.

Biztositsa a helyes technikai alapokat.

Bevezesse a tanuldkat a vivas alapvetd taktikai megoldésaiba.

Alkalmassa tegye ¢€s felkészitse a tanuldkat a vivosportban torténd versenyzésre.

Korszerli oktatds-modszertani eszkdzokkel nyujtson alapot a tovabbi fejlesztéshez.

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

A vivasban rejlo nevelési helyzetek kihasznalasaval, segitse a sportolok tarsadalomba valé beilleszkedését.

Evfolyam: 7. Korosztaly: Gjonc

Eletkor: 14. év

Alapfoku szakasz

Cél
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¢ specialis mozgaselemek, képességek és készségek tanitasa

¢ motorikus képességek szinvonaldnak ndvelése: a kondiciondlis (erd, gyorsasag, alloképesség) és koordinacids (mozgasszabalyozo,
mozgasalkalmazo, atallitd és mozgastanuld) képességeknek az életkorhoz és az egyéni adottsdgokhoz igazitott fejlesztése

¢ adobbantas, cstisztatds ¢s megtorpands elsajatitatasa

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

e akvartbol, szixtbdl és szekondbol végre hajtott egyszerli egyes cselriposzt megismertetése

e az egyenes tamadasok és pengetamadasok asszoszerlien torténd végrehajtasanak elsajatittatasa

e atanult gyakorlatokbol timadasvédelmi gyakorlatok végrehajtdsanak megtanittatasa parokban €s szabadvivasnal

¢ ritmusérzeék tudatos tovabbépitése

* edzb-versenyzd egyiittmiikodési hajlamanak erdsitése

* helyes testtartas megszilarditasa

e ateljesitményre torekvés erdsitése

e kollektiv sikerélmény ¢és a tevékenység 6romének fenntartatasa

e ¢rtékes személyiségvonasok fejlesztése: a kudarctiirés, a nehézségek lekiizdése, valamint a kitartds és a monotdnia tiirésének
elviseltetése

e cgészséges életmodra nevelés

Tananyag Kovetelmény Megjegyzés
e Nyujto, lazito, egyszerii és Osszetett gimnasztikai gyakorla- ¢ Legyenek képesek az 6nallé bemelegitésre
tok egyénileg és parokban ¢ Tudjanak valtoz6 ritmusban ugrokotelezni és
¢ Reflexeket, tempdérzéket, gyors helyzetfelismerést fe- labdaval iigyességi feladatokat végrehajtani
jlesztd jatékos gyakorlatok
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¢ Célgimnasztikai gyakorlatok kéziszerekkel és tenisz,
valamint p6ttyos labdéaval

¢ A labgyakorlatok anyaganak ismétlése €s bovitése a rit-
musvaltas szabalyainak megtanitasa

TORVIVAS:

* Az egyenes-, valto- és kitérészuras anyaganak bovitése

¢ A pengetamadasok anyaganak bdvitése: atvitelek

e A labrol vett tempo lehetdségei €s legegyszeriibb fajtai

* Egyenes szurd egyszerl egyes €s korzo egyes cseltamada-
sok kiilonboz6é meghivasok ellen a felsd ill. az alsé vonal-
ban

e Valto- és kitérdsziro egyszerii egyes €s korzo egyes cselta-
madasok az ellenfél kvart, szixt, szekond ill. szerkl
kotésébdl, ill. kotése eldl

e Kiilonb6z6 tavolsagokrdl €s kiilonbozd 1abgyakorlatokkal
kotes, iités €s kotott szard egyszerli egyes és korzo egyes
cseltamadasok kiilonbozo tavolsagokbol és kiilonbozo 1ab-
munkéval

* A tdrvivasban leggyakrabban eléfordulo kozbeta-
madasi lehetdségek

* A legegyszerlibb a legtobbszor eléforduld cselriposz-

Ismerjék a dobbantast, csusztatast és megtorpanast
Tudjanak folyamatosan valtozoé ritmusban lab-
gyakorlatozni

Az egyszerl akciokat tudjak asszoszerlien vé-
grehajtani iskolavivas keretein beliil

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

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

Iskoldzas, paros gyakorlatozas és szabadvivas alka-
Iméaval tudjanak kiilonb6z6 bevezetési modokkal
kitoréssel és 1épés (ugras) kitoréssel egyes cselta-
madasokkal végrehajtani

Tudjanak fels6 vonalbol az ellenfél kotése eldl
kitérofeltartd szrast végrehajtani

Ismerjék a kvartbol, szixtbdl és szekondbol végre-
hajtott egyszerli egyes cselriposztot

Asszoszerlien tudjak végrehajtani az egyenes ta-
madasokat és a pengetamadasokat

A tanult akcidkat legyenek képesek asszosz-
erlien végrehajtani

Alkalmazas szintjén ismerjék a fokiités vagast s
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tok

¢ A tanult timadésokkal parhuzamosan azok védései és
beldliik végrehajtott riposztok

¢ A tanult tAmadasok felépitése kontrariposztig

KARDVIVAS:

* Az egyenes-, valto- as kitérévagasok anyaganak bdvitése

e Kéz- ¢és karvagasok, fokvagasok

* Az iités és kotés vagasok anyagéanak bovitése, kotott szaras

¢ Az egyenes valtaiités, kotésvagassal bevezetett egyszerii
egyes cseltdmadasok kis-, kozép- €s nagytavolsagrol,
kézrdl és labrol vett tempoban, valtozd ritmusban

A kardvivasban el6forduld és leggyakrabban alkalmazott

¢ A tdmadasokkal parhuzamosan ezek haritasai €s vis-
szavagasi lehetoségek

* A tamadasok felépitése kontrariposztig, cselriposz-
tok

PARBAJTORVIVAS:

¢ A pbtdr vivas specialis labgyakorlatai

¢ Az eddig tanult egyszerli vivoakciok bovitése flankona-

dra

szekond kotott szarast a lehetséges befejezésekkel
helybdl és 1épés eldre kitdréssel

Tudjanak a tanulok az egyes cseltdmadasokba elsd
litemben eldvagni és a kotések eldl kitérd szlrdst
vagy vagast végrehajtani

Tudjanak a tanult gyakorlatokbol timadas védelmi
gyakorlatokat végrehajtani parokban és szabad-
vivasban alkalmazni

Ismerjék a tercbdl fejcsel oldalkvintbdl fejcsel
oldalkvartbdl fejcsel oldalriposztot

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

Tudjanak a sajat szixtkotésbol valtd kvart {ités
szurast, valamint az ellenfél kvart kotésébol valto
szixt kotott szaradst végrehajtani kézrdl ill. 1abrol
vett tempoban

Tudjanak a kvart, szixt, szekond és szerkl védésbol
kototten, térszerlien és szogszurassal riposztozni
Labrol vett tempoban tudjanak iskolavivasban és sz-
abadvivasban szixt kotott szar6 egyszerii egyes

cseltamadast és kvartiités egyszer egyes, ill. korzo
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e Valto titések az ellenfél ill. a sajat elokészitd kotésébol
valto kotések az ellenfél ill. a sajat elokészitd kotésébol

¢ A tanult timadésokkal parhuzamosan azok védései ill. a
védést kovetd riposztok

¢ Pengetamadasokkal bevezetett egyszerii egyes és korzd
egyes cseltdmadasok kitoréssel, 1épés- elére kitdréssel
és flessel

¢ A tanult cseltdmadasokba végrehajtott elso tlitemi €s
utols6 iitemii kdzbetamadasok

¢ A tanult timadésok felépitése kontrariposztig kiilon-

KIEGESZITO FELADATOK MINDHAROM

FEGYVERNEMBEN:

® Uszas, rovid vagtak, 3000 méteres futas, kosarlabda,

straching stb

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

felallva Ujra kitoréssel kontrariposztokat végrehajtani

Evfolyam: 8.

Korosztaly: serdiil

Eletkor: 15. év

Alapfoku szakasz

Cél

* specialis mozgaselemek, készségek-képességek tanitasa
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¢ motorikus képességek szinvonaldnak novelése: a kondicionalis (erd, gyorsasag, alloképesség) és koordinacids (mozgasszabalyozo,
mozgasalkalmazd, atallité és mozgastanuld) képességeknek az életkorhoz és az egyéni adottsdgokhoz igazitott fejlesztése

¢ folyamatos és modszeres 10-15 perces egyéni gimnasztikazas megtanittatasa

* jatek kozben a valtozo koriilményekhez torténd alkalmazkodas elsajatitatdsa

¢ kiilonbozo ellenfelek ellen az egyszerli egyes és korzo egyes cseltdmadasok ,,hosszi- rovid és rovid-hosszi” ritmusban valo
elsajatitasanak megtanitatasa

e akvart ill.szixt védésbdl a legegyszeriibb coupé visszaszlrasok elsajatitatasa

* az egyes paradokbol iitemkihagyas nélkiil torténd visszaszirds megtanitatasa

* helyes testtartas megdrzésének biztositasa

¢ ateljesitményre torekvés erdsitése

* kollektiv sikerélmény ¢és a tevékenység oromének fenntartatasa

o ¢rtékes személyiségvonasok fejlesztése: a kudarctlirés, a nehézségek lekiizdése, valamint a kitartas €s a monotonia tiirésének
elviseltetése

* cgészséges ¢letmodra nevelés

Tananyag Kovetelmény Megjegyzés
* Nyujté-, lazito-, szabad- és tarsasgyakorlatok, ¢ Tudjanak folyamatosan és modszeresen 10-15
kéziszer- gyakorlatok, bordésfal- és padgyakorlatok percig egyénileg gimnasztikazni
csoportosan €s egyénileg e Jaték kozben ismerjék fel a valtozo koriilményeket és
® Tempo- és reflexfejlesztd, a figyelem koncentra- tudjanak alkalmazkodni hozzéajuk
cidjat és megosztani tuddsat fejlesztd gyakorlatok * A célgimnasztikdban ismerjenek néhany paratlan
¢s jatékok iitemu és asszimetrikus gyakorlatot
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¢ Lazasagot és ruganyossagot fejlesztd célgimnasztikai
gyakorlatok egyénileg és parokban
¢ A labgyakorlatok anyaganak pontositasa, gyorsitasa

¢ [smétld labgyakorlatok

TORVIVAS:

¢ Az eldz6 korcsoport technikai anyaganak bévitése
tovabbi akciokkal, kiilonos tekintettel a ritmusvaltasra

* Asszoszerl gyakorlas az iskolavivasban €s a konven-
cionalis gyakorlatozas kézben

¢ A legalapvetobb kettds cseltdimadéasok egyenes valto -
kitérd kotés-iités és kotott szuras bevezetésével kozeép és
nagy vivéotavolsagbol

¢ Coupa-sziras, timadasok és riposztok
Az Gjonnan tanult timadasokvédései €s riposzt

lehetdségei, kontrariposztok

KARDVIVAS:

* Az el6z6 korcsoport technikai anyaganak bdvitése tovabbi
akciokkal, kiilonds tekintettel a ritmus és iranyvaltasra,
valamint az atvett tdimadasokra és az ellenfél

megeldzésére

Tudjanak kitorésbol a hatul 1évo 1ab vivoallasba
vitelével Ujra kitorni, ill. 1épés (ugrés) kitoréssel vé-
grehajtani

Kiilonbozd ellenfelek ellen legyenek képesek végre-
hajtani az egyszerli egyes és korz0 egyes cseltamada-
sokat ,,hosszu-rovid és rovid-hosszu” ritmusban
Tudjanak 1épés eldre kitoréssel alapritmusban
egyszerll kettds, korzd kettds és néhdny vegyes
cseltdmadast végrehajtani

Alkalmazas szintjén tudjanak Iépéskitoréssel egyenes
szuras coupé egyes cseltdmadast 1épéseldre kitoréssel
végrehajtani

Ismerjék a legegyszeriibb coupé visszaszurasokat a
kvart, ill.szixt védésbol

Biztonsagosan tudjanak az egyes paradokbol iitemki-
hagyas nélkiil visszaszirni

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

Tudjanak az ellenfél fejcselébe fokiités arcvagast
végrehajtani

Ismerjék a tanitvanyok az ugras elore-1épés elére
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¢ Elkapasok, fokiités vagasok megtorpanasbol végrehajtott egyes cseltdmadast és a

e Sajat el6készitésbdl kétalternativas feladatok megoldasa kiprovokalt timadast kovetd parad-riposzt alter-

e Kettds cseltamadasok felépitése az eddig tanult bevezetési nativak leggyakrabban eléfordul6 véltozatait
moddokkal helybdl, 1épéssel, kitoréssel és 1épés (ugras) ¢ [smerjék és tudjak alkalmazni a fejcsel-, oldalcsel-fe-
kitoréssel jvagésokat, az oldalcsel-, fejesel-oldalvagasokat

¢ A tanult timadasokkal parhuzamosan meg kell tanitani ¢ Legyenek tisztdban az ellenfél pengéjének kosara ill.
azok védéseit és az azt kovetd direkt, indirekt és cselri- hegye feloli kertiléssel
posztokat e Jartassag szintjén biztonsagosan vagjanak vissza az

* A tamadasok felépitése kontrariposztig ot alapvetd paradbol fejre, oldalra, mellre, kiilso- és

* Ismétld tamadasok a roviden hatral passziv ellenfél belsdarcra és a lehetéségekhez képest szurjanak is
ellen, ill. folyamatosan ¢ Tudjanak kitorésbdl ballab utaniités-kitoréssel, ill.

e A kozbetamadasok anyaganak bévitése tovabbi ak- Osszetett labmunkaval egyenes €s egyes csel megis-
ciokkal mételt tamadast végrehajtani pengetdmadéssal

e Taktikai sémdk alkalmazéasa egyszeri taktikai fe- * Biztonsagosan tudjanak eldvagni a lassi egyes ¢és
ladatok megoldéasa kettds cseltimadasokba.

PARBAJTORVIVAS: ¢ Ismerjék az utols6 iitemu kdzbetamadasokat

¢ Az eddig tanult technikai elemek csiszolasa és bovitése a cseltamadasokba
tovabbi akciokkal kiilonds tekintettel az elokészitésre, a * Ismerjek a ,,rohand” ellenfelek elleni legegysz-
ritmusvaltasra és az ismétld szurasokra ertibb akcio lehetdségeket, valamint az ellenfél ta-
Asszdszerli gyakorlas az iskolavivasban és a madasanak megszakitasat kovetd legegyszertibb
modszeres szabadvivasban lehetdségeket

* Biztonsagosan tudjanak a pbtdrre jellemz6 tdmada-
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¢ Dobott szuras és coupé tdmadasok és kozbetdmadasok

¢ A haritasi rendszerek bovitése és rendszerbe foglaldsa

o Kotott szirasok specialis haritasi lehetdsegei

¢ Kozbetamadasok anyaganak bévitése tovabbi ak-
ciokkal

¢ [smétlo tamadasok €s rimesszak

* Egyszert taktikai feladatok megoldésa

KIEGESZITO FELADATOK MINDHAROM
FEGYVERNEMBEN:

jatékok, kozép- és hosszutavfutasok, rajtversenyek stb.

e Kosarlabda, terem- és kispalyas labdartgés, Uszas, vizi

sokat az ellenfél elokészitésébol ill. sajat elokészités-
bdl inditani

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

Ismerjék az ellenfél pengéjének hegye feldli

kertilési modot

Legyenek tisztaban a dobott szurassal mint befe-
jezési moddal

Ismerjék a kvart, szixt, szekond, szerkl haritasi
valamint a felsé és also vonali haritasi rendszereket
Ismerjék az engedod-, ellenallo- és valtoharitasokat, és
tudjanak bel6liik egyszerli riposztokat végrehajtani
Alkalmazas szintjén tudjanak az elsé litemben, a ma-
sodik titemben ill. az utolsé litemben kdzbetdmadni a
legalapvetébb tAmadasokba

Ismerjenek néhényat a leggyakrabban el6forduld
egyenes, valtoszuras, megismételt timadasokbol és
alkalmazzak a passziv ellenfelek ellen, a lassan ri-
posztozo6 ellenfelek ellen legyenek képesek a ri-
posztba is kdzbe tdmadni

Ismerjék fel az iskolazds kozben mikor lehet

kontrariposztot, ill. megismételt timadast végrehajtani

106



Ciszterci Rend Nagy Lajos Gimnazium Testnevelés helyi tanterve 9-10. évfolyam 1. szamu melléklet

Evfolyam: 9-10. Korosztaly: kadet
Eletkor: 16-17. év

Tovabbképzo szakasz

Cél

e komplex, 0sszetett mozgaselemek, képességek és készségek tanitasa

¢ motorikus képességek szinvonalanak novelése: a kondicionalis (erd, gyorsasag, alloképesség) és koordinacids (mozgéasszabalyozo,
mozgasalkalmazo, atallité €s mozgastanulo) képességeknek az életkorhoz és az egyéni adottsagokhoz igazitott fejlesztése

¢ avivashoz sziikséges specidlis képességek tudatos fejlesztésének eldsegitése

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

e az iskolavivds folyaman a kindlkoz6 alternativdk koziil a legmegfelelobb kivalasztdsanak begyakoroltatdsa és a szabadvivasban

torténd alkalmazasanak megtanitasa

e torekvés a csucsteljesitmények fokozéasara
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e edzo-versenyzo egyiittmiikodési hajlamanak megdrzése, fokozasa helyes testtartas megdrzésének biztositasa

¢ ateljesitményre torekvés tovabbi erdsitése

¢ kollektiv sikerélmény ¢€s a tevékenység 6romének fenntartdsa

¢ ¢rtékes személyiségvonasok fejlesztése: a kudarctiirés, a nehézségek lekiizdése, valamint a kitartds €s a monotonia tlirésének elviseltetése

* egészséges ¢letmddra nevelés rendszeres orvosi felligyelet biztositasa

Tananyag

Kovetelmény

Megjegyzés

¢ Nyu;jto, lazitd, erdsitd gimnasztikai gyakorlatok egyéni-
leg és parokban

e Kéziszer-, bordasfal- és padgyakorlatok

¢ Célgimnasztikai gyakorlatok anyaganak bovitése
kiilonos tekintettel a reflexet, a tempoérzéket és
tavolsagérzéket fejlesztd gyakorlatok anyagéra

¢ A tanult labgyakorlati elemek folyamatos csiszolésa,
kimunkalasa, gyorsitasa egyénileg, csoportosan és
parokban

TORVIVAS:

e Az eddig tanult és elsajatitott technikai anyag maga-

¢ Tudjak a kondicionalis képességeket edzdi segédlet
nélkiil is fejleszteni

* A vivashoz sziikséges specialis képességeket tudjak
tudatosan fejleszteni

¢ Tudjanak folyamatosan, pontosan és gordiilékenyen 1ab-
munkézni

¢ Tudatosan alkalmazzak a ritmusvaltast a szabadvivas-
ban

* Asszoszerli gyakorlatok készség szintli végrehajtasa az
iskolavivasban és a modszeres szabadvivasban

¢ [smerjék a felso és als6 vonal elleni kvart, szixt, ill.

szekond, szerkl kotés eldl torténd kitéroszurast, harita-
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sabb szintre emelése és tovabbi bovitése

e Masodik szandéku tamadasok, az ellenfél kozbeta-

madasa, ill. tamadasok az ellenfél kozbetamadasa, ill.

szokasos riposztjai ellen, nagy vivotavolsagrol
¢ Cseles kozbetamadasok (finta in tempo)
e Taktikai feladatok és megoldasok két vagy harom

valasztasi lehetdséggel

KARDVIVAS:

* Az eddig tanult technikai elemek ismétlése és
bdvitése korkoros modszerben a koordinacios
képességek tovabb fejlesztése

* Tempodakcidk az egyszerli és Osszetett tamada-
sokba

¢ Cseles kozbetamadas (finta in tempo) az ellenfél ma-
sodik szandéku tamadasra ill. szokéasos reflexszertien
végrehajtott riposztja ellen

¢ Taktikai feladatok tobb variacios (2-3) megolda-
sokkal

PARBAJTORVIVAS:

sait és az azt kovetd befejezési modokat

¢ Tudjak a masodik szandékkal tdmado ellenfél védését

kitérd szuro egyszerii egyes csellel megkeriilni
Tudjak kivalasztani a kinalkozo alternativak koziil a
legmegfeleldbbet iskolavivas folyamanlsmerjék fel a
szabadvivasban is ezeket a lehetdségeket, ¢s alkalmaz-
zak a tanultakat
Tudjanak asszo6szerli konvencionalis gyakorlatokat
onalldan végrehajtani
Alkalmazas szintjén tudjanak tempo fejvagast €s
kézelovagast (fokkal is) végrehajtani
Tudjanak cseles kozbetamadasokkal végrehajtani
egyenes vagassal (szarassal) és kitérd vagassal (szuras-
sal) végrehajtani a masodik szandékkal tamado ellenfél
ellen
Iskolavivas, konvencionalis asszozas és szabadvivas
folyaman ismerjék fel és hajtsak végre a szituacionak
legmegfeleldbb tamado, védekezd, ill. kdzbetamadod
akciot
Iranyitott szabadvivasban tudjanak a tanulok
konkrét megadott feladatokat végrehajtani

Alkalmazas szintjén legyenek képesek a tanulok az el-
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e Az el6z0 korcsoportokban kialakitott koordina-
cios képességek tovabbfejlesztése és technikai
anyaganak bovitése

* Riposztba végrehajtott kozbetamadasok

* Masodik szandéku tamadas az ellenfél reflexsz-
erlien végrehajtott kozbetamadasa ellen

¢ Finta in tempo (cseles kdzbetadmadas)

* Megismételt kozbetamadas

¢ Kontratempo

e 2-3 variacios taktikai feladatok megoldasa

KIEGESZITO FELADATOK MINDHAROM
FEGYVERNEMBEN:
e Kosarlabda, tenisz,

asztalitenisz, kozép-

hosszutavfutasok, uszas, vizi jatékok stb.

és

lenfél egyszerl riposztjaba elsé litemii feltartd szurast
ill. az egyes cselriposztjaba elsd litemi (appuntata) és
utolso titemi feltartd szarast végrehajtani

Fels6 vonal ellen tudjanak kvart, szixt kotéssel, az also
vonal ellen szekond és szerkl kotéssel inditva az ellenfél
kitérd szurasa ellen masodik szandéku tdmadasokat vé-
grehajtani, a befejezd mozzanat kitorés vagy fless
Tudjanak a tanuldk egyenes ¢és kitérdszurassal
bevezetett egyszerii egyes €s korzo egyes csellel koz-
betdmadni az ellenfél masodik szandéka tdmadasa
ellen

Iskolavivasban tudjanak a tanulok a mester
folyamatoseldrehaladasaban 3-4 valto feltartd

szurast végrehajtani

Ismerj€k a tanulok a kontratempd-elmélet felépitését,
taktikai vonatkozasait €s tudjanak egy-két egyszeri

gyakorlati megoldast

e [skolavivason beliill és asszO6zas alkalmaval a valasztasi

lehetéségek koziil a legjobb taktikai megoldasokat

ismerjék fel és dontsenek azok végrehajtasarol
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11-12. évfolyam

A Testnevelés és egészségfejlesztés muveltségtartalma ezen az iskolafokon tovabb
mélyiti és boviti a sportolds, aktiv pihenés alkalmazasahoz sziikséges ismereteket és
mozgasos tevékenységeket és az ehhez tartozd kompetencidkat. Ebben a szakaszban a
munkaerdpiac kompetenciaelvarasainak és a Nemzeti alaptanterv kulcskompetenciainak
tudatositasara és a NAT-nak megfelelé sportmiiveltség, sportdgismeret elsajatitdsara kell
elsdsorban torekedni. Tovabbi cél az 06nallo felelosségvallalds, a munkavallalasra
alkalmazhatosag, a munkabirds, a tanulds és mozgéas helyes ardnya. A miiveltségteriilet
ebben az ¢életszakaszban kozvetiti a civilizacios betegségek ismeretét, felismerési madjait,
az ezek elleni kiizdelem lehetdségét, modjat.

A didk alapvetéen képessé valik az eddig megszerzett tudéas, kompetencidk
birtokdban a targyi és eszkoztudasat fejleszteni, valamint felelésen végig tudja gondolni a
jovojét sarkalatosan befolydsolé események fontossagat, azok szerepét. A kiilonbdzd
testgyakorlasi formdk hozzajarulnak az Aaltalanos értékteremtés mellett a kozds és az
egyéni ¢érdekek képviseletéhez, valamint erdsitik a tantdrgy alapvetd ¢és aktualis
motivacidés tényezdit, pl. Otletszerzés, élményszerzés, jokedv, kaland, testformalas,
fogyokura, parvalasztas, kikapcsolodas, fesziiltség levezetés, OrOmszerzes, barati kor,
onmegvalositas, teljesitménykontroll, sportolasi divatok.

A tanulmanyait befejez6 fiatal képes a mozgaskommunikacié sokoldalu
felhasznalasara, az iskolai testnevelésben tanult testgyakorlati é4gak technikédjanak
teljesitményhez kotott bemutatasara, a testi képességekhez, az egészséges ¢letmddhoz
kapcsolodd  ismeretek alkotd  felhasznaldsara, az egyéni ¢és tarsas  jatékok,
sporttevékenységek szervezéséhez sziikséges ismeretek atadasara és bemutatasara.

A helyi tanterv minden tanuld szdmara biztositani kivanja a hatékony és élményszerti
motoros tanulast. Mddszereiben dontden a jatékos cselekvéstanulast, az adekvat jatékok és
versengések alkalmazasat helyezi el6térbe. Az egységesség és differencialas elvét az
altala vezérelt gyakorlatok soran a legfobb értékek kozé sorolja. A differencialas
alappillérei a tanuldi képességek kiilonbozdsége, a motivacios hattér és a testneveléshez
kapcsolodd egyéni célok. A fejlesztdé munka igazodik a tanuldsban mutatkozd alapvetd

tendencidkhoz; az oktatasi-nevelési folyamatban bekovetkezo valtozasok a készségekben,



Ciszterci Rend Nagy Lajos Gimnazium Testnevelés helyi tanterve 11-12. évfolyam

képességekben, ismeretekben és az attitidokben megfogalmazhaté kovetelményeket is

tartalmaz.

A képzésben megjelenik a testkultirdhoz tartozd, a sportkulturat és sportmiiveltséget
fejlesztd szabaly-, €lettani, anatdmiai, illetve sporttorténeti oktatas, megteremtve a sziikséges
alapot és lehetdséget a kozép- és emelt szintli érettségi vizsga sikeres teljesitéséhez. Az
évfolyamszakasz vége az daltalanos miiveltséget elmélyitd, palyavalasztasi szakasznak
tekinthetd — eldtérbe 1ép a pdlyaorientacio, a sajat életut iranti felelosségvallalas. A
tanulok értik, tudjadk a kultira ¢és a testkultura kapcsolatrendszerét, a mozgéasigény ¢&s
mozgassziikséglet alakuldsdt a biologiai fejlédéssel Osszhangban, az Onallo testedzés
elméleti és gyakorlati alapjait, a testi képességek ¢és a mozgdsmiiveltség sokoldalu
fejlesztésének modozatait, a festi és a lelki egészség megorzésére vonatkozd lehetdségeket.
Az alternativ, szabadtéri sportok kapcsan hangsulyt kap a kdrnyezettudatos nevelés is.

Mindezek adjdk az egészségtudatos, sportos felndtt élet megélésének bazisat.
Megteremtik az élethosszig tartd mozgasos tevékenységekhez sziikséges felelds dontések
készletét — kiteljesedik az onértékelés. Kialakitjdk a tarsas viszonyokba agyazott
személyes identitast, és képessé teszik a fiatalt arra, hogy a sportban atélt konkrét
¢lményeket szimbolikus sikon értelmezze, az ¢let mas terliletén szerzett tapasztalataival
Osszevesse, ¢s az Osszefliggéseket megértse — ezaltal erdsddik a nemzeti ontudat, a hazafias

neveles.

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

Elengedhetetlen a viselkedési szabalyok és az altalanosan elfogadott magatartés
megértése, ezaltal fejlodik a szocidalis és dallampolgari kompetencia. E kompetencia alapjat
az a készség képezi, hogy épitd modon tudjanak a tanuldk kommunikalni, néz8pontokat
kifejezni, és képesek legyenek az egylittérzésre. Az egyénnek tudnia kell kezelni a
stresszt €s a frusztraciot, €s épitd modon kell ezeket kifejezésre juttatnia.

A hatékony tanuldas kompetencia segitségével a tanulok egyénileg és csoportban

is meg tudjdk szervezni sajat edzettségiik eléréséhez sziikséges tevékenységiiket,
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ideértve az iddvel és informacioval valo hatékony bandsmodot. A kompetencia magédban
foglalja az egyén tanuldsi folyamatdnak ¢és sziikségleteinek ismeretét, az elérhetd
lehetdségek felismerését, és az akadalyok megsziintetésének képességét az eredményes
edzettség ¢és teherbirds érdekében. Ennek birtokdban  fejlesztik a tanulok azon
képességeiket, ami ravezeti Oket arra, hogy a feladatok végrehajtdsdban az eldzetesen
tanultakra és az élettapasztalatra épitsenek, annak érdekében, hogy a tudast és készségeket
helyzetek sokasagaban tudjak hasznalni.

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

A testnevelés oktatasanak kiemelten célja kozé tartozik

- hogy a tanuldkat 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 tanitasi
oran, mind pedig azon kiviil, aktivan mozogjanak és egészségesen éljenek;

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

- a sportban tehetséges didkok felkarolasa tanoran beliili differencidlassal és a tandran

kiviili tehetséggondozassal.

A tanuldk értékelésének szempontjai

» A Netfit tesztek soran elért eredmények ¢€s a fejlodés mértéke
* A sportagi technikak elsajatitdsdnak szintje

» Az egészséges ¢letmoddal kapcsolatos ismeretek

* Tajékozottsag a hazai €s a nemzetkozi sporteredmények terén

* Orai munka ¢€s hozzaallas, tanoran kiviili rendszeres sporttevékenység
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* A fenti szempontok alapjan 1-5 érdemjegyekkel értékeljiik a tanulok teljesitményét

* Az osztalyzatok szama havonta minimum egy

A helyi tanterv kerettantervi megfeleltethetosége

A helyi tanterv az 5/2020. (I. 31.) Korm. rendelet altal moddositott Nemzeti
Alaptantervhez az Oktatasi Hivatal honlapjan megjelent Kerettanterv alapjan késziilt a 9-12.
Evfolyamok vonatkozasaban.

A kerettanterv altal biztositott 10%-os szabad mozgastér a megtanitott ismeretek
elmélyitésére és a gyakorlasra keriil felhasznaldsra, tehat (j tartalmi elemekkel a témak

nem bdviilnek, csak bizonyos résztémakra szant orakeret keriilt megnovelésre.

A katolikus iskoldk minden évfolyamara kiterjedd tobb ezer kis-, és kozépiskolast
megmozgatd legnagyobb orszadgos sportrendezvénye, a KIDS biztositja a szinte minden
sportagban torténd versenyzés, versenyeztetés lehetdségét. E taladlkozo is biztositja, hogy a
katolikus intézmények didkjai, mint egy nagy csalad muikddjenek: erkolcesi tartasuk, hitiik
megélése, hazaszeretetiik mutasson irdnyt felndtt életiikre. Ismerjék a magyar sport

kivalosagait, eredményeit.

A Ciszterci Rend Nagy Lajos Gimnazium Pedagégiai Program

bemutatasa, kiilonos tekintettel a testnevelés tantargyra

crer

helyi lehetdségek ¢€s igények valamint az iskola katolikus keresztény szellemiségének
megfelelden hova kivanja didkjait eljuttatni. Az ebbdl adddoé kérdés, hogy ehhez milyen
ismeretekre, készségekre, képességekre és magatartasformékra van sziikség. Az iskola a
katolikus nevelésben felhalmozodott tapasztalatok alapjan alakitja ki a négy és hat osztalyos
iskoldra vonatkoztatott konkrét nevelési terveit, figyelembe véve az iskola célkitlizéseit, az
adott régid sajatossagait és a korszerliség kritériumait. Ez a pedagdgiai munkaterv tehat
katolikus jellegénél fogva figyel a katolikus nevelés iranyelveire, illetve a ,,Katolikus iskola”
utmutatdsaira. A program a magyar kozoktatas egészébe illeszkedve koveti a nemzeti

koznevelésrol szolo 2011. évi CXC. torvény, a Nemzeti Alaptanterv (110/2012. évi
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korményrendelet), a Kerettanterv, tovabba az Egyhdzi Torvénykonyv eldirdsait. Az iskola
helyi tantervét a testnevelés munkacsoport allitotta 6ssze (Varga Tamasné Haraszti Krisztina,

Futé Eva, Pintér Lasz10) a kerettanterv alapjan.

A pedagogiai program torvényi hattere

* A nemzeti kdznevelésrdl szol6 2011. évi CXC. térvény

e A Nemzeti alaptanterv kiadasarol, bevezetésérol és alkalmazasarol szold 5/2020. (1.
31.) Korményrendelet a 110/2012. (VI. 4.) Korm. rendelet modositasarol

e Egyhazi torvénykonyv (Codex Iuris Canonici)

e A 100/97. korméanyrendelet az érettségi szabalyozasarol

¢ A Gyermekek védelmérol szolo 1997. évi XXXI. tv.

* A nevelési-oktatasi intézmények miikdésérél ¢és a koznevelési intézmények

névhasznalatarol sz616 20/2012. (VIIIL. 31.) EMMI rendelet

A testi nevelés és sport iskolank Pedagogiai Programjaban

A kereszténység nagyra értékeli az emberi testet. ,,Az Ige testté lett” az 6rok isteni terv
szerint. Testlink Jézus Krisztusban megszentelddott, és a Szentlélek templomava valt. A
feltimadasban testiink végleges megdicsdiilését varjuk.” - A keresztény nevelés az egész
embert szolgalja, ,.egész’ségre iranyul. EGESZ életet csak ugy élhetiink, ha testiinket a
szellemi ¢és erkoélesi értékek szolgalataba allitjuk. Minden testhez kotott értéknek 6rok jovoje
van. Mikozben a testlinket értékeljiik, vigyazzunk arra, hogy a test kultusza ne valjék soha
oncélava. Az okortol kezdve irdnyado az eurdpai kultaraban az ép testben ép I¢lek elve. Ezt a
XX. szazad nyelvén igy fogalmazza meg a Testnevelési Fdiskola 1930-as évekbdl valo
zaszlajanak felirata: ,,szellemmel, erkdlccsel, erdvel”. Az iskolai testnevelés elsddleges célja
tehat a fegyelmezett, a belsd onneveléssel és erdfeszitéssel alakitott életvezetés, a hathatds
kiizdelem az ifjukori tespedés, ernyedtség, a szétszortsag, az elkényelmesedés ellen. A

szellem ¢és az erkodles uralkodik a keresztény-katolikus iskola testnevelésében és sportéletében
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is. Mikdzben ugyanis kielégiti és fejleszti az ifjisdg mozgasigényét, kiizd a tunya, 16dorgo,
sok tekintetben céltalan életforma ellen (mint pl. a tv-mdania, szdmitogépfiiggés, a drog
kiilonféle fajtdinak hasznalata stb.). A katolikus iskola testneveld tevékenységének szinterei a
tornaterem, a tornaudvar, a természetjaras teriiletei (gyalogos, viziturdk), a kiilonféle
sportegyesiiletek, valamint az osztalyfonoki ora, a biologiadéra. Az utdbbiakon keriil sor az
egészségre nevelés elméleti szakaszara: beszélniink kell az egészséges taplalkozasrol, az
0ltozkodésrol, a dohanyzéas, az alkohol artalmair6l, a betegségek megeldzésérol, a
balesetvédelemrdl, a tlizvédelemrdl, a testapolas és tisztdlkodas sziikséges és egészséges
modjarol. A didksport révén didkjaink bekapcsolddnak a kiilonféle versenyekbe: a Didksport
szovetség altal kiirt varosi, megyei, orszagos versenyekbe, a didkolimpidba, a KIDS-
versenyekbe, a kiilonféle iskolai kupakiizdelmekbe. Iskolank szaméara fontosabb sportagak az
amatdrizmus jegyében elsOsorban a csapatsportagak: kosarlabda, labdartgas, rdplabda,

atlétika, U1szas, vivas, sielés, természetjaras.

A testnevelés ordkon a sportagi ismeret €s sportmiiveltség mellett nagy hangsulyt
fektetiink az 6nallo feleldsségvallalasra. Szeretnénk egy olyan munkaterhelést, ahol didkjaink
megtanuljak a tanulas és a mozgés helyes aranyat. Célunk, hogy a kikeriilé didkok a helyes
sportszemlélet kialakitasaval a civilizacios betegségekkel szemben ellenallobbak legyenek. A
sport, mint aktiv pihenés jelentsen szamukra értéket, leljék Oromiiket a mozgasos

tevékenységekben.

A koz0s testgyakorldsi formdk jarulnak hozza a kozos €és az egyéni érdekek
képviseletéhez. Ezért inditottuk a tobbfordulds, hazi versenyiinket, ahol tobb sportagban is
kiprébalhatjadk magukat a tanulok. A tantargyunk alapvetd célja, hogy élményt, jokedvet
teremtsiink, a sport a kikapcsolodas, és a fesziiltség levezetésének szintere legyen. Az
osztalyzds ¢és 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 tanulé szdméra biztositani kivanja a hatékony és élményszeri
motoros tanuldst. Modszereiben dontden a jatékos cselekvéstanulast, jatékok és versengések
alkalmazasat helyezi el6térbe. Az egységesség €s differencialas elvét a legfobb értékek kozé
sorolja. A fejleszté munka illeszkedik a tanuldsban mutatkoz6 alapvetd tendenciakra, de az

oktatasi-nevelési folyamatban bekovetkezd valtozasokhoz is. A motoros tanulds sordn a

6
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tudashoz, a teljesitményhez vezetd ton formdlodnak az értelmi, érzelmi-akarati, szocidlis
képességek ¢€s tulajdonsagok. A fejlesztés eredményei a készségekben, a képességekben, az

ismeretekben és az attitidokben fogalmazhatok meg.

Mindezek adjak az egészségtudatos, sportos felndtt 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 6sszevesse, és 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 megvalosulasa a Ciszteri

Rend Nagy Lajos Gimnazium helyi testnevelés tanmenetében.

A tanmenet Osszedllitasa a Testnevelés és egészségfejlesztés miiveltségi teriileten igen

Osszetett €s nagy kortltekintést igényld feladat.

Az oktat6-neveld6 munka elképzelhetetlen egy jO csapat nélkiil. Csapatomat, a

munkakozosséget a személyi feltételek alfejezetében szeretném bemutatni.

A 2012. évi NAT olyan alapelveket ¢és célokat hataroz meg, amit a tervez6 munka
soran figyelembe vesziink, és alkalmazunk. Ez a rendszeres fizikai aktivitds fejlesztése, az
¢lethosszig tartd sportolds igényének megteremtése, életkornak, érdeklddésnek megfeleld
mozgas ismerete, testtudat kialakitdsa, Onismeret €s Onértékelés fejlesztése, széles korl
mozgaskészség ¢s mozgasképesség kialakitasa, kreativitas fejlesztése, tarsas egyiittmikodes,
kozos célokeért kiizdés, kondicionalis és koordinacids képességfejlesztés. Tovabbi cél, hogy a
didkok a sporttevékenység révén fizikai, szellemi, és lelki teherbird képessége novekedjen. A
sportkultira teriiletén boviiljon ismeretiik, legyenek tisztaba az adott sport kialakulasaval és
torténetével, szabalyaival, €s eredményeivel.

A NAT a 9-12 évfolyamon kiemeli, hogy a tudatos képzés mellett egyre nagyobb
hangsulyt kell kapni a rekreativ és szabadidds tevékenységeknek.
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Oraszdm: A kerettanterv a heti Ot testnevelés orara adja meg az Oraszamokat.
Iskolankban a harom orarendi tandra kereteiben kell szdmolni.

A kerettantervi ajanlott oraszdmot részben lehet figyelembe venni, mivel az o6rak
tantermi  beosztdsa folyamatosan valtozik. Lehet0ség szerint a mozgastanulés
folyamatossagara toreksziink, de példaul a kézilabda oktatasanal csak hetente egy alkalommal
van lehetdség az udvaron teljes palyaméreten dolgozni, a hét tobbi oraiban a sportcsarnok fele

all csak rendelkezésre.

Fejlesztesi célok, feladatok

A NAT a motoros képességfejlesztést-mozgastanulast, motoros képességfejlesztést az
edzettség, fittség terliletén hatarozza meg. Ezen kiviil a jaték, versenyzés, prevencio,
életvezetés, egészségfejlesztés feladatait hatarozza meg. A fejlesztési célokndl az elGrevetitett
eredményt fogalmazzuk meg. Itt figyelembe kell venni a tanitasi idészakot, valamint a
megtanitandd mozgasos cselekvést, mivel mas-més a mozgasok feldolgozasanak modja és

modszere.

Kozmiiveltségi tartalmak

A kozmiiveltségi tartalmak a megvalositast szolgalo tartalmak két 6 keretben jelennek
meg: mozgasmiveltség-mozgaskultira, ismeretek-személyiségfejlesztés. A mozgéskultara-
mozgasmiiveltség magaban foglalja a motoros képességfejlesztést, mozgastanulast, jatékot,
versenyzést, prevenciot. Az ismeretek-személyiségfejlesztés pedig a motoros tartalmak
elsajatitasat segité tudatos személyiségfejlesztés.  FOképpen sportdgi mozgasanyag;
sportjaték, torna, tdncos mozgasforma, szabadidés mozgasrendszer, 6nvédelem, kiizdésport
tartozik ide. Itt is szeretném hangstlyozni, hogy a kerettantervi ajanléassal ellentétben iskolank
nem rendelkezik olyan feltételekkel, hogy az atlétika oktatdsat meg tudnank valositani. Ezért
csak néhany atlétikai jellegli orat tartunk. Az uszésoktatas sem tudja az iskola biztositani,
ezért a mindennapos testnevelés valaszthatd mozgdsanyagaként lehet evvel a sporttal

foglalkozni.

Modszertani javaslat
Az oktatasi moddszerek széleskori ismerete és alkalmazasa elengedhetetlen az

eredményes tanitashoz. Az eljarasokndl alapelv, hogy az egyszeriitdl haladunk az Gsszetett
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felé. A motoros cselekvéstanitds-tanulas sordn verbdlis, vizudlis, gyakorlati és Osszetett
eljarast alkalmazunk.

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

A tanitdsi stratégia lehet deduktiv vagy direkt (tanari tevékenység dominal), illetve
indirekt vagy induktiv (tanuldk taldljanak ki minél tobb helyes megoldasi modot). A tanulasi
stratégia, mely lehet strukturalt (egész tanulés, résztanulas) tanulas (a tanulds allando tanari
iranyitas, szabalyozas, ellenérzés mellett zajlik), illetve nyitott tanulas (a tanuloknak aktiv
szerepe van sajat tanulasukban)

Modszertani javaslatnal azt a modszert kell alkalmazni, mely altal a didk 6sztonzése a
legcélravezetdbb, mely 4ltal sikerélményiik lesz a tanuldsban. A didkok kiilonb6zd tanulasi
képességekkel eltérd tantargyi motivacidval rendelkeznek, és a tanulashoz sziikséges 1d6 is
valtozo. Itt nagy szerepe van a tanari differencialasnak ¢€s kreativitdsnak. Cél a mindségi

tudasatadas és tudasmegszerzés.

Kapcsolodasi pont

Aktualisan meg kell hatarozni a 2012. évi NAT ¢és az arra épiil6 2013-as kerettanterv
alapjan a kapcsolddasi pontokat a Testnevelés és egészségfejlesztés miiveltségi teriilet és mas
miiveltség teriiletek kozott. Igy a tantervben is megfigyelheté pl. a biologia, fizika, torténelem
tantargyak miveltség teriileteivel vald atfedés. Ez lehetdvé teszi, hogy a test kulturdlis

sokoldalusadga mellett az altalanos miiveltségi szint is fejlodjék.

A fejlesztés elvart eredményei

A tanuld 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
tanulok elére menetelét, ellendrzését, a teljesitménymeérést.

A teljesitmény értékelésénél a teljesitoképességet, teljesitOkészséget, és az ezeket
befolyasold tényezdket figyelembe kell venni. A teljesitoképesség a tanuld motoros képesség

szintjét és az eldzetes mozgastapasztalatot jelenti. A teljesitokészség a motivaciot, akaratot,
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céltudatossagot, jelent. A befolyasold tényezdknél az egészségi allapot, iddjaras, tanar

személye emlithetok.

A tovabbiakban iskolank sajatossdgainak bemutatdsaval szeretném érzékeltetni azokat
a tanitas-szervezés soran jelentkezd problémaékat, melyek a NAT feltétlen megvaldsulasat

nem teszik lehetové.

A helyi sajatossagok bemutatdasa
Iskolank targyi feltételei:
¢ tornacsarnok (30X18, tehat nem szabvany méret) elvalasztd fiiggonnyel két 15X18
teriiletre oszthato,
e tiikrGs terem, ahol a tdncos, aerobikos foglalkozasokat, valamint a vivo edzést tartjuk.
e 8X8 méretli szinpad, ahol szintén zenés foglalkozast, kondicionalé orat Iehet tartani
¢ kondiciondl6 terem, ahol 13-15 fénél tobb didkkal nem igen lehet érdemi munkat
végezni.

e sportudvar (17X35)

A helyszinek felsoroldsa utdn 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
medence mar nagyon rossz allapotba kertilt, és a felljjitas irrealisan sok pénzt emésztett volna
fel. gy az akkori iskolavetetés ugy dontott, hogy a medence helyén alakitja ki az {j
sportlétesitményt. Mivel intézménylink belvarosi telek 1évén nagyon beépitett, az 1)
létesitmény nem lett szabvany kosarlabda méretli. Ennek ellenére mi nagyon oriiltiink az 0j
létesitménynek, melyet 2003-ban adtak at. Kedves testneveld kollégankrol Egyed Mihdlyrol
neveztiikk el 2010-ben. A névad6 linnepségen még jelen tudott lenni Misi bacsi aki, mint
iskolank huiséges ¢és aktiv Oregdidkja ¢€s tandra megérdemelten részesiilt ebben a
megtiszteltetésben.

A csarnok sportparketta boritast, tdviranyitassal miikodtetett fiiggony segitségével két

részre oszthatd. A fliggdny sajnos csak a térelvalasztast biztositja, hangot nem sziir. Ez azért
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probléma, amikor mindkét oldalon labdés orat tartanak, akkor nem igen lehet a kommunikalni
a didkok felé. A nagy alapzajban egy tanora kettOnek ér fel.
A csarnok mennyezetre szerelt, mozgathatd kosarpalankkal rendelkezik. A kosarlabda
jatékhoz fel vannak festve a vonalak. Az elvélasztas utan a két térfél is alkalmas kosarlabda
oktatasara. A jaték soran azonban fokozottan fel kell hivni a figyelmet arra, hogy ne
rohanjanak a fliggdnynek, mert a tiloldalon 1évdk 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 soran felszerelés tamogatasban részestiltiink, és négy szabalyos palyat is sikertilt
felfestetni.

A tiikrds termiink és a szinpad alapteriilete nem tl nagy, de még mindig jobb helyszin
a folyosonal, ha nem tudunk terembe menni, vagy az udvaron esd miatt nem lehet 6rat tartani.
A szinpad a volt tornaterem egyik része, ahol kiilonb6z6 eldadasokat tartanak. A volt
tornaterem ma mar diszteremként funkcional, ahol eldadasokat, koncerteket, iskolai
rendezvényeket, balokat tartanak. Ezeken a helyszineken a véltozatos eszkozparknak
koszonhetden kiilonboz6 aerobic orakat lehet tartani.

Udvarunk egy majdnem kézilabda palya méretii, betonos feliileti. Néhany sor lelatd

tartozik hozza, ahol diakjaink a hazi versenyek soran szurkolni tudnak osztalytarsaiknak.

Torna eszkiozok
e kosarlabdak
e focilabdak
e kézilabdak
e roplabdak
e gumilabdak
* szivacskézilabdak
e fittlabdak, medicinlabdak
¢ dinerparnak
¢ floorball felszerelés
¢ tollaslabda iit6k, labdak, halok
¢ rOplabdahalétartd oszlopok, roplabdahalo
¢ tornaszOnyegek, zsamolyok, torna padok
e parhuzamos korlatok, feleméaskorlat, tornalovak, svédszekrények dobbantok

® step Iépcsod
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e flexibar, trx, gumiszalag, sulyzok
e fittnes szonyeg
® 10 db vivo felszerelés

e 20 sifelszerelés

A hagyomanyos eszk6zokon tul nagyon nagy 6romomre szolgal, hogy az utdbbi évek
soran sikeriilt a kollegdkkal és az iskolavezetéssel is elfogadtatni, hogy a hagyomanyos
sporteszk6zok mellett sziikség van az Ujitasra, és be kell vinni Gjszerli 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 labdatol, és ezért nem is kellett az ilyen mozgastevékenységben részt venniiik. Marpedig, ha
14 éves koraban taldlkozok eldszor kosarlabdaval vagy kézilabdaval, ott nagyon nehéz
feladat, hogy begyakorolja és jatékszituacioban alkalmazza a mozgéast. Azoknak a
sporteszkdzoknek az alkalmazasa, melyekkel altalanos iskolaban nem igen talalkozhattak (pl.

fittlabda, TRX, diner parna) fel tudjak kelteni a mozgas irant az érdeklddést.

Személyi feltételek

Testnevelés munkakozosségiink harom ndi és négy férfi testnevelobol all. A
megnodvekedett draszdmok miatt az idei tanévben a hat féallasu kollega mellé még egy
testneveldt fel kellett venni, igy heten dolgozunk a munkakozosségben.  Atlagban
elmondhatd, hogy a kdotelezd 22 o6raszamon tal tartunk ordkat. A mindennapos testnevelés
délutani foglalkozasaival az Oraszam 25-26 kozott alakul. Ezen feliil szervezési,
adminisztracids tevékenység, versenyeztetés, osztalyfonoki feladatok tovabb emelik az
oraszamot.

Ha a kozosségilinket egy szovak kellene bemutatnom, a szines jelz6t hasznalnam. Ez a
szinesség az egyéniségben, a munkaban egyarant megmutatkozik. Vannak koztiink labdésabb
beallitottsaguak, tornaszok, kiizdé sportot tizok, futok, 16szerelmesek. Tehat egy valtozatos
palettaval rendelkeziink, s ennek a pozitiv hatasat a didkok érzékelhetik. Nemcsak a tanorak
soran jelenik ez meg, hanem a mindennapos testnevelés valaszthaté sportagaindl is. Kevés
iskola tud 14 féle sportot kindlni didkjainak, melyek kozott az ismertebb mozgasokon tal a
vivas, lovaglas, természetjaras, lovas ijaszat, onvédelem is szerepel.

Altalanossagban mindegyikiinkre igaz, hogy szereti tantargyat, és fontosnak tartja,

hogy a didkok mozogjanak, sportoljanak rendszeresen. Sok esetben mi magunk is beallunk
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tanitvanyainkkal jatszani, hogy buzditsuk, motivaljuk 6ket. Sok versenyzést biztositunk
szamukra, ahol mas iskolak tanuldival Gsszemérhetik tudasukat. A sportszerli magatartast,
kulturalt viselkedést minden didkunktol megkdveteljiik, és elvarjuk.

Az egy csapathoz tartozast hivatott kifejezni az iskola cimerével ellatott p6l6, aminek
hordésat és rendben tartasat mindenkitdl megkdveteljiik. Az o6rdn a fehér szin a kotelezo, de
lehet rendelni sokféle szini polot, amit az iskoldn kiviili rendezvényeken (kirandulas,
hazibajnoksag) eldszeretettel viselnek a didkok.

Az oktatasi feladatok megvalosuldsa személyenként mas és mas. A férfi testneveldk
eloszeretettel alkalmazzak a labdas mozgésokat, tornat, kondizast. A ndi kollégdk egy nem
tornatermi orat is kreativan oldanak meg, szivesen alkalmazva az aerobic kiilonb6z6
oratipusait.

A munkamegosztas altalaban jellemzd kozosségilinkre. Mindegyikiink vallal délutani
foglalkozast. Hetiink koziil Oten versenyeztetiink didkokat kosarlabdaban, rdoplabdaban,
kézilabdaban, atlétikaban, vivasban, iszasban. A tornacsarnok bejaratanal kirakott kupak,

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

Nehézségeink

Sajnos az orarend készitésénél nem a testnevelés oOrak felosztasaval kezdik, igy a
maradék elv alapjan kerlilnek az 6rak beosztasra. sajnalatosan igy fordulhat eld, hogy a heti és
napi elosztds nem aranyos. Tovabbi probléma, hogy egyszerre 3-4 csoport dolgozik egyszerre,
akik mindig mas-mas helyszinen dolgoznak. Kéthetes bontasban osztottuk fel az érakat, hogy
minden csoport aranyosan minden helyszinen legyen. Ennek megfeleléen a két hét soran 4
orat tudunk a csarnokba tervezni, kettot az udvarra. A téli idészakban, valamint amikor esik
az eso, a tiikorterembe illetve a kondi terembe kényszeriiliink. Mivel ez a forgas alland6 egy
adott mozgasanyagot nem tudunk folyamataban tanitani.

Az 0oltozoi feltételek sem idedlisak. A lanyokndl 2, mig a fidknal 1 61t6z6 all
rendelkezés. Sokszor 20-25 gyerek van egy-egy 0ltoz6ben, ¢és a kovetkezd orara is hasonlo
1étszdm jon. Hogy a tumultust valamelyest csokkentsiik, a testnevelés ordk 40 percesek, igy
mar jelzd csengetéskor van 5 perc eldny arra, hogy a kdvetkezd drara érkezd osztaly eldtt a
tanulok visszadltozhessenek. Ez az 1d6 csak gyors 0ltozést enged meg, a higiénias feltételek
szinte egyaltalan nem érvényesiilnek. A lanyok még inkabb fokozottan kényesek erre, ezért
eléfordul, hogy ordn ezért is egy kiméld tizemmodon dolgoznak. A jovOben igéretet kaptunk

arra, hogy e téren probal segitségiinkre lenni az iskolavezetés.

13



Ciszterci Rend Nagy Lajos Gimnazium Testnevelés helyi tanterve 11-12. évfolyam

A Nemzeti Alaptanterv eldirasait sem tudjuk megvalositani, mert sem az Uszés, sem az

atlétika tanitdsdhoz nincsenek meg a feltételek.

Az Gszés foglalkozasok megvalositdsahoz intézményilink a PTE uszodéjat bérli. Az
alapkoncepcid szerint minden bejovo 9. osztaly egy 4 alkalombdl 4ll6 kurzuson vesz részt, a
tanév folyaman. Ennek végén felmérjiik az széstudasukat. Ezt az Giszastudast mérd projektet
a Pedagogiai Programunk ¢és a Hazirend is rogziti. A tobbi évfolyam didkjai a mindennapos

testnevelés keretén beliil szintén valaszthatjak az Giszast.

Az atlétikanal a futasok koziil a futdiskola, rajt gyakorlatok, ingafutas szerepelnek. A kitarto
futas gyakorlasat az iskolan kiviil, a Sétatéren, a Székesegyhaz elotti parkban szoktuk megoldani. Ez a
helyszin azért megfelel6, mert kozel van az iskolédhoz, és sik terep. Mivel a torténelmi Pécs kdzpontja
ez a terlilet, az épililetek és a park szépsége jobban elterclheti a figyelmet a futds monotonitasarol. Az
ugroiskola és szokdelé gyakorlatok a didkok ugrd képességének fejlesztését szolgaljak. Egy
szivacsdomb van, ahol a magasugrast (1ép6 technika) tudjuk gyakorolni. A dobasok koziil az atlétikai
doboszamok el6készitéseéhez sziikséges a hajito és 10k6 mozdulat elsajatitasat medicinlabdaval szoktuk

gyakoroltatni.

A mindennapos testnevelés

A 110/2012. (VI1.4.) Kormanyrendelet rendelkezik a Nemzeti alaptanterv kiadasarol,
bevezetésérél ¢és alkalmazasarol. A koznevelési rendszer feladataira vonatkozd kiilon
szabalyban tiintetik fel a mindennapos testnevelést. A rendelkezés kimondja, hogy ,,az iskola
a mindennapos testnevelést heti 0t testnevelés ora keretében szervezi meg. A heti 6t 6rabol
legfeljebb heti két 6ra a NAT Testnevelés és egészségfejlesztés miiveltség teriiletében jelzett
sporttevékenységekre (Uszéas, néptanc, kozosségi és mas sportjatékok, szabadtéri sportok,
természetjaras, kirandulas), vagy az iskola lehetdségeinek ¢€s felszereltségének megfeleléen
kiilonféle mas sporttevékenységekre fordithatdé (hagyomanyos magyar torténelmi sportok,
mozgasos ¢s ligyességi jatékok, csapatjatékok). A heti két 6ra kivalthato tovabba sportoldssal
iskolai sportkorben, vagy a tanuld kérelme alapjan sportszervezet, sportegyesiilet keretei

kozott végzett igazolt sporttevékenységgel.” (Magyar Kozlony 2012/ 66 10649 o.)

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

¢ A rendszeres sportoléds igényének kialakitasa, a mozgas megszerettetése.

* A versenysport utanpdtlasanak biztositasa.

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

e A testneveld tanari helyek bdviilése, testnevelés tarsadalmi elfogadottsaganak

novekedése.

Nehézségek
¢ Tantestiileti ellenallas az 6raszamok emelkedése miatt.
* Infrastrukturalis problémak (terem, 61t6z6 hiany)

Iskolankban a mindennapos testnevelés a délutan folyaman heti két o6rdban valosul
meg. Kiilonbozé és sokféle sportot kinalunk fel, amik koziilt valaszthatnak a didkok
érdeklédésiiknek és id6beosztasuknak megfeleléen. Ugy gondolom, hogy sokféle sportolasi
lehetdséget kinalunk. Kosarlabda, roplabda, kézilabda, labdartigas fiuk és lanyok szdmara,
ezen kiviil tollaslabda, kondicionélds, aerobic, uszés, lovaglds, vivas, természetjaras,

onvédelem, floorball és tanc koziil valaszthatnak az érdekl6dok.

11-12. évfolyam

Az ifjikor kiiszobéhez érkezett didkok testalkati valtozasai lelassulnak, kialakulnak a
felnottkori testaranyok, ami a mozgaskoordinacid jelentés mindségi javuladsaban oOlt testet.
Személyiségiik kiegyensulyozottabba valik, a pubertaskori érzelmi labilitdas fokozatosan
megszlnik, kialakul a tanulokban a sajatos egyedi értékrend, mely athatja mindennapi
tevékenységiiket. A tanuldkban tudatosul a sport egészségmegdrzésben betdltott szerepe,
modszerei. Az eldzd években elsajatitott széles korti és sokoldali mozgasmiveltségiik

birtokéban tobbé-kevésbé kialakult érdeklddési korrel rendelkeznek a mozgas teriiletén.

A 11. évfolyamba 1ép6 tanulok nevelésének fontos feladata, hogy az Oket éré pedagdgiai
hatasrendszerek eredményeként olyan sportagat valasszanak és tizzenek rendszeresen, amely
a felnotté valast kdvetden hosszi évekre, évtizedekre meghatarozza életmindségiiket. Ezt a
torekvést az 0Onallo tanuldi kezdeményezéseket preferalo, indirekt oktatasmodszertani

eljarasok, tanitasi stilusok hatékonyan tamogatjak, egyuttal a tanulok belsé motivaciojat

15



Ciszterci Rend Nagy Lajos Gimnazium Testnevelés helyi tanterve 11-12. évfolyam

jelentésen novelik. A fokozatosan el6térbe keriild tanuldi dontések sorozatara ¢épiild
modszerek egyre inkabb kiterjednek a tanuldsi célok kijelolésén keresztiil a megvalositas
Iépéseinek  kidolgozasaig, valamint az ¢értékelés moddszereinek meghatarozasaig,
végrehajtasaig. Ebben a tandr szerepe a konstruktiv szemléletnek megfeleléen atalakul
egyfajta segitové, facilititorrd. A pedagdgus nevelési stilusat a tanuldt egyre inkéabb

felndttként kezeld bizalomteljes 1égkor uralja.

A tanuld tarsakkal torténd versengd és egylittmiikodd mozgasformaiban a nagyfoku
tolerancia, a fair play szellemisége mar természetes modon kirajzolodik. Ismeri és dnalldan
végrehajtja a kiilonb6z6 sportmozgasok altalanos ¢és specidlis bemelegitd gyakorlatait,
edzettséget fejlesztd eljarasait és sportdgi mozgastechnikait. Szivesen és otthonosan mozog az
uszodai kornyezetben, értékként kezeli a természetben, a szabad levegdén végzett
mozgasformakat. A nevelési-oktatdsi szakasz végére kész megkiizdési stratégiakkal

rendelkezik a civilizacids artalmak elharitasara.

A megfeleld pedagdgiai tevékenység hatasara a felndttkor kiiszobén a kdznevelésbdl kilépd
tanuloifjusag a testnevelés és egészségfejlesztés tanuldsi teriilet eszkdz- és hatasrendszereit
felhasznalva az egészséget értékként kezeld, ¢lete természetes részének tekintd
magatartasformakat alakit ki. A magas szintli jollét elérésével olyan személyiségvonasokat
alakit ki, melyekkel a tarsadalom pozitiv szemléletii, rugalmas, innovativ és hasznos tagjava
valik.

A testnevelés tanuldsa hozzéjarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatasi szakasz végére:

MOZGASKULTURA-FEJLESZTES

— a tanult mozgasformdkat alkot6 modon, a testedzés és a sportolas minden teriiletén
hasznalja;

— a testedzés, a sport személyiségjellemz6i mentén (fegyelmezetten, hatarozottan,
lelkiismeretesen, innovativan ¢és kezdeményezden) hajtja végre az elsajatitott
mozgasformakat;

— sporttevékenységében spontan, automatikus forma- €s szabalykovetd attitiidot kovet;

— nyitott az alapvetd ¢és sportagspecifikus mozgasformak tjszerli ¢és alternativ

kornyezetben torténd felhasznalasara, végrehajtasara.

MOTOROSKEPESSEG-FEJLESZTES
— olyan szintli motoros képességekkel rendelkezik, amelyek lehetévé teszik a tanult

mozgasformak alkotd6 modon torténd végrehajtasat;
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— relativ erejének birtokdban a tanult mozgasformékat valtozo kornyezeti feltételek
mellett, hatékonyan és készségszinten kivitelezi;

— a kiilonb6zd sportagspecifikus mozgasformakat valtozd kornyezeti feltételek mellett,
hatékonyan és készségszinten hajtja végre;

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

— tanari ellenérzés mellett digitalisan méri és értékeli a kondiciondlis és koordinacids
képességeinek valtozasait, ezekbdl kiindulva felismeri sajat motoros képességbeli

hianyossagait, és ezeket a képességeket tudatosan és rendszeresen fejleszti.

VERSENGESEK, VERSENYEK
— a versengések és a versenyek kozben tolerdns a csapattarsaival és az ellenfeleivel
szemben, ezt toliik is elvarja;
— a versengések ¢és a versenyek kozben kozosségformald, csapatkohéziot kialakito

jatékoskeént viselkedik.

PREVENCIO, ELETVITEL
— megoldast keres a kiillonb6zd veszély- és baleseti forrasok elkeriilésére, erre tarsait is
motivalja;
— az egyéni képességeihez mérten, mindennapi szokasrendszerébe épitve fejleszti
keringési, 1égzési €s mozgatorendszerét;
— a csaladi hattere és a kozvetlen kdrnyezete adta lehetdségeihez mérten, belsd igénytdl

vezérelve, alkotd6 modon, rendszeresen végez testmozgast.

EGESZSEGES TESTI FEJLODES, EGESZSEGFEJLESZTES
— mindennapi életének részeként kezeli a testmozgés, a sportolas kdzbeni higiéniai és
tisztalkodasi szabalyok betartasat;
— az ¢letkoranak ¢és alkati paramétereinek megfelelé pozitiv, egészégtudatos,

testmozgassal dsszefliggo taplalkozasi szokasokat alakit ki.

A 11-12. évfolyamon a testnevelés tantargy alaporaszama: 310 ora

A témakorok attekinto tablazata:

Témakor neve Javasolt 6raszam
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Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio,

L, 32
relaxacio
Atlétikai jellegli feladatmegoldasok 44
Torna jellegli feladatmegoldasok
44
Ritmikus gimnasztika €s aerobik (vélaszthato)
Sportjatékok 60
Testnevelési és népi jatékok 24
Onvédelmi és kiizd8sportok 40
Alternativ kdrnyezetben tizheté mozgasformak 36
Uszas 30
Osszes draszam: 310
11-12. évfolyam
A kerettantervi oraszamok
évfolyamokra bontasa
11. évfolyam 12. évfolyam
It
Témakor gf::;;’m 3+2 ora/hét 3+2 ora/hét
(102+68 ora) (84+56 ora)
Glmnas.ztlka és r’er}(,lgyakorlatok — 16 13 14
prevencio, relaxacio
Atlétikai jellegli feladatmegoldasok 46 24 20
Torna jellegli feladatmegolddsok
Ritmikus gimnasztika és aerobik 46 24 20
(vélaszthato)
Sportjatékok 64 32 30
Testnevelési €s népi jatékok 34 14 10
Onvédelmi és kiizdésportok 42 22 18
Altern’atlv korrnyezetben tizhetd 13 20 16
mozgasformak
Uszas 34 16 12
310 170 140

*: Az uszas oktatasa helyi dontés alapjan — a lehetéségek figyelembevételével — a 9.
évfolyamon a mindennapos testnevelés keretében torténik, heti 1x2 éraban. Minden 9.-
es diaknak kotelez6 két alkalommal a foglalkozason megjelenni és ott minimum
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200m folyamatos uszast bemutatni. A fennmaradé évfolyamok a mindennapos

testnevelés valaszthaté sportagaként uszhatnak

11. évfolyam

Oraszam: 102 + 68 ora/év

3 6ra/hét + 2 6ra mindennapos testnevelés foglalkozas

Témakor oraszam 3 ora/hét

Gimnasztika €s rendgyakorlatok — prevencid, relaxacié 10
Atlétikai jellegti feladatmegoldasok (Amennyiben adottak a 14
feltételek.) (de nem adottak.)
Torna jellegli feladatmegoldasok
Ritmikus gimnasztika és aerobik (véalaszthatd) P
Sportjatékok 21
Testnevelési és népi jatékok 8
Onvédelmi és kiizddsportok 12
Alternativ kdrnyezetben tizhetd mozgasformak 13
Uszas (Amennyiben adottak a feltételek.) (de nem adottak.) 9

Osszes 6raszam: 102

TEMAKOR: Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, relaxacio

JAVASOLT MINIMUM ORASZAM: 10 ora

TANULASI EREDMENYEK

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

— belsé igényt6l vezérelve, rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas

kialakitasat elosegitd gyakorlatokat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanuld:

— ismer ¢és alkalmaz alapvetd relaxacios technikékat;
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— megoldast keres a testtartasi rendellenesség kialakulasdnak megakadalyozasara, erre

tarsait is motivalja.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

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

4-8 ilitem szabad-, tarsas és kéziszergyakorlatok tervezése, vezetése a tarsaknak
Alakzatok (oszlop-, vonal-, kor- €s szétszort) alkalmazd gyakorlasa

Menet- és futasgyakorlatok kiilonb6z6 alakzatokban

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

A biomechanikailag helyes testtartds kialakitasat eldsegité gyakorlatok ©nallo
Osszeallitasa, azok tudatos gyakorlasa

A tartd- és mozgatdrendszer izomzatanak erdsitését, nyujtasat szolgaldo hosszabb tava
edzésprogramok, tervek 0Onallo, de tanari kontroll alatt torténd Osszeallitasa, célzott
alkalmazasa

A gyakorlatvezetési modok megértése, elsajatitasa ¢és alkalmazasa

Légzdgyakorlatok Osszedllitasa, végrehajtasa

A kiilonboz6 sportsériilések megeldzésével, rehabilitacigjaval Osszefiiggd elemi szintii
eljarasok 6nallo és tudatos alkalmazasa

Kiilonb6zo testrészek bemelegitését szolgald gyakorlatok kozos Osszeallitasa €s 6nallo
végrehajtasa

Kiilonboz6 testrészek bemelegitését szolgdld gyakorlatok 06ndllo  Osszeallitdsa,
végrehajtasa, vezetése a tarsaknak

Terhelések utani nyujté gyakorlatok tervezése, vezetése

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

Relaxacios technikdk tudatos alkalmazasa

Zenés bemelegités Osszeallitdsa onalldoan

FOGALMAK
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1égzdgyakorlatok, relaxacid, utasitds, szoban kozlés, dinamikus és statikus gimnasztika,

szergyakorlatok, sor- és oszlopalakzat, kéziszergyakorlatok

TEMAKOR: Atlétikai jellegii feladatmegoldasok

JAVASOLT ORASZAM: 14 6ra

TANULASI EREDMENYEK

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

— a rajtoladsi modokat a jatékok, versenyek, versengések kozben hatékonyan, kreativan

alkalmazza;

— Onalldan képes az ¢letben adodo, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszert haritasara;

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

is motivalja;

— belsé i1génytdl vezérelve, rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas

kialakitasat elosegitd gyakorlatokat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

— a koradbbi ¢évfolyamokon elért eredményeihez képest folyamatosan javitja

futoteljesitményét, amelyet onmaga is tudatosan nyomon kovet;

— képes a kivalasztott ugro- és dobotechnikakat az ilyen jellegll jatékok, versengések és

versenyek kozben, az eredményesség érdekében, egyéni sajatossdgaihoz formalva

hatékonyan alkalmazni.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A futdé-, ugré- és dobodiskolai gyakorlatok tudatos és 0ndllo alkalmaziasa a specidlis
bemelegitésben és mozgaskészség-, illetve mozgéasképesség-fejlesztésben

Egyénileg valasztott hdrom versenyszam eredményre torténd végrehajtdsa és azok
Osszevetése korabbi sajat eredményekkel

Az atlétika jellegli feladatmegoldasok specifikus bemelegitd, levezetd, nyu;td
gyakorlatainak 6nall6 végrehajtasa

Az atlétika sportag torténetének, kiemelkedd kiilfoldi €s magyar személyiségeinek,

olimpikonjainak megismerése
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Futasok:

A futoiskolai gyakorlatok ¢és futofeladatok harmonikus végrehajtdsa On- és
tarsmegfigyelés segitségével

Rajtok ¢és rajtversenyek kiilonbozd testhelyzetekbdl 2040 m-en. Térdeld- és allorajt
szabalyos végrehajtasa, versengések rovid- és kozéptavon ismétléssel

Valtéfutasok versenyszerlien roviditett €s teljes tdvon (4x100 m, 4x400 m) fels6 valtassal,
indulojelhez igazodva, minél kisebb sebességvesztéssel. Valtosorrend 6nalld kialakitasa,
valtotavolsag gyakorlassal torténd kimérése

Folyamatos futdsok 8—12 percen keresztiil egyenletes ritmusban és tempdvaltassal
Egyenletes futasok tempotartassal megadott iddre, futisok 100—400 m-es tavolsagon
egyenletes és valtozo iramban

Az egészségmeglrzést, a testtomegkontrollt tdmogatd intenzitdszondban végzett tartds
futdsok tandri segitséggel hosszabb tavi edzésprogramokba torténd Osszedllitasa,

rendszeres alkalmazasa

Ugrasok:

Az ugrodiskolai gyakorlatok harmonikus végrehajtasa a mozgasképesség és készség
fejlesztésével, On- és tarsmegfigyelés segitségével

A megismert elugrotechnikék gyakorlasa, versenyszerii ugrasok eredményre az egyénileg
kivélasztott technikaval

A megismert magasugrod technikdk gyakorlasa, versenyszerli ugrasok eredményre, az
egyénileg kivalasztott technikaval

Hérmasugras onalldan valasztott elugrohelyrdl és nekifutasi tadvolsagbol

Dobasok:

Loko, vetd és hajitd mozgasok kiillonbozd testhelyzetekbdl, helybdl és lendiiletbdl
medicinlabdaval, konnyitett és nehezitett doboszerekkel, egy és két kézzel

Kislabda- vagy gerelyhajitas célra és versenyszeriien tavolsagra 5-9 1épés nekifutassal
Sulylokés gyakorlasa konnyitett szerrel kiilonb6z6 technikakkal. Versenyszerti 16késsel 4
kg-os (lanyok) és 6 kg-os (fiuk) szerrel valasztott technikéval

Diszkoszvetés egy vagy masfél fordulattal, kalapacsvetés egy vagy két fordulattal

konnyitett vagy kiegészitd szerekkel

FOGALMAK

allo- és térdeldrajt, edzésmodszer, hajitas, vetés, 16kés, lendiiletszerzés, nekifutasi tavolsag,

induld jel, 1épéshossz, 1épéstrekvencia, sebesség, gyorsulds, tempo, kézi idomérés, elektromos
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idomérés, elokészitd gyakorlat, ravezetd gyakorlat, alloképesség, gyorsasag, erd, aerob,
anaerob, hajlékonysag, biomechanika, futdiskola, futéfeladatok, keresztlépés, kimért palya,

dobodszektor

TEMAKOR: Torna jellegii feladatmegoldasok

JAVASOLT MINIMUM ORASZAM: 15 6ra
TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— Onalldan képes az életben adddo, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszerii haritasara;
— belsé igénytdl vezérelve, rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas
kialakitasat eldsegitd gyakorlatokat;
— a torna, ritmikus gimnasztika, aerobik és tanc jellegli mozgasformakon keresztiil fejleszti

esztétikai-miivészeti tudatossagat és kifejezéképességét.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— Onalléan képes az altala kivalasztott elemkapcsolatokbdl tornagyakorlatot dsszeallitani,

majd bemutatni.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

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

- A korabbi kovetelményekben megfogalmazott mozgasanyag elmélyitése, készségszintre
emelése és gyakorlasa

- Az elemek nehézségi fokanak emelése differencialtan

- A téri tajekozodd képesség ¢€és az egyensulyérzék, valamint a torna jellegl
feladatmegoldasok  szempontjabdl fontos motorikus  képességek (erd, iziileti
mozgékonysag, izomérzékelés) szinten tartasa, tovabbi fejlesztése

- A segitségadas készségszintli alkalmazésa

- A helyes testtartas, a koordinalt mozgas és az er0kozlés 6sszhangjanak megteremtése
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A rendelkezésre all6 és a célnak megfeleld tornaszereken statikus testhelyzetek,

tamlazasok, tamaszcserék, lendiiletek, ellendiilések, fellendiilések, fel-, le- és atugrasok

végrehajtasa

- A testalkatnak, az egyéni fejlddésnek és a pszichés allapotnak megfeleléen differencialt
gyakorlas

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

- A torna jellegli feladatmegoldasok specifikus bemelegitd, levezetd, nyjté gyakorlatainak
6nallo végrehajtasa

- (Valaszthato anyagkeént) Az alapugrasok elsajatitasa minitrampolinon vagy gumiasztalon

- Tovabbi tornaszer(ek) valasztasa a helyi lehetoségeknek megfeleloen, a didkok
képességeihez igazodo differencialassal

- Talajon:
@® Guruldatfordulasok elére-hatra, kilonb6z6 testhelyzetekbdl kiilonb6zo

testhelyzetekbe; guruloatfordulasok sorozatban is

Fejallas kiilonbozo kiinduld helyzetekbdl, kiillonbozo 1abtartasokkal

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

Fellendiilés kézallasba

Kézenatfordulas oldalra, mindkét irdnyba, megkdzelitdleg nyujtott testtel, kézen- ¢és

fejenatfordulés segitséggel, tarkobillenés segitséggel

Repiild guruloatfordulas néhany 1épés nekifutasbol (fiuk)

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

@ Vetddések, atguggolasok, atterpesztések

@ A tornagyakorlatok nemre jellemz0 6sszekotd elemeinek alkalmazéasa

@ Osszefiigg talajgyakorlat 6sszekoté elemekkel
- Ugro6szekrényen:

@® Az clozd évfolyamokon tanultak gyakorlasa, az elugrds tavolsaganak, az ugrés

hosszanak és magassadganak novelésével

Lanyoknak:
- Gerendan:
() Erint(’ijérés; harmas 1épés fordulatokkal, szokdelésekkel, mérlegallas; jarés

guggolasban; timaszhelyzeten at fel- és leugras
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Ulések, térdelések, térdeld- és fekvStamaszok, tdmadoallasok, lebegdallasok

Jarasok eldre, hatra, oldalra utanlépésekkel, kiilonbozé kartartdsokkal és
karlenditésekkel

Fordulatok allasban, guggolasban

Tarkoallasi kisérletek segitséggel

Felugras mells6 oldalallasbol oldaltdmaszba, majd egyik 1ab atlenditéssel és 90 fokos
fordulattal terpesziilés

Leugrasok feladatokkal

Onalléan dsszeallitott dsszefiiggd gyakorlatok

Felemaskorlaton:

Tamaszok, harantiilés, térdfiiggés, fekvofliggés, fliggdtamasz
Fiiggésbol lendiiletvétel, atguggolas, atterpesztés fekvofiiggésbe
Felugras timaszba ¢és fliggésbe

Leugras tamaszbol. Alugras. Nyilugras

Fiuknak:

Gytiriin:

Magas gytriin: alaplendiilet, lebegofiiggés, emelés lefiiggésbe, ereszkedés hatso
lefiiggésbe, emelés lebegdfiiggésbe

Lebegofiiggésbol lendiiletvétel, homoritott leugras

Vallatfordulas elére

Huzo6das-tolodas timaszba

Lendiilet eldre tamaszba, segitséggel

Korlaton:

Terpesziilés, tamaszok (nyUjtott tdmasz, hajlitott tdmasz, lebegétdmasz, felkar-
lebegdtamasz), felkarfiiggés

Alaplendiilet timaszban és felkarfiiggésben

Tamlazas, terpeszpedzés, szokkenés

Lendiilet eldre tamaszba, segitséggel

Saslendiilet elére-hatra

Felkarallas

Vetddési leugras, kanyarlati leugras

Nyujton:

Alaplendiilet
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@® Kelepfelhuzodas tamaszba, kelepforgas; térdfellendiilési kisérletek
@® Malomforgas elére

@ Billenési kisérletek

@ Téamaszbol ellendiilés és homoritott leugras. Alugras. Nyilugras

FOGALMAK

billenés, nyilugras, hizodéas-tolodas tdmaszba, saslendiilet elére-hatra, malomforgas

TEMAKOR: Ritmikus gimnasztika és aerobik (valaszthato)

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:
- a torna, ritmikus gimnasztika, aerobik és tanc jellegi mozgasformakon keresztiil fejleszti
esztétikai-miivészeti tudatossagat és kifejezOképességét.
A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— a zenei iitemnek megfelelden, készségszintli koordinacioval végzi a kivalasztott ritmikus
gimnasztika és/vagy aerobik mozgasformakat;
— Onalldan képes az altala kivalasztott elemkapcsolatokbdl tornagyakorlatot 6sszeéllitani,

majd bemutatni.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
- Ritmikus gimnasztika:
— A korabban tanult mozgésok magasabb szintli végrehajtasa
— Egy valasztott szerrel alapvetd technikai elemek készségszintli elsajatitasa,
alkalmazasa
— Testtechnikai elemek elsajatitasa:
@ jarasok, ugrasok: érintdjaras, hintalépés, keringd 1épés, szokkend harmaslépés,
ordogugras, 6zugras
@ forgasok: fordulatok allasban és kiilonbozo testhelyzetekben
@ cgyensulyelemek: lebegdallasok, mérlegallasok, labemelések, lenditések

@ hajlékonysagi elemek: torzshajlitdsok, kar- és torzshullamok
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— Szertechnikai elemek megismerése, elsajatitasa:
@ Kkotél: athajtasok, lenditések, korzések, dobasok-elkapasok
@ karika: lendités, karikakorzések, porgetések, guritasok talajon, dobasok-
elkapasok
@ labda: guritasok testen ¢€s talajon, dobasok-elkapasok, leiitések
@ buzogany: kis korzések, malomkdrzések, dobasok-elkapasok, lendités
@ szalag: kigyokorzések, spirdlkorzések, lenditések, dobasok-elkapasok
— A kondicionalis és koordinacidés képességek (dinamikus erd, statikus erd,
egyensulyozasi képesség, ritmus, iziileti hajlékonysag) szinten tartdsa, illetve tovabbi
fejlesztése
— Onélldan osszeallitott gyakorlat megtanulasa zenére, esztétikus és harmonikus
végrehajtasa
- Aerobik:
— Nyolc iitemli alaplépésekbdl allo blokkok variacioibol a tanulok altal dsszeallitott
mozgaskombinaciok végrehajtasa
— Az aerobikedzés kiilonboz6 edzésszakaszaihoz tartozd6 mozgésanyag pontos, a zenei
iitemhez igazitott, harmonikus végrehajtasa. A mozgasformak fejlesztd hatasainak
tudatositasa
— Gyakorlatsorok kéziszerrel torténd végrehajtasa
— Az aerobik jellegli foglalkozéasok gyakorlatvezetését eldsegitd verbélis és nonverbalis
jelzések elsajatitasa és felhasznalasa

— Osszefiiggd gyakorlat megtanuldsa zenére

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

hajlékonysag

TEMAKOR: Sportjatékok

JAVASOLT ORASZAM: 21 6ra
TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatasi szakasz végére:
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— a rajtolasi moédokat a jatékok, versenyek, versengések kozben hatékonyan, kreativan

alkalmazza;

— Onalldan képes az ¢életben adddo, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszerli haritasara.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

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

az adott jatékhelyzetnek megfelelden, célszerlien, készségszinten alkalmazza;

— a szabalyjatékok alkoto részese, képes szabalykoveto jatékvezetésre;

— jatéktevékenységét kreativitast mutato jatek- és egylittmiikodési készség jellemzi.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

Két valasztott sportjaték alapvetd sportagspecifikus technikai, alap- és csapattaktikai
elemeinek, szabalyainak készségszintl elsajatitasa, alkalmazasa

A folyamatos csapatjaték kialakitasa a tanulok altal meghatarozott szabalymodositasok
mellett

A nagyobb létszamu (5-7 fé/csapat) sportjatékoknal az ellenfél erds és gyenge oldalanak
felismerése, a tdmado taktika tudatos igazitasa az ellenfél védekezd magatartasahoz

A jatékhelyzetnek megfelel 1-1, 2-1, 2-2 elleni technikai €s taktikai elemek hatékony és
célszerli alkalmazasa a folyamatos sportjatékokban

Sportjaték elokészitd kisjatékaiban a labdas és labda nélkiili jatékosok iires teriiletre
torténd mozgasaban a kooperativ elemek alkalmazéasa

A dinamikusan valtozé helyzetl, tipust és méretii célfeliiletet alkalmaz6 kisjatékokban a
védekezd jatékos gyors helyezkedése a megvaltozott jatékhelyzethez
Jatéktevékenységekben az egyéni és csapatvédekezés alapvetd formainak (emberfogas és
teriiletvédekezés) jatékhelyzethez adaptalt alkalmazasa, gyakorlasa

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

Meérkozésjatékokban és az azokat elokészitd kisjatékokban a divergens (Otletjaték) és
konvergens (posztokhoz kotott mozgasfeladatok) gondolkodasra épiilé feladatmegoldasok
Osszehangolt gyakorldsa

Onall6 tanuldi szabdlyalkotas tanari kontrollal

Jatékvezetés gyakorlasa

A sportjatékok specifikus bemelegitd, levezetd, nyujtd gyakorlatainak 6nalld végrehajtasa

Kézilabda

28



Ciszterci Rend Nagy Lajos Gimnazium Testnevelés helyi tanterve 11-12. évfolyam

A labda nélkiili technikai elemek — mint az alaphelyzet, a tamadd és védekezd
labmunka, induldasok-megallasok, 1litkozések, cselezések iranyvaltassal és
lefordulédssal, felugrasok-leérkezések — célszeri alkalmazasa a folyamatos
jatéktevékenységek soran

A figyelem megosztasat igényld Osszetett labdds koordinacids gyakorlatok névekvo
sebességgel egy ¢s tobb labdaval (pl. haromszog, négyszog, .y~ koordindcios
alakzatokban)

1-1, 2-1, 2-2 elleni jatékok (labdavezetés, irany- és iramvaltasok, induldcselek
alkalmazasa) kapura 16véssel 6sszekapcsolva

Kapura dobésok beddlésbdl, bevetddésbol, ejtésbol, majd kiillonbozd lendiiletszerzési
modot kovetd felugrasbol, beugrasbol a folyamatos jatéktevékenységek soran
Alapvetd szabalyok készségszintli elsajatitasa, alkalmazésa jatéktevékenységben
Tertiletvédekezés (6-0, 5-1) alkalmazasa jatékban

A kapus-alaptechnikak alkalmazasa jatékhelyzetekben

Kosarlabda

A labda nélkiili technikai elemek — mint az alaphelyzet, a tdmadé ¢és védekezd
labmunka, a védoétol vald elszakadas iram- és iranyvaltasokkal, lefordulasok,
felugrasok egy ¢és két 1abrol, leérkezések — készségszintii alkalmazasa a folyamatos
jatéktevékenységben

A mély és magas labdavezetés egyszerti formaban, majd iitemtartassal, a rovid- és
hosszuindulds, az egylitemli megéllds folyamatos labdavezetésbdl, a kétiitemili
megallas egy és két labdalelitésbdl, a sarkazas, a labdavezetés kozben torténd
egyszeriibb iranyvaltoztatdsi modok célszeri ¢és hatékony alkalmazéisa a
mérkdzésjatékokban

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

Labdaatadasok kiilonb6zd modjainak — ndvekvd mozgéssebességgel és dinamika
mellett — a jatékhelyzethez igazitott eredményes végrehajtasa

Egy- és kétlitemii megallasbol tempodobas gyakorlasa, alkalmazasa jatékban
Gyorsindulasok, lerohanasok tudatos és hatékony kialakitdsa, alkalmazasa a
folyamatos jaték soran

Fektetett dobas gyakorlasa embereldnyos vagy 1étszamazonos kisjatékokban

Alapvetd szabalyok folyamatos jatéktevékenységben torténd alkalmazasa mellett a

jatékvezetés gyakorlasa
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@® Létszamazonos  mérkdzésjatékok  valtozatos, tanuldi  kreativitdsra  épiild
szabalymoddositasokkal

Roplabda

@ A leiités alaptechnikdjanak elsajatitasa

@ A felso egyenes nyitas alkalmazasa a folyamatos jatéktevékenységben

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

@ Helyezkedési modok automatikus felismerése a kiilonb6z6 csapatlétszamu jatékokban.
A 6-6 elleni jaték alapfelallasanak ismerete

@ Forgasszabaly 6nallo és tudatos alkalmazasa

@® A csapattarsak kozotti kommunikacido célszerli és hatékony alkalmazédsa az
eredményes jaték érdekében

Labdaragas

@® A labda nélkiili technikai elemek — mint a mély sulyponti helyzetben torténd
elindulasok, megallasok, irdnyvaltoztatasok, tdmado és védd alapmozgasok novekvo
mozgassebesség ¢s dinamika (ndvekvO energiabefektetéssel) mellett — tudatos és
célszerii alkalmazasa a kisjatékokban és a mérkdzésjatékokban

@ Labdavezetések, -ataddsok és -atvételek megfeleld modjainak (labfej kiilonb6zo
részeivel, talppal, combbal, mellkassal, fejjel) novekvd sebességgel, dinamikaval
torténd végrehajtasa a kisjatékokban és a mérkézésjatékokban

@® Rugasok gyakorldsa célba belsé csiiddel, teljes csiiddel, kiilsé csiiddel, allitott
labdaval, mozgéasbol, valamint l1étszamfolényes és 1étszamazonos jatékhelyzetekben

@ A teriiletvédekezés és emberfogasos védekezés valtott alkalmazasa a jatékhelyzethez
igazitva a folyamatos jaték soran

@ A teriiletszerzéssel torténd emberelényds kisjatékokban az iires passzsdvok hatékony
megjatszasa idokényszer alatt, a védekez0 jatékos mozgasiranyanak alkalmazkodasa a
tertiletszerzéssel jaro jatékhelyzetekhez

@® A kapusalaphelyzet gyakorldsa, gurulo, félmagas és magas ivelt labddk elfogasa.
Kiguritas, kidobas, kiragas alkalmazasa a folyamatos jatékhoz igazitva

Floorball

e Labda nélkiili és labdas technikai elemek — mint az alapallas, a tdmadd ¢és védo

alapmozgésok, a helyes {itéfogas, titdvel valdo haladas, induldsok-megallasok,

cselezések irdnyvaltoztatassal — alkalmazasa kisjatékokban, mérkdzésjatékokban
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e Labdavezetések, atadasok, atvételek készségszintli alkalmazédsa kisjatékokban ¢és
mérkdzésjatékokban

o Mozgasok passziv, félaktiv és aktiv védo ellen (2-1, 3-2)

e [abdatartast fejlesztd jatékok

e A kapus és a védd jatékosok egyiittmiikodése, a kiilonboz6 védekezési formak
megismerése

e Emberfogasos védekezés és teriiletvédekezés kisjatékokban és mérkdzésjatékokban

o [étszamelOnyds, 1étszamhatranyos €és 1étszamazonos jatékok

FOGALMAK
jatékrendszerek, jatékvezetés, embereldny0s és 1étszamazonos kisjaték, elzaras-levalas, letités,
fels6 egyenes nyitas, sanc, beugrasos és felugrasos kapura 16vés, tamado és védekezd

stratégia, alapfelallas, pozicios jaték

TEMAKOR: Testnevelési és népi jatékok

JAVASOLT ORASZAM: 8 Ora
TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— a rajtoldsi modokat a jatékok, versenyek, versengések kozben hatékonyan, kreativan

alkalmazza.

A témakor tanuldasa eredményeként a tanulo:
— a tanult testnevelési, népi és sportjatékok dsszetett technikai és taktikai elemeit kreativan,
az adott jatékhelyzetnek megfelelden, célszeriien, készségszinten alkalmazza;
— jatéktevékenységét kreativitast mutatd jatek- és egylittmiikodési készség jellemzi

— a szabalyjatékok alkoto részese, képes szabalykovetd jatékvezetésre.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
- Statikus ¢és dinamikus célfeliiletek eltalalasara torekvd, a sportjatékok specialis

mozgastartalmaira ¢épiild dobasok, rugéasok, iitések valtozatos tomegli €és méretii
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eszkozoket felhasznalva, fokozatosan nehezedd gyakorlédsi feltételek mellett egyéni és
csapatszinti célzo jatékokban

A labdaval ¢és egyéb eszkozokkel torténd manipulativ mozgasformak gyakoroltatasa
egyénileg, parban és csoportokban, térekedve a mozgasvégrehajtas hibaszazalékanak
csOkkentésére idokényszer bekapcsolasaval

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

A tartd- és mozgatdrendszer izomzatdnak erdsitése, kuszasokat, maszdsokat, statikus
helyzeteket tartalmaz6 valtd- és sorversenyekkel, futd- és fogdjatékokkal

A tdmadd ¢és védd szerepek gyors valtakozasara épiild, azokhoz valo alkalmazkodast
segitd paros, csoportos versengo jatékok

A védekezés ¢és tamadas hatékonysagat noveld csapattaktikai elemekre épiild
kooperativitast igényld versengd jatékok gyakorlasa

1-1 elleni jatékhelyzetek kialakitasara €piild testnevelési jatékok gyakorldsa

Onallé tanuldi szabélyalkotasra épiild (pl. célfeliilet fajtaja, atadasi modok, palya méretei
¢és alakja, csapatok létszama stb...) pontszerzd kisjatékokban a jatékhelyzethez adaptalt
tamado és védo szerepek gyakorlasa

Onall6 tanuldi szabalyalkotésra épiild kiilonbozd haladasi, megfogasi, kimentési moédokat
megvalosito fogdjatékok gyakorlasa

Az egyszerli és valasztasos reakcioidot fejlesztd paros és csoportos manipulativ
mozgéasformakkal kombinalt versengések alkalmazésa

A logikai, algoritmikus és egyéb problémamegoldd gondolkodast igényld Osszetett
mozgasos jatékok gyakorlasa (pl. amdba valtdversenyben, tablajatékok mozgasos

valtozatban)

Néptanc — szabadon véalaszthato

Tancok: a forgastechnika fejlesztése a kiilonbozd 1abforészeken. A paros forgas és a
forgastechnika fejlesztése

A dunai és tiszai tancdialektusok atismétlése, az erdélyi dialektus tananyagdnak bdvitése
Az improvizaciés készség, a stilusérzék ¢és az eldadokészség fejlesztése, a

partnerkapcsolat fontossaga és gyakorldsa a néptanc mozgéasanyagan keresztiil

FOGALMAK

besegités, szabalykdvetd magatartds, kreativ jaték, jatékalkotds, dinamikus és statikus

célfeliiletek, szélességi és mélységi mozgas, tancrend, tancszok
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TEMAKOR: Onvédelmi és kiizdésportok

JAVASOLT ORASZAM: 12 éra

TANULASI EREDMENYEK

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

— Onalldan képes az életben adddo, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszerli haritasara.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

— a kiilonb6zd eséstechnikak készségszintli elsajatitdsa mellett a valasztott kiizddsport

specialis mozgasformait célszertien alkalmazza.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

Eletkornak megfelelé asszertivitds kialakitisa a tarsak iranti tisztelet és tolerancia
megtartdsa mellett

Siker €s kudarc feldolgozasa megfelel6 onkontrollt tanasitva

Konfliktuskeriil6 magatartas kialakitasa, a timadasok tudatos megeldzése, kikeriilése

Az eldre, hatra és oldalra torténd eséstechnikdk készségszintli elsajatitasa, valamint a
tarsas eséstechnikak gyakorldsa (pl.: tars altal kotéllel ldbat meghuzva, térdelétdmaszbol a
tars altali kézkihuzassal)

Az eséstechnikdk vezetd miiveleteinek, baleset-megelozést szolgaldo legfontosabb
technikai mozzanatainak atismétlése, elméleti tudatositasa

Oldalra esés, terpeszallasbol inditott eséstechnikak készségszintii elsajatitasa

Kiilonb6z6 tdmadasi technikdk (lefogasok, titések) elleni megfeleld védekezd mozgas
adaptiv, készségszintii elsajatitasa

Dzsudogurulas alaptechnikdjanak készségszintli elsajatitdsa harantterpeszallasbol indulva,
mindkét irdnyba, elére és hatra

A grundbirk6zas alaptechnikdinak, szabalyrendszerének adaptiv, készségszintii
alkalmazasa a kiizdéfeladatokban

Alapvetd karateiitések, -ragasok és azok védésére iranyuld védéstechnikdk és
ellentamadasok biztonsagos, €letszerli végrehajtasa

A kiizdésportok specifikus bemelegitd, levezetd, nyujté gyakorlatainak 6nallo

végrehajtasa
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A tradiciondlis kiizdésportok (birk6zéas, o©Okolvivas, dzsudo, karate) torténetének,

meghataroz6 hazai személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése, a sportagak

szabalyrendszerének atismétlése

Birkozas

e A gerincoszlop mozgékonysagat, a nyakizmok erejét noveld birkdzasra eldkészitd
specialis hidgyakorlatok készségszintii végrehajtasa

e Hanyatt fekvésbdl felhidalas kéz segitségével, majd anélkiil

e Hidban forgas

e Hidba vetddés fejtamaszbol

e Birk6zo alapfogéasban tars egyensulyanak kibillentése huzasok, tolasok kombinalt
alkalmazaséaval

e Paros foldharcjatékok (pl. hatara, hasara forditas, eszkdzszerzés, mogékertilés birkdzas
térdelésben) eszkozzel vagy anélkiil

o Allasban végrehajthatdé megfogasok és szabadulasok alaptechnikajanak jartassagszintii
elsajatitasa a paros gyakorlatokban

e Mogékeriilés karberantassal: tdimado és védekezo technika

e Mogékeriilés: konyokfeliitéssel, kibjassal

e Parter helyzetb6l induld birkdzo technikdk megismerése, gyakorldsa a paros
kiizdelmekben

e A tanult rézsut és oldalsod leszoritastechnikak gyakorldsa a kiilonb6z6 mini judo
jellegti foldharcjatékokban

Karate

e Alapveto karateallasok és testtartasok elnevezésének ismerete, azok 6nall6 bemutatasa

e Az alapvetd karatelitések technikdjanak elsajatitdsa helyvaltoztatds nélkiil (egyenes
iités helyben, egyenes iités az elol 1évo lab oldalan, egyenes iités a hatul 1évo 1ab
oldalan), gyakorlasa helyvaltoztatas kozben

e Rugasok alaptechnikdjanak 6nallo végrehajtasa, elsajatitasa helyben

e Oldalra ragas és csapas technikéja

e Rugas- és iitéskombindciok végrehajtasa helyvaltoztatas kozben

e Alap védekezd technikak ellentamadasokkal

® Az egy- ¢s haromlépéses alapkiizdelem mozgasanyagdnak megismerése, gyakorlasa

e A harom- és otlépéses alapkiizdelem mozgasanyaganak jartassagszinti végrehajtasa

e Egyenes, korives ¢és kalapacsiités, csapas okdlhattal, valamint az egyenes és oldalra

rugas védési technikainak elsajatitasa
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o A védo technikdkhoz tartozd stabil allas alkalmazasa. A tanult védd technikak
kivitelezése helyben és mozgasban, ellentimadassal

e Heian 1 (vagy annak megfeleld) kata bemutatasa a tanult technikék kivitelezésével,
sportagra jellemzd mozgasdinamikéval, szdmolasra és szdmolas nélkiil, 6nalloan

e Szabad kiizdelem alaptamadasai €s -védései, ellentdimadasok helyben és szabad
kiizdelemre jellemz0 helyvaltoztatd mozgassal

e A karate specidlis bemelegité, nyajté hatdsi mozgasforméainak megismerése,

elsajatitasa

- Dzstdo
e A tarsas eséstechnikdk gyakorlasa (pl.: tars altal kotéllel labat meghuzva,
térdelotamaszbol a tars altali kézkihtizassal)
e Foldharctechnikdk, rézsttos (egyik kéz karra fog, masik kéz a nyak alatt) és oldalso
leszoritas technika végrehajtasa tarson, valamint ezekbdl valé szabaduldsok
e A bokasoprés, a nagy kiilsé horogdobas és a nagy belsd horogdobas technikdjanak

gyakorlasa passziv, majd aktiv ellenfélen

FOGALMAK
fair play, tarsas felel0sségvallalas, egyéni hatarok megismerése, bokasOprés, nagy kiilsé
horogdobas, nagy bels6 horogdobas, karatevédések (uke), karatetimadasok kézzel és labbal, 5

Iépéses tamadas-védekezés, 3 1€péses tamadas-védekezés

TEMAKOR: Alternativ kornyezetben tizheté mozgasformak

JAVASOLT ORASZAM: 13 ora
TANULASI EREDMENYEK

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

— Onalldan képes az életben adddo, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszerii haritasara.

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

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

A sporttevékenységek ¢és a kornyezeti hatasok Osszefiiggésrendszerének ismeretében a
pozitiv beavatkozasi stratégidk tudasanyaganak elmélyitése, gyakorlati alkalmazasa

A kiillonb6z0 intenzitasi kategoéridkba tartozd egészségmegdrzd mozgasformak
ismeretének elmélyitése, tudatos alkalmazasa a mindennapos életvezetésben

A kornyezetvédelmi szabalyok betartasa és betartatdsa, a kornyezettudatos gondolkodés
kialakitasa a tarsak korében

Téli ¢és nyari rekredciés sportok megismerése, készségszintii elsajatitasa (sielés,
korcsolyazas, jégkorong, kajakozas, turazas, tirakenuzas, kerékpartarak)

Erdei tornapalyak, szabadtéri kondipark gépeinek, fitnesztermek tudatos hasznalata.
Egyszerlibb edzéstervek onallo dsszeallitasa, végrehajtasa

A szabadban végezhetd sportagak ismeretének tovabbi bovitése (futds, gorkorcsolya,
turazas, tajfutas erddben, streetball, strandkézilabda, strandroplabda, nordic walking,
lovaglas, montain bike, gorhoki, sportlovészet, ijaszat, tenisz, falmészas, asztalitenisz,
tollaslabda, joga, kerékparozas)

Térképolvasas alapjainak, a tdjolok megfeleld hasznalatanak elsajatitasa, a turistajelzések
ismerete, alkalmazasa. Egyszeriibb turak tervezése, vezetése

A szabad levegén végzett mozgasformak egészségfejlesztd hatasanak, szerepének
tudatositasa

A kiilonb6z6 rekreaciés mozgasformak megismerése és alkalmazasa az élethosszig tartd
sportolas és egészséges ¢letvitel iranti igény kialakitasdhoz

Az alternativ kornyezetben tizhetd sportok tudatos alkalmazdsa a mindennapi
stresszhelyzetek feloldasaban

Az alternativ kornyezetben tlizhetd sportagak specifikus bemelegitd, levezetd, nyujtd
gyakorlatainak 6nall6 végrehajtasa

Egy tradiciondlis, természetben Uzhetd sportdg torténetének, meghatarozd magyar

személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése

FOGALMAK

tervezeés, tudatossag, kihivés, kitartds, rekredcio, stresszkezelés, teljesitménytara, Orszagos

Kéktara
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TEMAKOR: Uszas (Amennyiben adottak a feltételek.) (de nem adottak.)

JAVASOLT ORASZAM: 9 éra
TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanuldsa hozzajarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— a szarazfoldi és az uszodai korrekcids gyakorlatait készségszinten sajatitja el, azokat

tudatosan rogziti.

A témakor tanuldasa eredményeként a tanulo:
— az elsajatitott egy (vagy tobb) uszdsnemben vizbiztosan, készségszinten Uszik, a
természetes vizekben is;
— Onalldan képes az elkeriilhetetlen vizi veszélyhelyzetek célszeri kezelésére;

— Onalldan, de tanari ellendrzés mellett végez szamara megfeleld uszodai tevékenységet.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

- A kiilonboz6 uszodai tevékenységek egészségfejlesztd és egészségkarositd tényezdinek
tudataban beavatkozasi stratégiak tudatos alkalmazasa

- Az 0lto6z61 rend ¢és az uszodai magatartas, valamint a helyes higiéniai, 6ltézkodési
szokdsok automatizalasa

- A kitartas, onfegyelem ¢és kiizdOképesség, valamint az alloképesség €és a monotoniatlirés
tovabbfejlesztése

- A balesetek megeldzésére tett intézkedések ismerete és betartadsa

- A természetes vizekben uszas veszélyeinek ismerete (vizbe ugrasok veszélyei, aramlatok,
hullamzas stb.)

- Alapvetd vizbdl mentési, életmentési ismeretek készségszintre emelése

- A kordbban tanult uszasnem(ek) folyamatos gyakorlasa, technikajanak javitasa

- Valasztott Gjabb Uiszasnem(ek) megtanulédsa és folyamatos gyakorlasa

- A tanult szdsnemekhez kapcsolodo rajttechnikak és fordulasok elsajatitasa

- A folyamatos uszasok tavolsaganak, idotartamanak fokozatos novelése

- Differencialt gyakorléds az egyéni fejlddésnek és a pszichés allapotnak megfeleléen

- Aerob alloképesség tovabbi fejlesztése az Uiszas ritmusanak alakitasaval

- Anaerob alloképesség tovabbi fejlesztése rovid tavok tobbszori, erdteljes letiszasaval

- Uszoversenyek. Meriilési versenyek, viz alatti iszoversenyek

- Az uszaés specifikus bemelegito, levezetd, nyajtd gyakorlatainak 6nallo végrehajtasa
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- A vizilabdazas és egyéb vizben lizhetd sportok megismerése

FOGALMAK

vegyesuszas, versenyszabalyok, szauna, wellness

12. évfolyam

Oraszam: 84 + 56 ora/év

3 ora/hét + 2 6ra mindennapos testnevelés foglalkozas

Témakor neve

Javasolt 6raszam

Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, relaxécio 8
Atlétikai jellegli feladatmegoldasok (Amennyiben adottak a 12
feltételek.) (de nem adottak.)

Torna jellegli feladatmegoldasok

Ritmikus gimnasztika és aerobik (valaszthato) 2
Sportjatékok 18
Testnevelési és népi jatékok 6
Onvédelmi és kiizdésportok 11
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Alternativ kdrnyezetben tizhetd mozgasformak 10
Uszas (Amennyiben adottak a feltételek.) (de nem adottak.) 7
Osszes 6raszam: 84

TEMAKOR: Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, relaxacio

JAVASOLT MINIMUM ORASZAM: 8 ora

TANULASI EREDMENYEK

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

— bels6 igényt6l vezérelve, rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas

kialakitasat eldsegitd gyakorlatokat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

— ismer és alkalmaz alapvetd relaxacios technikékat;

— megoldast keres a testtartdsi rendellenesség kialakuldsdnak megakadalyozasara, erre

tarsait is motivalja.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A leggyakrabban alkalmazott statikus és dinamikus gimnasztikai elemekbdl gyakorlatok
0nallo tervezése és végrehajtasa

4-8 ilitem1 szabad-, tarsas és kéziszergyakorlatok tervezése, vezetése a tarsaknak
Alakzatok (oszlop-, vonal-, kor- és szétszort) alkalmazo gyakorlasa

Menet- és futasgyakorlatok kiilonb6z6 alakzatokban

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

A biomechanikailag helyes testtartas kialakitdsat eldsegitdé gyakorlatok 6nalld
Osszeallitasa, azok tudatos gyakorlasa

A tartd- és mozgatdrendszer izomzatanak erdsitését, nyujtasat szolgaldo hosszabb tava
edzésprogramok, tervek 0Ondllo, de tanari kontroll alatt torténd Osszeallitasa, célzott

alkalmazasa
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A gyakorlatvezetési modok megértése, elsajatitasa és alkalmazésa

- Légzdgyakorlatok dsszeallitasa, végrehajtasa

- A kiilonb6z6 sportsériilések megeldzésével, rehabilitaciojaval Gsszefiiggd elemi szintl
eljarasok 6nallo és tudatos alkalmazésa

- Kiilonb6zo testrészek bemelegitését szolgald gyakorlatok kozos Osszedllitisa és onallo
végrehajtasa

- Kiilonbozé testrészek bemelegitését szolgald gyakorlatok 6nallo  Osszeallitasa,
végrehajtasa, vezetése a tarsaknak

- Terhelések utani nyujtoé gyakorlatok tervezése, vezetése

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

- Relaxacids technikak tudatos alkalmazasa

- Zenés bemelegités Osszeallitdsa onalloan

FOGALMAK
1égzdgyakorlatok, relaxacid, utasitas, szoban kozlés, dinamikus ¢€s statikus gimnasztika,

szergyakorlatok, sor- és oszlopalakzat, kéziszergyakorlatok

TEMAKOR: Atlétikai jellegii feladatmegoldasok

JAVASOLT ORASZAM: 12 6ra
TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— a rajtoladsi modokat a jatékok, versenyek, versengések kozben hatékonyan, kreativan
alkalmazza;
— Onalldan képes az ¢letben adodo, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszert haritasara;
— rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegdn, erre — lehetdségeihez mérten — tarsait
is motivalja;
— belséd i1génytdl vezérelve, rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas

kialakitasat elosegitd gyakorlatokat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
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— a koradbbi ¢évfolyamokon elért eredményeihez képest folyamatosan javitja
futételjesitményét, amelyet 6nmaga is tudatosan nyomon kovet;

— képes a kivalasztott ugro- €s dobdtechnikakat az ilyen jellegli jatékok, versengések és
versenyek kozben, az eredményesség érdekében, egyéni sajatossagaihoz formalva

hatékonyan alkalmazni.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

- A futo-, ugré- és doboiskolai gyakorlatok tudatos és Onallo alkalmazasa a specidlis
bemelegitésben és mozgaskészség-, illetve mozgéasképesség-fejlesztésben

- Egyénileg valasztott harom versenyszam eredményre torténd végrehajtdsa és azok
Osszevetése korabbi sajat eredményekkel

- Az atlétika jellegli feladatmegoldasok specifikus bemelegitd, levezetd, nyu;td
gyakorlatainak 6nall6 végrehajtasa

- Az atlétika sportag torténetének, kiemelkedd kiilfoldi és magyar személyiségeinek,

olimpikonjainak megismerése

Futasok:

- A futoiskolai gyakorlatok ¢és futofeladatok harmonikus végrehajtdsa on- és
tarsmegfigyelés segitségével

- Rajtok és rajtversenyek kiilonbozd testhelyzetekbdl 2040 m-en. Térdel6- és allorajt
szabalyos végrehajtasa, versengések rovid- és kdzéptavon ismétléssel

- Valtofutasok versenyszeriien roviditett €s teljes tavon (4x100 m, 4x400 m) fels6 valtassal,
induldjelhez igazodva, minél kisebb sebességvesztéssel. Valtosorrend 6nallo kialakitasa,
valtotavolsag gyakorlassal torténd kimérése

- Folyamatos futdsok 8—12 percen keresztiil egyenletes ritmusban és tempovaltassal

- Egyenletes futdsok tempotartdssal megadott idére, futdsok 100-400 m-es tavolsagon
egyenletes €s valtozd iramban

- Az egészségmegOrzést, a testtomegkontrollt tAmogatd intenzitaszondban végzett tartds
futdsok tandri segitséggel hosszabb tavu edzésprogramokba torténd Osszeallitdsa,

rendszeres alkalmazasa

Ugrasok:
- Az ugréiskolai gyakorlatok harmonikus végrehajtdsa a mozgasképesség és készség

fejlesztésével, On- €s tarsmegfigyelés segitségével
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- A megismert elugrotechnikék gyakorldsa, versenyszerli ugrasok eredményre az egyénileg
kivalasztott technikaval

- A megismert magasugro technikak gyakorldsa, versenyszerli ugrasok eredményre, az
egyénileg kivalasztott technikaval

- Harmasugras onalloan valasztott elugrohelyrdl és nekifutasi tavolsagbol

Dobasok:

- Lokd, vetd ¢és hajitd mozgasok kiilonbozd testhelyzetekbdl, helybdl €s lendiiletbdl
medicinlabdaval, konnyitett és nehezitett doboszerekkel, egy és két kézzel

- Kislabda- vagy gerelyhajitas célra és versenyszerlien tavolsagra 5-9 1épés nekifutassal

- Sulylokés gyakorlasa konnyitett szerrel kiilonboz6 technikakkal. Versenyszert 16késsel 4
kg-os (lanyok) és 6 kg-os (fitk) szerrel valasztott technikéaval

- Diszkoszvetés egy vagy masfél fordulattal, kalapacsvetés egy vagy két fordulattal
konnyitett vagy kiegészitd szerekkel

FOGALMAK

allo- és térdeldrajt, edzésmodszer, hajitas, vetés, 10kés, lendiiletszerzes, nekifutasi tavolsag,

indul¢ jel, 1épéshossz, 1épéstrekvencia, sebesség, gyorsulds, tempo, kézi idomérés, elektromos

idomérés, elokészitd gyakorlat, ravezetd gyakorlat, alloképesség, gyorsasag, erd, aerob,

anaerob, hajlékonysag, biomechanika, futdiskola, futéfeladatok, keresztlépés, kimért palya,

dobodszektor

TEMAKOR: Torna jellegii feladatmegoldasok
JAVASOLT MINIMUM ORASZAM: 12 6ra
TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanuldsa hozzajarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— Onalldan képes az életben adddo, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszerii haritasara;
— belsd igénytdl vezérelve, rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas
kialakitasat el6segitd gyakorlatokat;
— a torna, ritmikus gimnasztika, aerobik és tanc jellegli mozgasformakon keresztiil fejleszti

esztétikai-miivészeti tudatossagat és kifejezOképessegét.

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

majd bemutatni.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

- A torna jellegli feladatmegoldasok statikus és dinamikus erdfejleszté gyakorlatai fébb
1izomcsoportokat érintd hatasainak beazonositasa

- A kordbbi kovetelményekben megfogalmazott mozgasanyag elmélyitése, készségszintre
emelése és gyakorlasa

- Az elemek nehézségi fokanak emelése differencialtan

- A téri tajekozodd képesség ¢és az egyensulyérzék, valamint a torna jellegli
feladatmegoldasok  szempontjab6l fontos motorikus  képességek (erd, iziileti
mozgékonysag, izomérzékelés) szinten tartasa, tovabbi fejlesztése

- A segitségadas készségszintli alkalmazasa

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

- A rendelkezésre all6 és a célnak megfeleld tornaszereken statikus testhelyzetek,
tamlazasok, tamaszcserék, lendiiletek, ellendiilések, fellendiilések, fel-, le- €s atugrasok
végrehajtasa

- A testalkatnak, az egyéni fejlodésnek és a pszichés allapotnak megfeleléen differencialt
gyakorlas

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

- A torna jellegli feladatmegoldéasok specifikus bemelegitd, levezetd, nyujtd gyakorlatainak
onallo végrehajtasa

- (Valaszthato anyagkent) Az alapugrasok elsajatitasa minitrampolinon vagy gumiasztalon

- Tovabbi tornaszer(ek) valasztasa a helyi lehetoségeknek megfeleloen, a didkok
képessegeihez igazodo differencialassal

- Talajon:
@® Guruloatfordulasok elére-hatra, kiilonb6z6 testhelyzetekbdl kiilonboz6

testhelyzetekbe; guruldatfordulasok sorozatban is

Fejallas kiilonbozd kiinduld helyzetekbdl, kiillonbozd labtartasokkal

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

Fellendiilés kézallasba

43



Ciszterci Rend Nagy Lajos Gimnazium Testnevelés helyi tanterve 11-12. évfolyam

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

Repiilé guruldatfordulds néhany 1€épés nekifutasbol (fitk)

Hid, mérlegallas kiilonb6zo kiinduld helyzetekbdl, a sparga kisérletek végrehajtasanak
tokéletesitése

Vetddések, atguggolasok, atterpesztések

A tornagyakorlatok nemre jellemz6 6sszekotd elemeinek alkalmazasa

Osszefiiggé talajgyakorlat 6sszekotd elemekkel

Ugroészekrényen:

Az elozé évfolyamokon tanultak gyakorlasa, az elugrds tavolsaganak, az ugras

hosszanak és magassaganak novelésével

Lanyoknak:

Gerendan:

Erint6jaras; harmas 1épés fordulatokkal, szokdelésekkel; mérlegallas; jaras
guggolasban; timaszhelyzeten at fel- és leugras

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

Jarasok eldre, hatra, oldalra utanlépésekkel, kiilonbozé kartartdsokkal és
karlenditésekkel

Fordulatok allasban, guggolasban

Tarkoallasi kisérletek segitséggel

Felugras mells6 oldalallasbol oldaltdamaszba, majd egyik lab atlenditéssel és 90 fokos
fordulattal terpesziilés

Leugrasok feladatokkal

Onalléan dsszeallitott dsszefiiggd gyakorlatok

Felemaskorlaton:

Tamaszok, harantiilés, térdfiiggés, fekvofliggeés, fliggdtamasz
Fiiggésbdl lendiiletvétel, atguggolas, atterpesztés fekvofliggésbe
Felugras tAmaszba ¢€s fliggésbe

Leugras tdmaszbol. Alugras. Nyilugras

Fiaknak:

Gylirlin:

Magas gytrin: alaplendiilet, lebegdfiiggés, emelés lefiiggésbe, ereszkedés hatsod

lefliggésbe, emelés lebegdfiiggésbe
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@ Lecbegdfiiggésbol lendiiletvétel, homoritott leugras

@ Villatfordulas elore

@ Huzbodas-tolodas tamaszba

@ Lendiilet elore tdmaszba, segitséggel

- Korlaton:

@ Terpesziilés, tdmaszok (nyujtott tdmasz, hajlitott tdmasz, lebegdtamasz, felkar-
lebegbtamasz), felkarfiiggés
Alaplendiilet timaszban ¢s felkarfiiggésben

Tamlazas, terpeszpedzés, szokkenés

[
[
@ Lendiilet elore tdmaszba, segitséggel
@ Saslendiilet eldre-hatra
@ Felkarallas
@ Vetddési leugras, kanyarlati leugras
- Nyujton:
@® Alaplendiilet
@ Kelepfelhtizodas timaszba, kelepforgas; térdfellendiilési kisérletek
@® Malomforgas eldre

@® Billenési kisérletek

@ Tamaszbol ellendiilés és homoritott leugras. Alugras. Nyilugras

FOGALMAK

billenés, nyilugras, huzodés-tolodas tdmaszba, saslendiilet elore-hatra, malomforgas

TEMAKOR: Ritmikus gimnasztika és aerobik (valaszthato)

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:
- a torna, ritmikus gimnasztika, aerobik és tanc jellegli mozgasformakon keresztiil fejleszti
esztétikai-miivészeti tudatossagat és kifejezOképessegét.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
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— a zenei iitemnek megfelelden, készségszintii koordindcioval végzi a kivalasztott ritmikus
gimnasztika és/vagy aerobik mozgasformakat;
— Onalldan képes az altala kivalasztott elemkapcsolatokbdl tornagyakorlatot dsszeéllitani,

majd bemutatni.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
- Ritmikus gimnasztika:
— A korabban tanult mozgésok magasabb szintli végrehajtasa
— Egy valasztott szerrel alapvetd technikai elemek készségszintli elsajatitasa,
alkalmazasa
— Testtechnikai elemek elsajatitasa:
@ jarasok, ugrasok: érintdjaras, hintalépés, keringd 1épés, szokkend harmaslépés,
ordogugras, 6zugras
@ forgasok: fordulatok allasban és kiilonbozo testhelyzetekben
@ cgyensulyelemek: lebegdallasok, mérlegallasok, labemelések, lenditések
@ hajlékonysagi elemek: torzshajlitasok, kar- és torzshullamok
— Szertechnikai elemek megismerése, elsajatitasa:
@ Kkotél: athajtasok, lenditések, korzések, dobasok-elkapasok
@ karika: lendités, karikakorzések, porgetések, guritdsok talajon, dobésok-
elkapasok
@ labda: guritasok testen és talajon, dobasok-elkapasok, leiitések
@ buzogany: kis korzések, malomkdrzések, dobasok-elkapasok, lendités
@ szalag: kigyokorzések, spiralkdrzések, lenditések, dobasok-elkapasok
— A kondicionalis és koordinacidos képességek (dinamikus erd, statikus erd,
egyensulyozasi képesség, ritmus, iziileti hajlékonysag) szinten tartdsa, illetve tovabbi
fejlesztése
— Onalldan osszedllitott gyakorlat megtanulasa zenére, esztétikus és harmonikus
végrehajtasa
- Aecrobik:
— Nyolc iitemt alaplépésekbdl allo blokkok variacidibol a tanuldk altal dsszeallitott

mozgaskombinacidk végrehajtasa
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— Az aerobikedzés kiilonb6z6 edzésszakaszaihoz tartozd mozgasanyag pontos, a zenei
iitemhez igazitott, harmonikus végrehajtasa. A mozgasformak fejlesztd hatasainak
tudatositasa

— Gyakorlatsorok kéziszerrel torténd végrehajtasa

— Az aerobik jellegti foglalkozasok gyakorlatvezetését elosegitd verbalis és nonverbalis
jelzések elsajatitasa és felhasznalasa

— Osszefiiggd gyakorlat megtanuldsa zenére

FOGALMAK
alaplépések, low impact alaplépés, high impact alaplépés, kombi impact alaplépés, tempo,
ritmus, 1épéskombinacio, sassz¢, dinamikus erd, statikus erd, egyensulyozasi képesség, iziileti

hajlékonysag

TEMAKOR: Sportjatékok

JAVASOLT ORASZAM: 18 ora
TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— a rajtoladsi moédokat a jatékok, versenyek, versengések kozben hatékonyan, kreativan
alkalmazza;

— Onalldan képes az életben adddo, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszerii haritasara.

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

— jatéktevékenységét kreativitast mutato jatek- és egylittmiikodési készség jellemzi.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

- Két valasztott sportjaték alapvetd sportagspecifikus technikai, alap- és csapattaktikai
elemeinek, szabalyainak készségszintl elsajatitasa, alkalmazasa

- A folyamatos csapatjaték kialakitdsa a tanulok altal meghatarozott szabalymodositasok

mellett
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- A nagyobb létszamu (5-7 f6/csapat) sportjatékoknal az ellenfél erds és gyenge oldalanak
felismerése, a tdmado taktika tudatos igazitasa az ellenfél védekezd magatartasahoz
- A jatékhelyzetnek megfeleld 1-1, 2-1, 2-2 elleni technikai ¢és taktikai elemek hatékony és
célszerll alkalmazasa a folyamatos sportjatékokban
- Sportjaték elokészitd kisjatékaiban a labdas és labda nélkiili jatékosok iires teriiletre
torténd mozgéasaban a kooperativ elemek alkalmazéasa
- A dinamikusan valtozo helyzetii, tipusu és méretii célfeliiletet alkalmazé kisjatékokban a
védekezd jatékos gyors helyezkedése a megvaltozott jatékhelyzethez
- Jatéktevékenységekben az egyéni és csapatvédekezés alapvetd formainak (emberfogas és
tertiletvédekezés) jatékhelyzethez adaptalt alkalmazasa, gyakorlasa
- Két valasztott sportjaték torténetének, meghatarozoé kiilfoldi €s magyar személyiségeinek,
olimpikonjainak megismerése
- Mérkoézésjatékokban és az azokat eldkészitd kisjatékokban a divergens (otletjaték) és
konvergens (posztokhoz kotott mozgasfeladatok) gondolkodasra épiilé feladatmegoldasok
Osszehangolt gyakorlasa
- Onall6 tanul6i szabalyalkotés tanari kontrollal
- Jatékvezetés gyakorlasa
- A sportjatékok specifikus bemelegitd, levezetd, nyujté gyakorlatainak 6nallo végrehajtasa
- Kézilabda
@® A labda nélkiili technikai elemek — mint az alaphelyzet, a tdmadd és védekezd
labmunka, induldasok-megalldsok, Tltkozések, cselezések irdnyvaltassal ¢és
lefordulassal, felugrasok-leérkezések — célszeri alkalmazasa a folyamatos
jatéktevékenységek soran
@® A figyelem megosztasat igényld Osszetett labdas koordinédcios gyakorlatok novekvod
sebességgel egy és tobb labdaval (pl. haromszog, négyszdg, .y~ koordindcios
alakzatokban)
@® 1-1, 2-1, 2-2 elleni jatékok (labdavezetés, irdny- és iramvaltdsok, induldcselek
alkalmazasa) kapura 16véssel 6sszekapcsolva
@® Kapura dobasok beddlésbol, bevetddésbol, ejtésbol, majd kiillonbozo lendiiletszerzési
modot kdvetd felugrasbol, beugrasbol a folyamatos jatéktevékenységek soran
@ Alapvetd szabalyok készségszintli elsajatitasa, alkalmazasa jatéktevékenységben
@ Teriiletvédekezés (6-0, 5-1) alkalmazasa jatékban
@® A kapus-alaptechnikak alkalmazasa jatékhelyzetekben
- Kosarlabda
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A labda nélkiili technikai elemek — mint az alaphelyzet, a tamadd és védekezd
labmunka, a védoétdl vald elszakadas iram- és iranyvaltasokkal, lefordulasok,

felugrasok egy ¢és két 1abrol, leérkezések — készségszintii alkalmazasa a folyamatos

jatéktevékenységben

@® A mély és magas labdavezetés egyszerli formaban, majd litemtartassal, a rovid- és
hosszuindulds, az egyilitemli megallas folyamatos labdavezetésbdl, a kétiitemi
megallds egy ¢és két labdaleiitésbdl, a sarkazads, a labdavezetés kozben torténd
egyszeriibb iranyvaltoztatasi modok célszerli ¢€s hatékony alkalmazisa a
mérkodzésjatékokban

@ Elzaras-levalas gyakorlédsa 2-1, 2-2, 3-3 elleni helyzetekben

@ Labdaatadisok kiilonb6z6é modjainak — novekvd mozgassebességgel €s dinamika
mellett — a jatékhelyzethez igazitott eredményes végrehajtasa

@ Egy- ¢s kétiitemil megallasbol tempdodobas gyakorlasa, alkalmazésa jatékban

@® Gyorsindulasok, lerohandsok tudatos ¢és hatékony kialakitasa, alkalmazasa a
folyamatos jaték soran

@ Fektetett dobds gyakorladsa embereldnyds vagy létszamazonos kisjatékokban

@® Alapvetd szabalyok folyamatos jatéktevékenységben torténd alkalmazisa mellett a
jatékvezetés gyakorlasa

@ Létszamazonos  mérkdzésjatékok  valtozatos, tanuldi  kreativitdsra  €piild
szabalymoddositasokkal

Roplabda

@ A leiités alaptechnikdjanak elsajatitasa

@ A felsd egyenes nyitéas alkalmazésa a folyamatos jatéktevékenységben

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

@ Helyezkedési modok automatikus felismerése a kiilonb6z6 csapatlétszamu jatékokban.
A 6-6 elleni jaték alapfelallasanak ismerete

@ Forgésszabaly 6nalld és tudatos alkalmazasa

@® A csapattarsak kozotti kommunikacido célszerli és hatékony alkalmazédsa az
eredményes jaték érdekében

Labdaragas

@® A labda nélkiili technikai elemek — mint a mély sulyponti helyzetben torténd

elindulasok, megallasok, iranyvaltoztatasok, tdmado és védd alapmozgasok novekvo
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mozgassebesség ¢és dinamika (ndvekvd energiabefektetéssel) mellett — tudatos és

célszerii alkalmazasa a kisjatékokban és a mérkodzésjatékokban

@ Labdavezetések, -atadasok ¢és -atvételek megfeleld6 modjainak (labfej kiilonbozo
részeivel, talppal, combbal, mellkassal, fejjel) novekvd sebességgel, dinamikaval
torténd végrehajtasa a kisjatékokban €s a mérkdzésjatékokban

@® Rugasok gyakorldsa célba belséd csiiddel, teljes csiiddel, kiilsé csliddel, allitott
labdaval, mozgasbdl, valamint 1étszamfolényes €s 1étszdmazonos jatékhelyzetekben

@ A teriiletvédekezés és emberfogasos védekezés valtott alkalmazasa a jatékhelyzethez
igazitva a folyamatos jaték soran

@ A teriiletszerzéssel torténd embereldnyds kisjatékokban az iires passzsdvok hatékony
megjatszasa idokényszer alatt, a védekezd jatékos mozgasiranyanak alkalmazkodasa a
teriiletszerzéssel jaro jatékhelyzetekhez

@® A kapusalaphelyzet gyakorlasa, gurulo, félmagas és magas ivelt labddk elfogésa.
Kiguritas, kidobas, kiragas alkalmazéasa a folyamatos jatékhoz igazitva

- Floorball

e Labda nélkiili és labdas technikai elemek — mint az alapallas, a tamado6 és védod
alapmozgasok, a helyes iitéfogés, iitovel wvald haladads, indulasok-megallasok,
cselezések irdnyvaltoztatassal — alkalmazésa kisjatékokban, mérkdzésjatékokban

e Labdavezetések, atadasok, atvételek készségszintli alkalmazédsa kisjatékokban ¢és
mérkozésjatékokban

o Mozgasok passziv, félaktiv és aktiv védo ellen (2-1, 3-2)

e [abdatartast fejlesztd jatékok

e A kapus és a védd jatékosok egyiittmiikodése, a kiillonboz6 védekezési formak
megismereése

e Emberfogasos védekezés és teriiletvédekezés kisjatékokban és mérkdzésjatékokban

o [ étszamelOnyos, 1étszamhatranyos és 1étszamazonos jatékok

FOGALMAK

jatékrendszerek, jatékvezetés, embereldnyods és 1étszamazonos kisjaték, elzaras-levalas, leiités,

fels6 egyenes nyitas, sanc, beugrasos és felugrasos kapura 16vés, tamado és védekezd

stratégia, alapfelallas, pozicios jaték
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TEMAKOR: Testnevelési és népi jatékok

JAVASOLT ORASZAM: 6 Ora

TANULASI EREDMENYEK

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

— a rajtolasi modokat a jatékok, versenyek, versengések kozben hatékonyan, kreativan

alkalmazza.

A témakor tanuldasa eredményeként a tanulo:

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

az adott jatékhelyzetnek megfelelden, célszeriien, készségszinten alkalmazza;

— jatéktevékenységét kreativitast mutatd jatek- és egylittmiikodési készség jellemzi

— a szabalyjatékok alkoto részese, képes szabalykdvetd jatékvezetésre.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

Statikus és dinamikus célfeliiletek eltaldlasara torekvd, a sportjatékok specidlis
mozgastartalmaira ¢épiild dobasok, rugasok, iitések valtozatos tomegli €és méretii
eszkozoket felhasznalva, fokozatosan nehezedd gyakorléasi feltételek mellett egyéni és
csapatszintii célzo jatékokban

A labdaval ¢és egyéb eszkozokkel torténd manipulativ mozgédsformék gyakoroltatasa
egyénileg, parban és csoportokban, torekedve a mozgasvégrehajtas hibaszazalékanak
csokkentésére idokényszer bekapcsolasaval

Az egyszerll és Osszetett sportagi technikdk gyakorldsa a paros €s csoportos jatékokban
(pl. valto- és sorversenyek)

A tartd- és mozgatdrendszer izomzatanak erdsitése, kuszasokat, maszasokat, statikus
helyzeteket tartalmazé valto- és sorversenyekkel, futod- és fogojatékokkal

A tamad6 és védd szerepek gyors valtakozasara épiild, azokhoz vald alkalmazkodast
segitd paros, csoportos versengd jatékok

A védekezés ¢és tamadas hatékonysagat noveld csapattaktikai elemekre épiild
kooperativitast igényl6 versengo jatékok gyakorlasa

1-1 elleni jatékhelyzetek kialakitaséara épiilo testnevelési jatékok gyakorlasa

Onall6 tanuldi szabalyalkotasra épiild (pl. célfeliilet fajtaja, atadasi médok, palya méretei
¢és alakja, csapatok 1étszama stb...) pontszerzé kisjatékokban a jatékhelyzethez adaptalt

tamado és védo szerepek gyakorlasa
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- Onall6 tanuléi szabalyalkotésra épiilé kiilonbozé haladasi, megfogasi, kimentési modokat
megvalositod fogdjatékok gyakorlasa

- Az egyszerii ¢és valasztasos reakcioidot fejlesztdé paros €s csoportos manipulativ
mozgasformakkal kombinalt versengések alkalmazésa

- A logikai, algoritmikus és egyéb problémamegoldd gondolkodast igényld Osszetett
mozgasos jatékok gyakorldsa (pl. amdba valtoversenyben, tablajatékok mozgasos
valtozatban)

Néptanc — szabadon véalaszthato

- Tancok: a forgastechnika fejlesztése a kiilonbozd 1abférészeken. A paros forgas és a
forgastechnika fejlesztése

- A dunai és tiszai tdncdialektusok atismétlése, az erdélyi dialektus tananyagéanak bovitése

- Az improvizacios készség, a stilusérzék ¢és az el6adokészség fejlesztése, a
partnerkapcsolat fontossaga €s gyakorlasa a néptanc mozgéasanyagan keresztiil

FOGALMAK

besegités, szabalykovetd magatartas, kreativ jaték, jatékalkotds, dinamikus és statikus

célfeliiletek, szélességi és mélységi mozgas, tdncrend, tdncszok

TEMAKOR: Onvédelmi és kiizdésportok

JAVASOLT ORASZAM: 11 ora
TANULASI EREDMENYEK

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

— Onalldan képes az ¢letben adodo, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszer(i haritasara.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— a kiilonb6z6 eséstechnikak készségszintli elsajatitisa mellett a valasztott kiizddsport

specialis mozgasformait célszertien alkalmazza.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

- Eletkornak megfelelé asszertivitds kialakitisa a tarsak iranti tisztelet és tolerancia
megtartasa mellett

- Siker és kudarc feldolgozasa megfeleld 6nkontrollt tantsitva

- Konfliktuskeriild magatartas kialakitdsa, a tdimadasok tudatos megeldzése, kikeriilése
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Az eldre, hatra és oldalra torténd eséstechnikak készségszintli elsajatitasa, valamint a

tarsas eséstechnikdk gyakorlasa (pl.: tars altal kotéllel 1abat meghtizva, térdelétamaszbodl a

tars altali kézkihtizassal)

Az eséstechnikdk vezeté miiveleteinek, baleset-megeldzést szolgald legfontosabb

technikai mozzanatainak atismétlése, elméleti tudatositasa

Oldalra esés, terpeszallasbol inditott eséstechnikak készségszintl elsajatitasa

Kiilonb6z6 tamadasi technikdk (lefogasok, iitések) elleni megfeleld védekezd mozgas

adaptiv, készségszintli elsajatitasa

Dzsudogurulas alaptechnikdjanak készségszintii elsajatitdsa harantterpeszallasbol indulva,

mindkét irdnyba, eldre és hatra

A grundbirk6zas alaptechnikdinak, szabalyrendszerének adaptiv, készségszintii

alkalmazasa a kiizdéfeladatokban

Alapvetd karateiitések, -rigadsok és azok védésére iranyuld védéstechnikdk és

ellentdmadasok biztonsagos, ¢letszerli végrehajtasa

A kiizdésportok specifikus bemelegitd, levezetd, nyujté gyakorlatainak 6nallo

végrehajtasa

A tradiciondlis kiizdésportok (birk6zéas, o©Okolvivas, dzsudo, karate) torténetének,

meghataroz6 hazai személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése, a sportagak

szabalyrendszerének atismétlése

Birk6zés

e A gerincoszlop mozgékonysagat, a nyakizmok erejét noveld birkdzasra eldkészitd
specialis hidgyakorlatok készségszintii végrehajtasa

e Hanyatt fekvésbdl felhidalas kéz segitségével, majd anélkiil

e Hidban forgas

e Hidba vetddés fejtamaszbol

e Birk6z6 alapfogéasban tars egyensulyanak kibillentése huzasok, tolasok kombinalt
alkalmazasaval

e Paros foldharcjatékok (pl. hatara, hasara forditas, eszkdzszerzés, mogékertilés birkdzas
térdelésben) eszkozzel vagy anélkiil

e Allasban végrehajthatdé megfogasok és szabadulasok alaptechnikajanak jartassagszintii
elsajatitasa a paros gyakorlatokban

e Mogékeriilés karberantassal: tdimado és védekezd technika

e Mogékeriilés: konyokfeliitéssel, kibjassal
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e Parter helyzetb6l induld birkdz6 technikdk megismerése, gyakorlasa a paros
kiizdelmekben
e A tanult rézsut és oldalsd leszoritastechnikdk gyakorlasa a kiilonb6zé mini judo
jellegti foldharcjatékokban
- Karate
e Alapvetd karateallasok ¢és testtartdsok elnevezésének ismerete, azok 6nalléo bemutatasa
e Az alapvetd karatelitések technikdjanak elsajatitisa helyvaltoztatas nélkiil (egyenes
iités helyben, egyenes iités az elol 1évd lab oldalan, egyenes iités a hatul 1évd 1ab
oldalan), gyakorlasa helyvaltoztatas kozben
e Rugasok alaptechnikdjanak 6nallo végrehajtasa, elsajatitasa helyben
e (Oldalra rugas és csapas technikaja
e Rugas- és litéskombinaciok végrehajtasa helyvaltoztatas kozben
e Alap védekezd technikak ellentdmadéasokkal
® Az egy- ¢és haromlépéses alapkiizdelem mozgasanyagdnak megismerése, gyakorlasa
e A harom- ¢€s 6tlépéses alapkiizdelem mozgéasanyaganak jartassagszintli végrehajtasa
e Egyenes, korives ¢és kalapacsiités, csapas okdlhattal, valamint az egyenes és oldalra
rugas védési technikdinak elsajatitasa
e A védo technikakhoz tartozo stabil allas alkalmazasa. A tanult védd technikak
kivitelezése helyben és mozgasban, ellentimadassal
e Heian | (vagy annak megfeleld) kata bemutatdsa a tanult technikak kivitelezésével,
sportagra jellemzé mozgasdinamikéval, szamolasra és szamolas nélkiil, 6nalléan
e Szabad kiizdelem alaptdmadasai és -védései, ellentimadasok helyben ¢€s szabad
kiizdelemre jellemzo helyvaltoztatd mozgassal
e A karate specidlis bemelegitd, nyujtd6 hatasi mozgasformainak megismerése,
elsajatitasa
- Dzsudo
e A tarsas eséstechnikdk gyakorlasa (pl.: tars altal kotéllel labat meghuzva,
térdel6tdmaszbdl a tars altali kézkihtizassal)
e Foldharctechnikdk, rézsutos (egyik kéz karra fog, masik kéz a nyak alatt) és oldalsé
leszoritas technika végrehajtasa tarson, valamint ezekbdl vald szabadulasok
e A bokasoprés, a nagy kiilsé horogdobas és a nagy belsé horogdobas technikajanak
gyakorldsa passziv, majd aktiv ellenfélen
FOGALMAK

54



Ciszterci Rend Nagy Lajos Gimnazium Testnevelés helyi tanterve 11-12. évfolyam

fair play, tarsas felel0sségvallalds, egyéni hatarok megismerése, bokasOprés, nagy kiilsé
horogdobas, nagy bels6é horogdobas, karatevédések (uke), karatetimadasok kézzel és labbal, 5

Iépéses tamadas-védekezés, 3 1€péses tamadas-védekezés

TEMAKOR: Alternativ kornyezetben tizheté mozgasformak

JAVASOLT ORASZAM: 10 ora
TANULASI EREDMENYEK

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

— Onalldan képes az ¢életben adddo, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszerii haritasara.

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

rendjére, hanem erre felhivja tarsai figyelmét is.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

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

- A kiilonb6z0 intenzitasi kategéridkba tartozd egészségmegbérzd mozgasformak
ismeretének elmélyitése, tudatos alkalmazasa a mindennapos életvezetésben

- A kornyezetvédelmi szabdlyok betartdsa és betartatasa, a kornyezettudatos gondolkodas
kialakitasa a tarsak korében

- Téli ¢és nyari rekreacios sportok megismerése, készségszintli elsajatitdsa (sielés,
korcsolyazas, jégkorong, kajakozas, turazas, tirakenuzas, kerékparturak)

- Erdei tornapalydk, szabadtéri kondipark gépeinek, fitnesztermek tudatos hasznalata.
Egyszerlibb edzéstervek 6nallo dsszeallitasa, végrehajtasa

- A szabadban végezhetd sportdgak ismeretének tovabbi bdvitése (futds, gorkorcsolya,
turazas, tajfutas erddben, streetball, strandkézilabda, strandroplabda, nordic walking,
lovaglas, montain bike, gorhoki, sportlovészet, ijaszat, tenisz, falmészas, asztalitenisz,

tollaslabda, joga, kerékparozas)
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- Térképolvasas alapjainak, a tajolok megfelel hasznélatdnak elsajatitasa, a turistajelzések
ismerete, alkalmazasa. Egyszeriibb turak tervezése, vezetése

- A szabad levegén végzett mozgasformak egészségfejlesztd hatdsanak, szerepének
tudatositasa

- A kiilonb6z0 rekredcios mozgasformak megismerése €s alkalmazasa az élethosszig tartd
sportolas és egészséges ¢letvitel iranti igény kialakitasdhoz

- Az alternativ kornyezetben {izheté sportok tudatos alkalmazdsa a mindennapi
stresszhelyzetek feloldasaban

- Az alternativ kornyezetben tlizhetd sportagak specifikus bemelegitd, levezetd, nyujtd
gyakorlatainak 6nall6 végrehajtasa

- Egy tradicionalis, természetben tlizhetd sportdg torténetének, meghatarozd magyar
személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése

FOGALMAK

tervezeés, tudatossag, kihivés, kitartds, rekredcio, stresszkezelés, teljesitménytira, Orszagos

Kéktara

TEMAKOR: Uszas (Amennyiben adottak a feltételek.) (de nem adottak.)

JAVASOLT ORASZAM: 7 Ora
TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— a szarazfoldi és az uszodai korrekcids gyakorlatait készségszinten sajatitja el, azokat

tudatosan rogziti.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— az eclsajatitott egy (vagy tobb) uszadsnemben vizbiztosan, készségszinten Uuszik, a
természetes vizekben is;
— Onalloan képes az elkeriilhetetlen vizi veszélyhelyzetek célszertli kezelésére;

— Onalloan, de tanari ellendrzés mellett végez szamara megfeleld uszodai tevékenységet.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
- A kiilonb6zd uszodai tevékenységek egészségfejlesztd és egészségkarositd tényezdinek

tudataban beavatkozasi stratégiak tudatos alkalmazasa
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- Az 0l1t6z61 rend és az uszodai magatartas, valamint a helyes higiéniai, 6ltozkodési
szokasok automatizalasa

- A kitartds, onfegyelem ¢és kiizdOképessé€g, valamint az alloképesség €s a monotoniatiirés
tovabbfejlesztése

- A balesetek megel6zésére tett intézkedések ismerete és betartasa

- A természetes vizekben Uszas vesz€lyeinek ismerete (vizbe ugrasok veszélyei, aramlatok,
hullamzas stb.)

- Alapvetd vizbdl mentési, életmentési ismeretek készségszintre emelése

- A koréabban tanult iszasnem(ek) folyamatos gyakorlasa, technikdjanak javitasa

- Vilasztott Gjabb tszasnem(ek) megtanulasa és folyamatos gyakorldsa

- A tanult aszasnemekhez kapcsolddo rajttechnikak és forduldsok elsajatitasa

- A folyamatos uszasok tavolsaganak, idétartaméanak fokozatos novelése

- Differencidlt gyakorléds az egyéni fejlédésnek és a pszichés allapotnak megfeleléen

- Aerob alloképesség tovabbi fejlesztése az uszas ritmusanak alakitasaval

- Anaerob alloképesség tovabbi fejlesztése rovid tdvok tobbszori, erdteljes letiszasaval

- Uszbversenyek. Meriilési versenyek, viz alatti Giszoversenyek

- Az Gszés specifikus bemelegito, levezetd, nyjtd gyakorlatainak 6nalld végrehajtasa

- A vizilabdazas és egyéb vizben lizhetd sportok megismerése

FOGALMAK

vegyesuszas, versenyszabalyok, szauna, wellness
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1. Szamu melléklet

Mindennapos testnevelés foglalkozasok tantervei

- Erettségi elokészit6

- Floorball

- Gerinctorna

- Konditermi foglalkozas
- Kosarlabda

- Roplabda

- Tollaslabda

- Torna

- Vivas

Célok:

Felkészités a sportagak technikdjanak 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 és kapcsolattartas /beszéd/ tudatos fenntartasa. Az

egészséges ¢letmddra, rendszeres testedzésre nevelés.

Az egészséggel kapcesolatos feladatok: testi fejlodés — érés tdmogatdsa; a higiéniai szokdsok
kialakitasa, erdsitése, az ellendlld képesség, edzettség fejlesztése; az ortopédiai elvaltozasok
megeldzése, ellenstlyozasa; megfeleld felkészités a keringési és 1égz0 rendszeri

megbetegedések megeldzésére, a karosodasok csokkentésére.

A mozgaskultura fejlesztése: az alapvetd mozgaskészségek megfeleld szintli kialakitasa,
fejlesztése; a kondicionalas képességének az életkorhoz és az egyéni adottsagokhoz igazitott
fejlesztése, sokoldali mozgastapasztalat és jol alkalmazhatdé mozgaskészség megszerzése; a
feladatmegoldashoz, a képességfejlesztéshez, a jaték- és sporttevékenységhez, azok
kérosodas nélkiili végzéséhez kapcsolodd ismeretek (szabalyok, torténeti vonatkozasok,
mechanikai-biomechanikai  torvényszertiségek, feladatmegoldd  sémak, egészségiigyi

megfontolas) megszerzése; mozgaskommunikacio.

Tanulasi, jaték- és sportolasi élmények nyujtasa: az elsajatitds, a teljesitmény, a kollektiv
tevékenység ¢és a siker 6rome.

Ertékes személyiségvonasok fejlesztése: a félelem lekiizdése, a szabalyok betartasa,

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

szeretete és kornyezetkiméld magatartas
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1. szamu melléklet

Erettségi el6készito 11-12. évfolyam

Heti 6raszam: 1 6ra

Evi 6raszam: 34 Ora

Tanitasi egységek,

Hoénapok/hetek szama, Tananyag Célok Moédszerek
Oraszam

A labdajatékok, az  atlétika a|Az érettségi gyakorlatainak | Az érettségi feladatainak
kiizddsportok, gyakorlatainak | végrehajtdsahoz sziikséges képességek | ismertetése. A sziikséges €s
megismerése, tanulasa. Maszas, | és  készségek kialakitasa, a tanuldk|érvényes dokumentumok
fliggeszkedés, gimnasztika  gyakorlat | elokészitése a gyakorlatok tanuldsdra. A |ismertetése a didkokkal,
1. tanulasa, gyakorlasa. sziikséges mozgasmiiveltség kialakitasa, | azok kiosztasa a didkoknak.
a gyakorlatok megismerése, elsddleges | Szobeli magyarazat, tanari,
P-11/1-16. mozgastapasztalat megszereztetése. A |tanuloi bemutatas,
1-12. gyakorlatok alapszinten vald | szemléltetd eszk0zok
végrehajtasa hasznalata (videok, abrak),
cél és ravezetd gyakorlatok
alkalmazasa, tanari

segitségnyu;jtas
2. Torna gyakorlatelemek ravezetd | A szlikséges gyakorlatelemek | Szébeli magyardzat, tanari,
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1. szamu melléklet

12-2./17-28.

gyakorlatai, gyakorlatelemek talajon,

korlaton, gerendan, gimnasztika

gyakorlat, mészas, fiiggeszkedés

Ravezetd gyakorlatok, gyakorlatelemek

elsajatitasa, gyakorldsa, a végrehajtas

tokéletesitése, a mozgas finomitasa.

Osszefiiggd gyakorlatok  tanulasa,

rogzitése. A gyakorlatok végrehajtasahoz

tanuloi bemutatas,

szemléltetd eszk6zok
hasznalata (videok, abrak),

cél és ravezetd gyakorlatok

talajon, korlaton, gerenddn, Gsszefiiged sziikséges alap képességek fejlesztése, | alkalmazasa, tanari
13-24. ayakorlatok talajon, Korlton, gerendan, specialis alloképesség fejlesztése. segitségnyujtas
szekrényugras, gimnasztika gyakorlat,
maszas, fiiggeszkedés
Osszefiiggd gyakorlatok talajon, korlaton, | Osszefiiggd gyakorlatok gyakorlasa a|Szoébeli magyarazat, tanari,
gerendan, szekrényugrds, gimnasztika | végrehajtas tokéletesitése, a mozgas |tanuloi bemutatas,
gyakorlat, maszas, fiiggeszkedés, | finomitasa, a gyakorlatok | szemléltetd eszkozok
labdajatékok gyakorlatai, atlétika | végrehajtasdhoz  szlikséges  specialis | hasznalata (videok, abrak),
3. gyakorlatai, kiizdésportok gyakorlatai. alloképesség fejlesztése. A labdajatékok, | cél és ravezetd gyakorlatok
3-6./29-37. az atlétika és a  kiizdésportok | alkalmazasa, tanari
2437, gyakorlatainak atismétlése, gyakorlasa, a | segitségnyu;tas.

mozgas finomitasa a  végrehajtas

tokéletesitése. Az érettségi
lebonyolitasanak megismerése, végsod

felkésziilés az érettségi vizsgara.
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1. szamu melléklet

Floorball 7-12. évfolyam

Heti 6raszam: 2 ora

Evi 6raszam: 68 ora

Cel:

— A jatek megkedveltetése

— Helyes tit6fogas kialakitasa

— Alapvetd szabalyok megismertetése

- Utével torténé mozgasok elsajatitasa

— Egyszerti 16vések, jatékelemek alaptechnikajanak elsajatitasa
— Sportoldi életvitel és magatartas megismerése

— Atadas, atvétel technikéjanak elsajatitasa

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

— Sportszerli magatartas kialakulasa

— Fizikai képességek 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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1. szamu melléklet

Mentalis felkésziilés mérkdzések elott

Tananyag

Kovetelmény

Megjegyzés

1. Képességfejlesztés:
Gyorsfutasok

Iramfutasok

Ugyességi és egyensulyi gyakorlatok
végrehajtasa

Iranyvaltoztatassal futés

Futas kozben szokdelések
Koordinacio fejlesztés
Alloképesség fejlesztés
Irdnyvaltoztatasok futds kdzben
Megindulasok, megéllasok
Gyorsasagfejlesztés
Koordinacio fejlesztés
Alloképesség fejlesztés
Gyorsfutasok labdaval
Gyorsfutasok labdavezetéssel
Irdnyvaltoztatasok futas kzben
Szokdelések ugrasok
Ugyességfejlesztés
Kondicionalis és koordinacios képességek
altalanos fejlodése

Gyorsasag, alloképesség
Gyorsasagi alloképesség
Lovo-erd

Mozdulatgyorsasag

Periférikus latas

1. Képességfejlesztés:

Jaras, futas kdzben tudjanak végrehajtani egyszeri
gimnasztikai, illetve tigyességi gyakorlatokat.
Képesek legyenek kiilonbozo testhelyzetekbdl az
alapallas helyzetét felvenni és elindulni.

Futés kozben tudjanak végrehajtani ligyességi €s labdas
gyakorlatokat.

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

A feladatokat iit6 nélkiil és titével is végeztetni kell.
Tudjanak sorozatokat végrehajtani.

15 x fekvétamaszban karhajlitas és nyujtas;

20x feliilés hanyatt fekvésbol,

30x torzsemelés hason fekvésben,

10 x fiiggésbol karhajlitas és nyujtas,

15 méteres ingafutas.

Gyorsfutasok sorozatban.

Sprintfutasok sorozatban.

Aerob ¢és anaerob futofeladatok.

A feladatokat {it6 nélkiil és iit6vel is
végeztetni kell.

A sportag specialis igénye a gyorsasagi
alloképesség.

A jatékosnak fel kell késziilnie a test-
test elleni kiizdelemre
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1. szamu melléklet

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 htuzott 16vés.

Atadas és atvétel futas kozben.
Atadas mozg6 tarsnak.

Atadas palank segitségével.

Labda megemelése.

Lefordulas.

2:0-4s alapgyakorlatok.

Lovések blokkolasa.

Védomozgas.

Labdavezetés.

Labdalevétel labbal és titovel a helyzettdl
fliggden.

Emelt atadas allo helyzetbdl.

Emelt dtadds mozgasbol.

2. Technikai elemek:

Sajatitsak el a helyes iit6fogast.

Ismerjék a legegyszeriibb jatékelemek helyes
technikajat.

Labdavezetés kozben torekedjenek arra, hogy ne a
labdat figyeljék.

Képesek legyenek labdavezetésre €s atadasra futas
kozben, labdavezetésre gyorsfutas kdzben,
iranyvaltoztatasokra labdéaval ¢és labda nélkiil
gyorsfutas kdzben.

Tudjak tigy hasznalni az iitéjiiket, hogy tarsaikat ne
veszélyeztessék.

Birtokoljak a labdat nagy sebességii futds 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 4ll6 helyzetbdl és mozgasbol,
ismerjék a labdalevétel, valamint a cselezés lapvetd
technikdinak végrehajtasat. Ismerjék fel a helyzeteket,
amikor célszerl ezeket alkalmazni.

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

Labdas iigyességfejlesztd gyakorlatok
alkalmazésa. 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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1. szamu melléklet

Utbtt és huzott 16vések mozgasbol is.
Fonak emelés.

Cselezés alapjai:

-testcsel

-cselezés iitovel

-indulo-csel

-passz-csel

-16vo-csel

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

Tudatosan valasszak a technikai elemeket a
jatékhelyzettdl fliggden.

3. Taktikai elemek:

Tamadas és védekezés iranyanak,
sebességének felismerése.

Mozgas a szabad teriileteken.

Lefordulas az ellenfélrdl.

Védekez6 mozgas.

Emberfogasos védekezés.

1:1 elleni jaték.

2:0-as alapgyakorlatok.

2:1 elleni jaték megoldasai.

Védok helyezkedése a labdat birtoklo,
illetve labda nélkiili tamadojatékos esetén.
Besegito védekezés alapjai, tolodas a labda
fele.

2:0-4s tdmadasvariaciok.

Tudatosan alkalmazzak a mogottik érkezo
tars megjatszasanak lehetdségeit.

Két és harom jatékos kapcsolatanak tudatos

3. Taktikai elemek:

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

Ismerjék az emberfogasos védekezés és az ellene valo
jaték mozgéasanyagat.

Ismerjék fel a lehetdséget, és végre tudjanak hajtani
szabalyos szerelést.

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

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

Tudjanak végrehajtani tamadasi alapjatékokat,
védekezés soran ismerjék fel azokat.

Tudja kommunikélva iranyitani a kapus a véddjatékost.

Védekezésbol tamadasba, timadasbol
védekezésbe vald dtmenet.

Legyenek tisztaban a két ember
kapcsolatanak lehetoségeivel a
tdmadasban.

Két ember kapcsolatanak kialakitasa.
A csapattarsak kozotti
kommunikécié megtanitasanak
fontossaga.
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alkalmazaésa.

Jatékszituaciokban az egyéni
helyezkedések tudatos alakitasa.
2:2,3:2, 3:3 elleni jaték megoldasai.
-keriilés

-helycsere

-elzéras

Tudatos mozgésok az iires teriiletekre.
Azonos csapatrészek mozgésanak
Osszehangolasa.

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

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

bemelegitésre, és ismerje a bemelegités fontossagat.

Az edzések és a mérkdzések soran viselkedjenek
sportszeriien.

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

5. Mentalis felkészités:

Sportszeri viselkedés

Bemelegités gyakorlatsor kozos és egyéni
részének készségszintli elsajatitasa
Mérkozésre valo felkésziilés

A jatékok legyenek tisztdban
bemelegitéskor sajat egyéni
sziikségleteikrdl is

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

5. Mentélis felkészités:

Ismerjék a fair-play szabalyait

Végezzek onalldan és tudatosan a bemelegitést,
tudjanak rahangolodni a mérkdzésre.

Legyenek képesek a mérkozéssel jaro stresszt a
teljesitményiik javitasara forditani, tudjanak a
mérkézések kozott mentalisan €s fizikailag is
regeneralddni.

A megfelel6 onbizalom nélkiil a
jatékosnak besziikiilnek a lehetdségei.

6. Jatékos mozgasformak:
Fogojatékok, labdajatékok.
Kispalyas floorball.

6. Jatékos mozgasformak:
Vegyenek részt a jatékokban, torekedjenek a jo

eredményre.

Jaték csak kiskapura,
Jaték soran alkalmazzak tudatosan az
eddig tanultakat.
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Jatékos tligyességi és valtoversenyek.
Embereldnyds, illetve emberhatranyos
helyzetek eléidézése.

Jaték kozben torekedjen a jo eredményre.
Képesek legyenek a jaték soran helyzetbe keriilni és
helyzetet kialakitani.

Gerinctorna 7-12. évfolyam
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Heti 6raszam: 2 Ora

Evi 6raszam: 68 ora

A mozgasszervi betegségek- a ma €16 emberek, ezen beliil a fiatalok nagy részének, sajnos évrdl évre egyre tobbnek- keseriti meg az életét. A
kezdeti hanyag tartds a mozgasszegény ¢letmdd miatt az iskolai tanulmanyok befejezése utan, sulyos gerinc deformitdsokka valhat.
Kolléganémmel 6sszefogva azért kiizdiink, hogy didkjainknal a hanyag tartast javitsuk, mely altal olyan ismeretekre tesznek szert, hogy otthon is
képesek lesznek tornagyakorlatokkal gerinciiket erdsiteni €s nyujtani. Torndink soran lehetdség van kiilonb6z6 ujszerti sporteszkozt is
alkalmazni, mely 4ltal az 6rak valtozatosabbak, szinesebbek lesznek.

1-2.Tartésjavitd gyakorlatok, a helyes testtartds kialakitasa

3-4.Szer nélkiili gyakorlatok

4-6. Szerekkel végzett gyakorlatok

7-8. Botgyakorlat

9-10. Padgyakorlat

11-12. Zsdmolygyakorlatok

13-14. Labdagyakorlatok

15-16. Bordasfal gyakorlatok

17-18. Labda+zsdmoly gyakorlatok

19-20. Labda+bordasfal gyakorlatok

21-22. Labda+zsamoly-+bordasfal

23-24. Lazités és lazitd testhelyzetek

25-26. Koncentracios gyakorlat az onmegismeréshez

27-28. A ,,7 izomcsoport modszer”

67



Ciszterci Rend Nagy Lajos Gimnazium Testnevelés helyi tanterve 11-12. évfolyam

1. szamu melléklet

29-30. Dinerparnas gyakorlatok

31-32. Flexi rad gyakorlatok

33-34. Gumiszalag gyakorlatok

35-36. Paros gyakorlatok

37-38. A talpboltozat erdsitése

40-41. —jatékos feladatok

42-43. —szerrel végzett gyakorlatok

44-45. —padon végzett gyakorlatok

46-47. —gyakorlatok karikaval

48-49. Talpgyakorlatok a ritmusérzék €s a mozgaskoordinacio fejlesztésére
50-51. Gyakorlatok Gimnastik-Ball-al

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

54-55.-nyujto6 és gerinc mobilizaciés gyakorlatok

56-57. — gyakorlatok parokban

58-59.-gerinc mobilizacids €és nyujto gyakorlatok bordasfal segitségével
60-61. Stretching gyakorlatok

62-63. Joga gyakorlatok

64-64. Tasttartdsok-aszanak

65-66. Hajlékonysagi gyakorlatok

67-68. Gyakorlatok a szervezet élénkitésére

Konditermi foglalkozas 7-12. évfolyam
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Heti 6raszam: 2 Ora

Evi 6raszam: 68 ora

A konditermi foglalkozasok célja, hogy tovabb gazdagitsa, iskolank mindennapos testnevelés kinalatat, valamint, hogy bdvitse tanuldink
valasztasi lehetdségeit. Foglalkozasainknak fontos szerepe van az egész test izomzatanak karbantartdsaban, a tipikusnak mondhat6 testtartasi

hibak korrigalasaban, aminek oka, nagyrészt a vazizomzat gyengesége.
Heti négy alkalommal tartunk konditermi 6rakat, 9-12 évfolyamos tanuldink részére.
A terem kialakitésa és felszereltsége lehetdvé teszi az Gsszes izomcsoport edzését.

A gyakorlatok megvalasztasanal figyelembe vettiik az eszkdzeink nyujtotta lehetdségeket. Fontos szempont, hogy a gyakorlatok egyszeriien

elvégezhetdek legyenek, ne igényeljenek tul hosszu elokészitést, €s helyigénylik megfeleljen a terem méretének.

Gyakorlatok csoportositasa f0 izomcsoportok szerint
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Torzs:

GYAKORLAT

RESZTVEVO IZMOK

FEKVENYOMAS

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

. deltoideus (vallovizom)

. szerratus (flirészizom)

. intercostales (bordakozi izmok)

FELULESEK

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

. transversus (harant hasizom)

TORZSEMELES

. latissimus dorsi (sz€les hatizom)
. serratus (flirészizom)
. transversus (harant hasizom)

. erector spinae (gerincmerevitd izomcsoport)

FELHUZAS

L £ EEEEEEELEEEEELEEEER

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

. erector spinae (gerincmerevitd izomcsoport)
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GYAKORLAT

RESZTVEVO IZMOK
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ALKAR EMELES

M. biceps brachii (kétfejii karizom)
M. brachialis (felkarizom)
M. coracobrachialis (hollocsor-karizom)

. brachioradialis (karorso6i izom)

KAR NYUJTASOK

. deltoideus (deltaizom)
. triceps brachii (hdromfejti karizom)

. supraspinatus (tovis feletti izom)

. teres major (nagy gorgeteg izom)

. teres minor (kis gorgeteg izom)

TAROGATAS

M
M
M
M
M. infraspinatus (tOvis alatti izom)
M
M
M

. deltoideus (deltaizom)
M. biceps brachii (kétfejii karizom)
M. brachialis (felkarizom)
M. romboideus (rombuszizom)
M. pectoralis major (nagy mellizom)
M. pectoralis minor (kis mellizom)

M. serratus (flirészizom)

ORSOZAS

M. flexores antebrachii (alkar hajlit6 izmai)
M. extensores antebrachii (alkar feszit6 izmai)
Thenar (hiivelykujjparna)
Hipothenar (kisujjparna)

M. lumbricales (gilisztaizmok)
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M. interossei dorsales (kézhati csontkdzi izmok)

=
0.
3

GYAKORLAT RESZTVEVO IZMOK

. quadriceps femoris (négyfejii combizom)
. sartorius (szabdizom)

GUGGOLASOK . adductor longus (hosszi combkdzelitd izom)
. pectineus (féstisizom)

gluteus maximus (nagy farizom)

biceps femoris (kétfejli combizom)
L , . ) semitendinosus (félinas izom)

HUZASOK, EMELESEK LABSZARRAL
semimembranosus (félhartyas izom)

. gluteus maximus (nagy farizom)

. triceps surae (haromfejii labikraizom)

. peroneus (szarkapcsi izom)

< T IR EEXEREEERKEEKE

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

Hipothenar (kisujjparna)

A konditermi o6rdknak nem kizardlagos célja az izom térfogat ndvelés, melyhez lényegesen tobb edzésidére volna sziikség, inkdbb az izomzat
hasznalhatosaganak javitasara keriil hangsuly. A kialakitott munkahelyeken mindig parokban gyakorolnak tanuldink, hogy a megfeleld
biztonsagot szavatolni tudjuk. Ez a munkamodszer egyben a feleldsségérzet 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 haté6 munkat az antagonista izomcsoportra hatéd kovesse.
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Kosarlabda lany 7-12. évfolyam

Heti 6raszam: 2 Ora

Evi 6raszam: 68 ora

Oraszam

Fejlesztési célok

Kosarlabda anyaga

Ismeretek

Kapcsolodasi pontok

Fejlesztés elvart
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személyiségfejlesztés

eredménye

tempodobas elokészités,

védekezés a felsorolt

a nehézségek lekiizdése,

empatia, kudarctiirés, a

Enek-zene: ritmusgyako-

rlat

a kosarlabdazas | alapallas, sarkazas, in-|testi fejloddés, érés tamo- | Matematika: térbeli | tudja fogas- és dobasbiz-
sokoldali megalapozasa | dulas (hosszii €és rovid|gatdsa; edzettség fe-|alakzatok, t4jékozodas |tonsaggal, mozgas
a futd, ugréo  és|indulas), megallas labda|jlesztése,  képességfe- | Enek-zene: ritmus- [ kozben  a  tarsakkal
1-8 dobdkészség kialakitasa- [ nélkiil és labdaval, jlesztés gyakorlat végzett  labdaadogatést
val, érdeklodés labdaatvételre valo
felkeltése a kosarlabda helyezkedésben el tud
irant szakadni a védotol
az alapvetd technikai|labdavezetés  allasban,|ugré ¢és  gyorsasagi|Matematika: térbeli|a kosarlabda
elemek  ismerete, a|jards ¢és futds kozben,|képességfejlesztés alakzatok, t4jékozodas |nélkiilozhetetlen ele-
i megallds,  irdnyvaltoz-|kosarra dobas helybdl, Enek-zene: ritmusgyako- | meinek ismerete
tatas, sarkazas ismerete, |fektetett dobas, rlat
a csapattars ¢és az ellenfél | kétkezes labdafogas|a teljesitmény, a kollek-[Biologia: alloképesség,|labdas {igyesség, lab-
teljesitményének, ered-|mellmagassagban, tiv siker és a|erd, gyorsasag daérzek, a
8-20 ményeinek tisztelete kétkezes mellsé atadas, |tevékenység orome. Enek-zene: ritmusgyako- | mozgasérzékelés
lefordulas rlat javulasa.
csapatjaték kialakitdsa |labdavezetés, allohelybdl | szabalyok betartasa,|Biologia: alloképesség, |tdmadasi és védekezési
dobas, fektetett dobas,|0sszpontositds, céltartas,|erd, gyorsasag megoldéasok ismerete;
27-34
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tamado technikai elemek

ellen, folyamatos 1:1

elleni jaték, tamado-

védo lepattand szerzés.

természet szeretete

csapatjatékbol adodo

személyiségfejlesztés

labdavezetés; - rovid

indulas; - atadasok: egy

szabalyok betartésa,

Osszpontositas, céltartas,

Matematika: térbeli

alakzatok, tajékozodas

a paros és csapatjaték

szabdlyainak ismerete, ¢és

képesség, akciogyor-

sasag).

¢s  kapcsolattartas  /

beszéd/ tudatos fen-

ntartasa.

iitkozések, erd, energia

lehetdségeinek ki-|és kétkezes atadasok,|a nehézségek lekiizdése,|Fizika: gyorsulas, hajitds |[azok  alkalmazdsa a
35-43  |hasznalasa; labdaatvételek; -|empatia, kudarctiirés, a megismert
egykezes fektetett dobds|természet szeretete
helybdl, labdavezetésbdl,
atadasbol;
fizikai képességek kom-|védekezés emberfogas-|A tanulok ala- | Matematika: térbelija fizikai teljesitmény
plex fejlesztése (vag-|sal, padottsagabol adodo |alakzatok, tajékozodas  [novelése
4459 taképesség, felgyorsulési tarsas kapcsolatteremtés | Fizika: mozgasok,
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rlat

A koordinacids |egy leiités utan fektetett|tudatossag, alka-| Matematika: térbeli [ eredményes kosarra
képességek hatékony |dobas, mindkét oldalra,|Imazkodés, siker és ku-|alakzatok, tajékozodas [dobas kialakitasa
53-61 |fejlesztése A 3:3 elleni jaték fela-|darcélmény megélése Fizika: mozgasok,
datai: Harmas nyolcasok, iitkdzések, erd, energia
harmas befutasok,
csapatjaték alakitsa, |labdavezetés  irdnyval-|Tudjanak a tanulok poz-|Fizika: mozgasok, [ kosarlabda hazibajnoksa-
eredményességre toztatassal, védOmozgas |itivan kommunikalni | iitkdzések, erd, energia |gon vald részvétel
torekvés Feladatok a 2:2 elleni|egymassal a siker
jatékbol. Egy- ¢és | érdekében.
kétkezes atadasok,
62-70
atvételek, labda nélkiili
mozgasok, védekezés az
atadasok, valamint a
labda nélkiil mozgo ta-
madoval szemben.
Otletjaték, tempodobas,  biintetd- | szabalykovetd maga-|Biologia: alloképesség,[a tanult mozgaselemek
versenyszellem dobas tartas, sportszerliség erd, gyorsasag alkalmazasa jaték kozben
e kialakitasa Enek-zene: ritmusgyako-
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Kosarlabda fia 7-12. évfolyam
Heti 6raszam: 2 Ora

Evi 6raszam: 68 ora

A csoport osszetétele: 9.-12. évfolyamos fil tanulokbol tevodik 6ssze, az €letkori kiilonbségek miatt elég kiilonbozo fizikai adottsagokkal.
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Az el6képzettséget, technikai tudast tekintve, szintén nagy kiilonbségek mutatkoznak, hiszen van olyan tanuld, aki egyesiileti szinten jatszott
¢s olyan is, akinek gyakorlatilag nem volt kosarlabda a kezében, altalanos iskolai tanulményai folyaman.
A tanulok valasztasat az adott sportagra mas-mas tényezok befolyasoltak.
Az el6rehaladas tematikdjat is meghatarozo tényezd, hogy heti 2, és heti 1 6rdban is jarnak a foglakozasra.
A foglalkozas célja:
- a sportag alapjaival rendelkezd tanulok szamara megfeleld mindségii és intenzitast jateklehetdség biztositasa,
- a kezd6 tanulok szamaéra, alapvetd szabaly, technikai és taktikai ismeretek megszerzése, olyan szint elérése, hogy alkalmasak legyenek
bekapcsolddni a csapatjatékba.
Alkalmazott munkamodszer, a differencialt csoportmunka, magas ismétlésszam mellett.
A foglalkozasok allandé labdas bemelegito része:
¢ labdavetés helyben, kiilonboz6 ligyességi feladatokkal,
¢ labdavezetés oldalvonalak kozott, ligyes tigyetlenebb kézzel,
¢ labdavezetés térdemeléssel, sarokemeléssel, iranyvaltasok, kiillonbozo labdaétiitéssel, leforduléssal,

e fogd jatékok labdavezetéssel ,,vonalfogd” vagy adott teriileten, fogd 2 labdaval stb.

Az alapképzéshez tartozo legfontosabb elméleti ismeretek:
¢ alabdaval val6 haladdshoz kapcsolodo 1épésszabaly és a két indulés,
¢ alabda helyzete ,,kint-bent” vonalak ismerete,
* ahelyes védekezés alapelve (szembdl, henger).
A foglalkozason elsajatitasra illetve gyakorlasra keriild technikai elemek:
* Megindulas: hossz, rovid.

* Megallas: 2 és 1 litemben, sarkazas.
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e Labdavezetés: kiillonb6z6 formai mindkét kézzel, irdnyvaltoztatasok lehetséges modozatai.
e Dobasok: fektetetett dobas, atvett labdaval fektetett dobas, biintetd (4ll6 helybdl, f61drdl végrehajtott) dobas, tempddobas.
e (Cselezés: dobo, indulo, atadas, labda nélkiili testcsel.
e Atadasok: mellsé kétkezes, - pattintva is, fels6 kétkezes, egykezes fels6, egyéb atadasok.
A foglalkozasokhoz kapcsolddo taktikai ismeretek:
e emberfogasos védekezes,
e teriiletvédekezés.
A foglalkozasokon alkalmazott mérkézésszerti, kosarlabdas jatékvaltozatok:
1. 4:4,5:5 elleni jaték a teremben keresztbe, kis palankokra labdaleiités nélkiil illetve 1 labdaletitéssel.
2. Szabalyos térfélen, 1 verseny paldnkra, streetball szabalyok szerinti 3:3, 4:4, 5:5 elleni jaték.
3. Kalifornia 3 db 5 fos csapat jatéka, az adott csapat, egyik ellenfele ellen csak tdmad, a masik ellen csak védekezik. Majd meghatarozott
elért pontszam ellenkez6 irdnyban is megismételve.
4. Id6éméréstdl eltekintve szabalyszerli mérkdzes, szabalyos méretli palyan.

5. Lehetdéségek szerint hazibajnoksag lebonyolitasa.

Roplabda 7-12. évfolyam
Heti 6raszam: 2 6ra

Evi 6raszam: 68 ora
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Tanitasi egységek,
Honapok/hetek szama, Tananyag Célok Modszerek
Oraszam
Alapallasok, alapmozgasok. | A jatékhoz sziikséges képességek,|Szobeli  magyarazat,  tanéri,
1. Kosarérintés, l1égi kosarérintés, | készségek kialakitasa, fejlesztése, az | tanuldoi bemutatds, szemléltetés
alkarérintés, specidlis érintések, nyitas,|alap ¢érintések alapszinten valo | (videod), cél &  ravezetd
-6 nyitasfogadas, leiités, sancolas. Igazodas | elsajatitisa, a  jatékban  vald | gyakorlatok alkalmazasa
1-24. a labddhoz. Jatékos gyakorlatok, | alapszintii alkalmazésa, jaték igény
kisjatékok. kielégitése.
Kosarérintés, l1égi kosarérintés, | A jatékhoz sziikséges képességek,|Szobeli  magyarazat,  tandri,
alkarérintés, specialis érintések, nyités, | készségek fejlesztése, az alap|tanuldoi bemutatds, szemléltetés
2. nyitasfogadas, leiités, sancolas. Igazodas | érintések jartassag, készség szintjén | (vided), cél és  ravezetd
12-2./17-28. a labdahoz. Taktikai elemek alapjai.|valé végrehajtasa, a jaték alap | gyakorlatok alkalmazasa
25.48. Nyitasfogadasi alakzatok, | elemeinek a jatékban vald jartassag,
mezonyvédekezés, helyezkedés tdmadas | készség szintli alkalmazdsa, jaték
kozben. Jatékos gyakorlatok, kisjatékok. |igény kielégitése. Oromjaték
Kosarérintés, 1égi kosarérintés, | A jatékhoz sziikséges képességek,|Szobeli  magyardzat,  tandri,
alkarérintés, specidlis érintések, nyitas, | készségek tovabbfejlesztése, az alap | tanuldi  bemutatas, szemléltetés
3. nyitasfogadas, leiités, sancolas. Igazodas | érintések készség szintjén vald | (video), cél és  ravezetd
a labdahoz. Taktikai elemek, | végrehajtasa, a jaték alap elemeinek | gyakorlatok alkalmazésa
3-6./29-37. (nyitasfogadasi alakzatok, |a jatékban valo készség szintii
49-74. mezényvédekezés, helyezkedés tamadas | alkalmazasa, jaték igény kielégitése. o1

kozben) gyakorlasa. Jatékos

gyakorlatok, kisjatékok.

Ordmjaték




Ciszterci Rend Nagy Lajos Gimnazium Testnevelés helyi tanterve 11-12. évfolyam

1. szamu melléklet

Tollaslabda 7-12. évfolyam

Heti 6raszam: 2 6ra

Evi 6raszam: 68 ora

TOLLASLABDA TANMENET KEZDO TANULOK SZAMARA

8 ora

Nevelési-

fejlesztési célok

Ordmteli, kozdsségben torténd gyakorlasuk révén a tantargyhoz fiiz6dé kedvezo attitiidok, érzelmi és szocialis
teriiletek erdsitése, fejlesztése. A fizikumra gyakorolt pozitiv hatdsa mellett a tollaslabda serkenti az agymiikddést,
mivel gyors gondolkodasra és reagalasra 0sztondz. A rendszeres jaték tehat jo a testnek és az elmének is.

Az alternativ, szabadidds mozgasformak tovabbi megismerése és kiprobalasa.
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A kihivast jelentd, Uj sportdgak révén a mozgas iranti pozitiv érzelmi bazis formalasa, életen &t tarté
sportag megismerése.

Az igény felkeltése a megismert mozgasos tevékenységek szabadidds tevékenységként valé végzése
irant. Rekreacié, szabadidg.

Személyes felelsséq: alapvetd szabdlyrendszer, a feladatok meginditasat és megallitasat jelz6
kommunikaciés jelek felismerése és alkalmazdsa, a balesetmegel6zés alapveté szabalyainak
megismerése, rendszabalyok.

Kulcsfogalmak

Jatékos: valamely személy, aki tollaslabdat jatszik;
mérkdzés: 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;
adogat6 oldal: az adogatas jogaval rendelkez6 oldal;
fogadé oldal: az adogat6 oldal ellenfele;
labdamenet: egy vagy tobb iitésbdl allo folyamat, mely az adogatassal kezdddik, és mindaddig tart, mig a labda
jatékon kiviilre nem kertil;
ités: a jatékos iitdjének eldretartd6 mozgasa;
hely- és helyzetvaltoztatd mozgads, térérzékelés, testérzékelés, mozgdaskapcsolat, gyorsasag,
alloképesség, erf, lgyesség.

Ajanlott ‘ ;
. ‘- p < < Ismeretek, Tantargyko
Fejlesztési tevékenységforma . P, ez .
< Tananyag < . Elvarhato fejlodés személyiség zi
célok k Modszertani - <
. fejlesztése tartalmak
javaslatok
L Egy j A sportag ismertetése. Jatékos Tudjanak egyénileg, A szabadtéren, Tantargyak
sportaghoz Gimnasztikai szabadgyakorlatok: sorozatban iitéseket teremben végzett kozotti
kapcsolodo gyakorlatok vallov bemelegitése. végrehajtani helyben, tevékenységek projektmodsze
aktiv tollaslabdaiitovel. A mozgasban. megismerése, aktiv r
te\.{ékenys‘ég tenyeres és’fonék'ii:[ések Egyéni foglalkoztatas. részvétel, kooperacio,
oromteli helyes végrehajtasa
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labda nélkiil. Az iitések 6nallé
¢lménye. gyakorlasa parokban. munka
Egyéni labdatechnikai o kre ativités.
{it6fogas akadélypélyén.
megismerése. ,Pontszeréorjatek
parokban kotél felett. ,
Enek-zene:
ritmusérzék
fejlesztése.
Tollaslabda: az
alapiitések — tenyeres,
foInak ‘kmc‘;,glsfi‘,‘? reie. Begyakorlottan tudjak Uj, szabadiddben is Er kQICStan"
Alapiitések: Smerikedes utove, Egyéni labdatechnikai az gyakorolhat6 tarsas
: labdaval; iit6fogas, korlatok lapiitések dzési formak viselkedes,
a tenyeres, a it6lendiilet. Eevén: _ gyakorlatok. a aputes'e e't testg zes1 forma Snismeret
2. fonak nauiet. Bgy Utésgyakorlatok végrehajtani. megismerése altal IR
. technikai gyakorlatok . . . Kl K hozzéiarula enkeép,
elsajatitasa. itével. labdaval. dekzas parokban folyoso vagy Képesek legyene ozzéjarulas az llem
u ’ ’ zsindr felett. Pontszerzo parokban 8-10 egeészségmegirzo Jeflem,
helyben — 316k parokb fol tos iité K4 d média,
haladassal; tenyeres és Jateke parokban o Yammanos Wes” SrotasTen S rel onreflexié
assdl, tenye valtast végrehajtani. megalapozasahoz. !
fonak titésvaltassal. kooperativ
munka.

3. A tollaslabda Utéspozicio, labmunka Az osztaly egyidejii A térbeli tudatossag Erzelmeket valt ki. T .
jatek technikai labkoordinacio foglalkoztatasa. (érzékelés): Sajat és masok er meszt? IS
gyakorlatainak | fejleszté gyakorlatok: elhelyezkedés a térben; teljesitményének meret.
megismerése. alapvet6 |épés- és Eqvéni mozgasirany; a mozgas megitélése. emberi test

futastipusok (sasszé, fo Ial?gc/)ztatés horizontalis sikjai; a Snbizalom csontozata,
oldalazas, kilépés, 9 ' mozgas ma abiztossz’é izomzata,
labkeresztezés, végrehajtasanak sgoron is 9 mukodése,
indidnszokdelés, térd- utvonala; a mozgas gas. hatarai
és sarokemelés, kiterjedése. Orém csalddottséag,
taposofutas, Képesség a pontos
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1. szamu melléklet

ritmusvaltasok)

szokdelések (eqgy és
paros labon, helyben,
illetve haladassal,
sulypont-
athelyezésekkel,
kilonb6z6
ritmusokban).

Jaték: valtéversenyek
15 méteres tavon
gyors futassal,
feladatokkal,

iranyvaltasokkal.

atadasokra.

A dinamikus
mozgasoknal

automatikussa kell
valnia a sulypont
levitelének",
megallasoknal és
iranyvaltasoknal a fel
kell hivni a figyelmet
labfejek helyes
iranyara.

banat (gydztes-
vesztes).

Siker, kudarc
feldolgozasa.

Valtozé
koérilmények,
spontaneitas.

Utésiskola: magas-mély;
tenyeres

Térbeliség;

Rajz:

térérzékelés

Informatika:
informaciész
erzés, a
megtalalt
informécié
rogzitése,
értelmezése
és
feldolgozasa.

e:lt: n;l;t;te::l; Az osztaly egyidejii mozgasirany; a
tollasl abF:i ap él%’ an iités- érgiz%:;kzzﬁziaiilen mo;g@s horizont,élis Any anye_l VI,:
4. imitalassal. VI; 6rc;&')s it g foohst A szituaciotol fuggden 51}<Ja1; a Mozgas komn?l:I nikac
Utésgyakorlatok B e * el tucga dantgni az ﬁtvvignr;gagars;élza;és i6:
4 416 . atadas modjat. > An
Pt | b i = g e v
palyanként tiz fével. kell. Kepesseg a pontos kézlések
Eovéni-piros idték atadasokra. Loz 4
gyenl-paros jatek. megértesene
k fejlesztése.
5. o . . . Lo — N e Tarsak
A finom Utéstechnika, Csoportos tevékenység: Erzékelje a helyes Onbizalom erdsitése. K6 ZOtti
mozgas iitésrepertoar az osztaly egyideju testtartast. Az egylttes Kommunikaci
koordinacid - tenyeres foglalkoztatasa A helytelen gondolkodas, a .
fejlesztése. A utéfogas: parokban, gyakorlat- csapat egylttes O

85



Ciszterci Rend Nagy Lajos Gimnazium Testnevelés helyi tanterve 11-12. évfolyam

1. szamu melléklet

dobott vagy

atott labdaval

- magas tenyeres
Utés: tars éltal
atott labdaval.
- adogatds:
helyes és
szabdlyos

figyelem labdahordasok csoportokban. ) végreh‘?jtés. cselekvése,
Koncentrécioia tenyeres kovetkezmeényeinek harmonikus
ntracto) fogassal, tudatosuldsa. Osszjaték.
nak fejlesztése. kilénféle .
A tollasitd mozgésokkal, Egymés Matematika
helyes dobott labda kiszolgalasa, a Tajékozédas
technikajana visszaltése, maésikhoz igazodéas a térben
k kialakitasa. Iabdaplattogtat elképzelhetetlen (alapvetd
s . Xy £
aleset: | qonsk togss: sldrendelbaés | fogalm
megeldzes. labdahordésok ' ’
tenyeres a
fogdssal tajékozédast
kUIanéI(IE I segité
Mozgasokkal, viszonyok
dpbottula/bda ismerete (pl.
visszautese, mellett,
'abdapssttogtat kozZott, eldtt,
Utésrepertodr - MOgott.
- tenyeres ejtés: Tajekozodas
tars altal a tanulé
dobott vagy sajat mozgd,
(itétt labdaval forgd
- fonak ejtés: testének
tars altal aktualis

helyzetéhez
képest (pl. a
bal, jobb).
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fokozatosan novekvo
tavolsagra. Atadasok
parokban haladassal
(egymassal szemben,

tenyeres
adogaté
mozdulat.

Atadasok péarban,

oldaliranyban).

6. Képesség a Egyszerli gimnasztikai A meglevo A finom Ko6zosséghez tartozas Min (Ije n
fegyelmezett, | gyakorlatok egy labon, egyensulyérzék mozgaskoordinacio erdsitése. tantargy:
pontos €s sz&ép | tornapadon, zsamolyon. fejlodése, a olyan szintii fejlddése, A tudatos Kreativ

kivitelezésre. | Jatékszer egyensulya: | koncentraloképesség hogy a parok pszichomotoros gondolkodas,
Egyensulyérz kalénbdzé novekedése folyamatosan tudjanak | cselekvéképesség | proplémame
ék L, B - a kitartas és a adogatni. kompetenciajanak goldo
fejlesztése labdak €s egyeb feladatmegoldasi - laza Utéfogas; megalapozasa. képesség
sportszerek N . _ .
S motivacio fejlédése. Viszonylag biztosan
egyensulyozasa. - pontos S A szaballyal
Tollaslabd Akkor tudnak igazan utémozdulat el tudja Ut,n' a rendelkezé
offasiabda- kibontakozni, ha kivitelezése labda tollaslabdat a sporton
nélkal (imitalds); megfelelo helyre - | o Lostil a
Kulonbozo cselekvés

labdahordéasok Gtdével,

egyensulyozas:

tenyeres és fonak
fogassal, kilonb6z6

érzik maguk mogott
a szeretetet, a
bizalmat, tirelmet.

- az Uté(fej) alldsa és helyzetekben.

az Utés iranya
kozotti 6sszefliggés

belsd értelmi

iranyitasa

rutinnd valik.

akadalyokkal
(tornapad, zsamoly, felismerése;
bojak). X
- a meglevo
Kilonb6z6 .
magassagban érkez6 eg.y,fenlsulyerzek
tollaslabda fejlodese;
visszalitése. -a
koncentraléképessé
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g
novekedése;

- a kitartas és a
feladatmegoldasi

motivacié fejlédése.

A
jatékszabalyok
betartasa

Taktika:
egyszer( testnevelési
jatékok soran a
célszer(i mozgasok és
egyuttmUikodési

A kapott informaciok
célszert alkalmazasa a

Célszerti a jatékot a
megbeszélés utan

megismételni, és
elemezni a

Szabaly ismerete,
alkalmazasa a
jatékban.
Biztonsaggal tudja
alkalmazni a tanult
technikai elemeket

7. | mellett aktiv | médok megbeszélése sikeresebb jaték - > araK
reszvetel a és alkalmazésa erdekeben. valtozast. a jate’
jatékban ' A (Al deil szabalyainak

: . Z 0sz i L4
Gyakorlas a tanultak osztaly egyideju betartisaval.
alapjan foglalkoztatasa .
' parokban. Kitartasra, figyelem-
0sszpontositasra
nevelés.
Képes atélni a
Gyakorlottsag jatékban elért siker
megszerzése a . L oromet.
o tollaslabda atadasaban, L A viselkedési és Er6s6djon pozitiv

8 Egészséges Atvételében Atadasok feladatokkal, magatartasi normak beallitédasa a

" | életmddra valo A kényszeritd b ; B
Felkészllés a ctartasa.
torekvés. helyzetekkel. sportaggal

tollaslabda jatékra.

kapcsolatban;

intellektualis
aktivitas.
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SPECIALIS KEPESSEGFEJLESZTES

Motoros
képességfejlesztés

Utéspozicié, labmunka

labkoordinaciot fejleszto
gyakorlatok:

Utéstechnika,
utésrepertoar

Fizikalis alapképességek
Alléképesség
Sorvalték
Gyorsasag

Valtéversenyek 15 méteres tavon
gyors futassal, feladatokkal,
irdnyvaltasokkal.

Ruganyossag

Szokdelések talajon, zsamolyon,
helyben, haladassal,
elrugaszkodassal.

Alapveto lIépés- és futastipusok (sasszé,
oldalazas, kilépés, labkeresztezés,
indianszokdelés, térd- és sarokemelés,
taposéfutas, ritmusvaltasok)

szokdelések (egy és paros labon, helyben
és haladassal, sulypontathelyezésekkel,
kilénb6z8 ritmusokban)

Tenyeres utéfogas, labdahordasok
tenyeres fogassal kulonféle
mozgasokkal, dobott labda visszalitése,
labdapattogtatas

(dekazas)

tenyeres ejtés: a tanar altal dobott vagy
atott labdaval fonak ejtés: edz6 altal
dobott vagy Ut6tt labdaval

magas tenyeres (ités: tanar, illetve tars
altal Gtott labdaval

Ero

Gyakorlatok a labizomzat
erdsitésére: gyaloglé-, futd-,
szokdel6-, ugré-, guggolo, fellépd
gyakorlatok

iziilleti mozgékonysag

Alldsban lablendités, 1abkdrzések
elére, hatra,

A testhez viszonyitott mozgasiranyok
tudatositasa (elére, hatra és oldalra haladé
mozgasok a tollaslabda palyan) laza,
ruganyos, dinamikus labtartas kialakitasa:
kilonbozd fogd és egyéb iranyvaltason
alapulé jatékokban a térdek, a ldbfejek és a
sulypontathelyezések szerepének
kiemelése, helyes alapallas a tollaslabda
palyan

Fonak utofogas

labdahordasok tenyeres fogassal,
kalonféle mozgasokkal, dobott labda
visszaltése, labdapattogtatas.
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oldalra. Végezhet6 nyujtott

és térdben haijlitott Idbbal, illetve
paros gyakorlat formajaban is.

Mozgaskoordinacio,
egyensulyérzék; sajat test
egyensulya: egyszerl gimnasztikai
gyakorlatok egy ldbon, tornapadon,
zsamolyon;

tollaslabda-egyensulyozas:

labdahorddsok Utdével, tenyeres és
fonak fogassal, kilonbozé
akadalyokkal (tornapad, zsédmoly,
bojak).

Az alapvetl 1épések és futdsok elsajatitasa
koncentralva a mozdulatok helyes
végrehajtasara

- biztonsagosan kivitelezett hatra és oldalra
mozgasok

- irdnyvaltasi képesség
fejlédése
Dinamikus mozgasoknal

automatikussa kell vélnia a sudlypont
Jlevitelének", megalldsoknal és
irdnyvaltasoknal fel kell hivni a figyelmet
labfejek helyes iranydra.

Adogatas

helyes és szabalyos adogaté mozdulat
gyakorlasa.

A helytelen vagy gorcsos utéfogast
azonnal és folyamatosan korrigalni kell.

Kooperacios képesség

- az oktatas felépitésének
tudatositasa: a bemelegités,
a gyakorlas, a jaték és a
nyujtas elkllonitése,
szereplk tudatositasa, az
edzést megel§z6 és kovetd
egyéb tevékenységek
megismerése (haléallitas,
sportszerek ki- és bepakolasa
k6zosen, tanari iranyitas
mellett),

- egyuttmuikodés:

szokdelések: alapvetd szokdeléstipusok
automatizalasa, kombinalasa, Uj
kombinacidk megtanulasa,

kitalalasa.

Az Ut6fogas és a fogasvaltasok
automatizalasa, az Gtd és a tollaslabda
egymasra hatasanak alapos kiismerése

ugyességqi (,zsonglor") feladatok
gyakorlaséaval: labdadobasok és
elkapasok utdvel, labda felvétele a
foldrél, labdahordasok és
LJhintdztatdsok" Gtével, nehezitett
korilmények kozott is (mozgdasban,
futasban, egyensulyozas kézben),

labdalitégetések tenyeressel és
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munkamegosztas kiegészitd
tevékenységek kodzben.

fonakkal kilonb6z6 kombinacidkban,
egyedul és tarssal, labda leveg8ben
tartasa nehezitett korilmények kozott

(Glve, térdelve, fekve)

gyors fogasvaltas fejlesztése: Utések
(guggolas, kézvaltds, taps a tarssal,
utécsere)

Elméleti ismeretek

alapfogalmak: az edzés és a
tollaslabda alapvet6 fogalmainak
megismerése és tudatos hasznalata
(bemelegités, nyujtas, ut6fogas,
tenyeres, fonak, oldalcsere,
térfélcsere, szerepcsere).

szabalyismeret: az egyéni jaték
legfontosabb szabalyai (a palya, a
szdmolas, a szabalyos adogatés és
a labdamenetek lehetséges
kimenetelei).

Helyezkedés (lehetbleg palyan) a dobott
vagy utott labddhoz viszonyitott
helyzetekbe (mogott, mellett);

helyezkedések és Utésel6készito
testhelyzetek 6sszekapcsoldsa, a tanult
alapUtések idealis Utéspozicidjanak
elsajatitasa, és ezen pozicié tudatos
alkalmazasa.

Laza Ut6fogast és tudatos helyezkedést
motivalé gyakorlatok: Gtések hat
mogott, 1ab kozott, labda elkapasa, Gtd
atforditasa a hurozaton tartott labdaval;

idealis Utéspoziciod felvétele magas
tenyeres (itéshez,

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

adogatdé mozdulat gyakorlasa, az Gtés
ivének pontositasa, a tavolsag
fokozatos novelése.

Szertorna 7-12. évfolyam
Heti 6raszam: 1 6ra

Evi 6raszam: 34 ora
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A mindennapos testnevelés keretein beliil, didkjaink a lany szertornat is valaszthatjdk heti 1x2 ordban. Célja, az esztétikus mozgés, testtartas
tovabb javitdsa, a koordinalt mozgés ¢és az erdkifejtés Osszhangjanak fejlesztése, illetve a test térbeli, idObeli, és dinamikai érzékelésének,
valamint a koordinalt mozgas ¢s az er0kozlés 6sszhangjanak tovabbfejlesztése. A foglalkozasok differencialt formaban zajlanak. Van olyan diak,
aki a mozgaskulturdjat szeretné tovabbfejleszteni, van olyan, aki a lany torna didkolimpiara késziil fel. A gyakorldsok négy szeren torténnek:
ugras, felemaskorlat, gerenda, talaj. A didkolimpia kotelezd gyakorlatanyagat tanuljak a didkok. Ezen feliil az esztétikus és harmonikus
eléadasmodd ravezetd eljarasai (feszitések, fejtartas, valltartds, spicc kidolgozasa) is fejlesztésre keriilnek. C¢l, a tanul6i onallosag novelése, a
hibajavitas beépitése a mindennapi gyakorlasi szokasokba, illetve a gyakorlds soran a segitség adasa, elfogadasa, masok batoritasa révén a
tevékenységek allandé motivacids hatterének biztositdsa.
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

Vivas 7-12. évfolyam
Heti 6raszam: 2 Ora

Evi 6raszam: 68 ora
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A sportag altalanos célrendszere

Biztositsa a magyar vivosport folyamatos és magas szintli utanpotlasat.

A beiskolazott tanuldkkal megismertesse a vivast.

Felkeltse az érdeklddést a vivas fizikai €s szellemi vonatkozasai irdnt.

Biztositsa a helyes technikai alapokat.

Bevezesse a tanuldkat a vivas alapvetd taktikai megoldésaiba.

Alkalmassa tegye ¢€s felkészitse a tanuldkat a vivosportban torténd versenyzésre.

Korszerli oktatds-modszertani eszkdzokkel nyujtson alapot a tovabbi fejlesztéshez.

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

A vivasban rejlo nevelési helyzetek kihasznalasaval, segitse a sportolok tarsadalomba valé beilleszkedését.

Evfolyam: 7. Korosztaly: Gjonc

Eletkor: 14. év

Alapfoku szakasz

Cél
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¢ specialis mozgaselemek, képességek és készségek tanitasa

¢ motorikus képességek szinvonaldnak ndvelése: a kondiciondlis (erd, gyorsasag, alloképesség) és koordinacids (mozgasszabalyozo,
mozgasalkalmazo, atallitd és mozgastanuld) képességeknek az életkorhoz és az egyéni adottsdgokhoz igazitott fejlesztése

¢ adobbantas, cstisztatds ¢s megtorpands elsajatitatasa

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

e akvartbol, szixtbdl és szekondbol végre hajtott egyszerli egyes cselriposzt megismertetése

e az egyenes tamadasok és pengetamadasok asszoszerlien torténd végrehajtasanak elsajatittatasa

e atanult gyakorlatokbol timadasvédelmi gyakorlatok végrehajtdsanak megtanittatasa parokban €s szabadvivasnal

¢ ritmusérzeék tudatos tovabbépitése

* edzb-versenyzd egyiittmiikodési hajlamanak erdsitése

* helyes testtartas megszilarditasa

e ateljesitményre torekvés erdsitése

e kollektiv sikerélmény ¢és a tevékenység 6romének fenntartatasa

e ¢rtékes személyiségvonasok fejlesztése: a kudarctiirés, a nehézségek lekiizdése, valamint a kitartds és a monotdnia tiirésének
elviseltetése

e cgészséges életmodra nevelés

Tananyag Kovetelmény Megjegyzés
e Nyujto, lazito, egyszerii és Osszetett gimnasztikai gyakorla- ¢ Legyenek képesek az 6nallé bemelegitésre
tok egyénileg és parokban ¢ Tudjanak valtoz6 ritmusban ugrokotelezni és
¢ Reflexeket, tempdérzéket, gyors helyzetfelismerést fe- labdaval iigyességi feladatokat végrehajtani
jlesztd jatékos gyakorlatok
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¢ Célgimnasztikai gyakorlatok kéziszerekkel és tenisz,
valamint p6ttyos labdéaval

¢ A labgyakorlatok anyaganak ismétlése €s bovitése a rit-
musvaltas szabalyainak megtanitasa

TORVIVAS:

* Az egyenes-, valto- és kitérészuras anyaganak bovitése

¢ A pengetamadasok anyaganak bdvitése: atvitelek

e A labrol vett tempo lehetdségei €s legegyszeriibb fajtai

* Egyenes szurd egyszerl egyes €s korzo egyes cseltamada-
sok kiilonboz6é meghivasok ellen a felsd ill. az alsé vonal-
ban

e Valto- és kitérdsziro egyszerii egyes €s korzo egyes cselta-
madasok az ellenfél kvart, szixt, szekond ill. szerkl
kotésébdl, ill. kotése eldl

e Kiilonb6z6 tavolsagokrdl €s kiilonbozd 1abgyakorlatokkal
kotes, iités €s kotott szard egyszerli egyes és korzo egyes
cseltamadasok kiilonbozo tavolsagokbol és kiilonbozo 1ab-
munkéval

* A tdrvivasban leggyakrabban eléfordulo kozbeta-
madasi lehetdségek

* A legegyszerlibb a legtobbszor eléforduld cselriposz-

Ismerjék a dobbantast, csusztatast és megtorpanast
Tudjanak folyamatosan valtozoé ritmusban lab-
gyakorlatozni

Az egyszerl akciokat tudjak asszoszerlien vé-
grehajtani iskolavivas keretein beliil

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

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

Iskoldzas, paros gyakorlatozas és szabadvivas alka-
Iméaval tudjanak kiilonb6z6 bevezetési modokkal
kitoréssel és 1épés (ugras) kitoréssel egyes cselta-
madasokkal végrehajtani

Tudjanak fels6 vonalbol az ellenfél kotése eldl
kitérofeltartd szrast végrehajtani

Ismerjék a kvartbol, szixtbdl és szekondbol végre-
hajtott egyszerli egyes cselriposztot

Asszoszerlien tudjak végrehajtani az egyenes ta-
madasokat és a pengetamadasokat

A tanult akcidkat legyenek képesek asszosz-
erlien végrehajtani

Alkalmazas szintjén ismerjék a fokiités vagast s
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tok

¢ A tanult timadésokkal parhuzamosan azok védései és
beldliik végrehajtott riposztok

¢ A tanult tAmadasok felépitése kontrariposztig

KARDVIVAS:

* Az egyenes-, valto- as kitérévagasok anyaganak bdvitése

e Kéz- ¢és karvagasok, fokvagasok

* Az iités és kotés vagasok anyagéanak bovitése, kotott szaras

¢ Az egyenes valtaiités, kotésvagassal bevezetett egyszerii
egyes cseltdmadasok kis-, kozép- €s nagytavolsagrol,
kézrdl és labrol vett tempoban, valtozd ritmusban

A kardvivasban el6forduld és leggyakrabban alkalmazott

¢ A tdmadasokkal parhuzamosan ezek haritasai €s vis-
szavagasi lehetoségek

* A tamadasok felépitése kontrariposztig, cselriposz-
tok

PARBAJTORVIVAS:

¢ A pbtdr vivas specialis labgyakorlatai

¢ Az eddig tanult egyszerli vivoakciok bovitése flankona-

dra

szekond kotott szarast a lehetséges befejezésekkel
helybdl és 1épés eldre kitdréssel

Tudjanak a tanulok az egyes cseltdmadasokba elsd
litemben eldvagni és a kotések eldl kitérd szlrdst
vagy vagast végrehajtani

Tudjanak a tanult gyakorlatokbol timadas védelmi
gyakorlatokat végrehajtani parokban és szabad-
vivasban alkalmazni

Ismerjék a tercbdl fejcsel oldalkvintbdl fejcsel
oldalkvartbdl fejcsel oldalriposztot

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

Tudjanak a sajat szixtkotésbol valtd kvart {ités
szurast, valamint az ellenfél kvart kotésébol valto
szixt kotott szaradst végrehajtani kézrdl ill. 1abrol
vett tempoban

Tudjanak a kvart, szixt, szekond és szerkl védésbol
kototten, térszerlien és szogszurassal riposztozni
Labrol vett tempoban tudjanak iskolavivasban és sz-
abadvivasban szixt kotott szar6 egyszerii egyes

cseltamadast és kvartiités egyszer egyes, ill. korzo
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e Valto titések az ellenfél ill. a sajat elokészitd kotésébol
valto kotések az ellenfél ill. a sajat elokészitd kotésébol

¢ A tanult timadésokkal parhuzamosan azok védései ill. a
védést kovetd riposztok

¢ Pengetamadasokkal bevezetett egyszerii egyes és korzd
egyes cseltdmadasok kitoréssel, 1épés- elére kitdréssel
és flessel

¢ A tanult cseltdmadasokba végrehajtott elso tlitemi €s
utols6 iitemii kdzbetamadasok

¢ A tanult timadésok felépitése kontrariposztig kiilon-

KIEGESZITO FELADATOK MINDHAROM

FEGYVERNEMBEN:

® Uszas, rovid vagtak, 3000 méteres futas, kosarlabda,

straching stb

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

felallva Ujra kitoréssel kontrariposztokat végrehajtani

Evfolyam: 8.

Korosztaly: serdiil

Eletkor: 15. év

Alapfoku szakasz

Cél

* specialis mozgaselemek, készségek-képességek tanitasa
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¢ motorikus képességek szinvonaldnak novelése: a kondicionalis (erd, gyorsasag, alloképesség) és koordinacids (mozgasszabalyozo,
mozgasalkalmazd, atallité és mozgastanuld) képességeknek az életkorhoz és az egyéni adottsdgokhoz igazitott fejlesztése

¢ folyamatos és modszeres 10-15 perces egyéni gimnasztikazas megtanittatasa

* jatek kozben a valtozo koriilményekhez torténd alkalmazkodas elsajatitatdsa

¢ kiilonbozo ellenfelek ellen az egyszerli egyes és korzo egyes cseltdmadasok ,,hosszi- rovid és rovid-hosszi” ritmusban valo
elsajatitasanak megtanitatasa

e akvart ill.szixt védésbdl a legegyszeriibb coupé visszaszlrasok elsajatitatasa

* az egyes paradokbol iitemkihagyas nélkiil torténd visszaszirds megtanitatasa

* helyes testtartas megdrzésének biztositasa

¢ ateljesitményre torekvés erdsitése

* kollektiv sikerélmény ¢és a tevékenység oromének fenntartatasa

o ¢rtékes személyiségvonasok fejlesztése: a kudarctlirés, a nehézségek lekiizdése, valamint a kitartas €s a monotonia tiirésének
elviseltetése

* cgészséges ¢letmodra nevelés

Tananyag Kovetelmény Megjegyzés
* Nyujté-, lazito-, szabad- és tarsasgyakorlatok, ¢ Tudjanak folyamatosan és modszeresen 10-15
kéziszer- gyakorlatok, bordésfal- és padgyakorlatok percig egyénileg gimnasztikazni
csoportosan €s egyénileg e Jaték kozben ismerjék fel a valtozo koriilményeket és
® Tempo- és reflexfejlesztd, a figyelem koncentra- tudjanak alkalmazkodni hozzéajuk
cidjat és megosztani tuddsat fejlesztd gyakorlatok * A célgimnasztikdban ismerjenek néhany paratlan
¢s jatékok iitemu és asszimetrikus gyakorlatot
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¢ Lazasagot és ruganyossagot fejlesztd célgimnasztikai
gyakorlatok egyénileg és parokban
¢ A labgyakorlatok anyaganak pontositasa, gyorsitasa

¢ [smétld labgyakorlatok

TORVIVAS:

¢ Az eldz6 korcsoport technikai anyaganak bévitése
tovabbi akciokkal, kiilonos tekintettel a ritmusvaltasra

* Asszoszerl gyakorlas az iskolavivasban €s a konven-
cionalis gyakorlatozas kézben

¢ A legalapvetobb kettds cseltdimadéasok egyenes valto -
kitérd kotés-iités és kotott szuras bevezetésével kozeép és
nagy vivéotavolsagbol

¢ Coupa-sziras, timadasok és riposztok
Az Gjonnan tanult timadasokvédései €s riposzt

lehetdségei, kontrariposztok

KARDVIVAS:

* Az el6z6 korcsoport technikai anyaganak bdvitése tovabbi
akciokkal, kiilonds tekintettel a ritmus és iranyvaltasra,
valamint az atvett tdimadasokra és az ellenfél

megeldzésére

Tudjanak kitorésbol a hatul 1évo 1ab vivoallasba
vitelével Ujra kitorni, ill. 1épés (ugrés) kitoréssel vé-
grehajtani

Kiilonbozd ellenfelek ellen legyenek képesek végre-
hajtani az egyszerli egyes és korz0 egyes cseltamada-
sokat ,,hosszu-rovid és rovid-hosszu” ritmusban
Tudjanak 1épés eldre kitoréssel alapritmusban
egyszerll kettds, korzd kettds és néhdny vegyes
cseltdmadast végrehajtani

Alkalmazas szintjén tudjanak Iépéskitoréssel egyenes
szuras coupé egyes cseltdmadast 1épéseldre kitoréssel
végrehajtani

Ismerjék a legegyszeriibb coupé visszaszurasokat a
kvart, ill.szixt védésbol

Biztonsagosan tudjanak az egyes paradokbol iitemki-
hagyas nélkiil visszaszirni

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

Tudjanak az ellenfél fejcselébe fokiités arcvagast
végrehajtani

Ismerjék a tanitvanyok az ugras elore-1épés elére
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¢ Elkapasok, fokiités vagasok megtorpanasbol végrehajtott egyes cseltdmadast és a

e Sajat el6készitésbdl kétalternativas feladatok megoldasa kiprovokalt timadast kovetd parad-riposzt alter-

e Kettds cseltamadasok felépitése az eddig tanult bevezetési nativak leggyakrabban eléfordul6 véltozatait
moddokkal helybdl, 1épéssel, kitoréssel és 1épés (ugras) ¢ [smerjék és tudjak alkalmazni a fejcsel-, oldalcsel-fe-
kitoréssel jvagésokat, az oldalcsel-, fejesel-oldalvagasokat

¢ A tanult timadasokkal parhuzamosan meg kell tanitani ¢ Legyenek tisztdban az ellenfél pengéjének kosara ill.
azok védéseit és az azt kovetd direkt, indirekt és cselri- hegye feloli kertiléssel
posztokat e Jartassag szintjén biztonsagosan vagjanak vissza az

* A tamadasok felépitése kontrariposztig ot alapvetd paradbol fejre, oldalra, mellre, kiilso- és

* Ismétld tamadasok a roviden hatral passziv ellenfél belsdarcra és a lehetéségekhez képest szurjanak is
ellen, ill. folyamatosan ¢ Tudjanak kitorésbdl ballab utaniités-kitoréssel, ill.

e A kozbetamadasok anyaganak bévitése tovabbi ak- Osszetett labmunkaval egyenes €s egyes csel megis-
ciokkal mételt tamadast végrehajtani pengetdmadéssal

e Taktikai sémdk alkalmazéasa egyszeri taktikai fe- * Biztonsagosan tudjanak eldvagni a lassi egyes ¢és
ladatok megoldéasa kettds cseltimadasokba.

PARBAJTORVIVAS: ¢ Ismerjék az utols6 iitemu kdzbetamadasokat

¢ Az eddig tanult technikai elemek csiszolasa és bovitése a cseltamadasokba
tovabbi akciokkal kiilonds tekintettel az elokészitésre, a * Ismerjek a ,,rohand” ellenfelek elleni legegysz-
ritmusvaltasra és az ismétld szurasokra ertibb akcio lehetdségeket, valamint az ellenfél ta-
Asszdszerli gyakorlas az iskolavivasban és a madasanak megszakitasat kovetd legegyszertibb
modszeres szabadvivasban lehetdségeket

* Biztonsagosan tudjanak a pbtdrre jellemz6 tdmada-
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¢ Dobott szuras és coupé tdmadasok és kozbetdmadasok

¢ A haritasi rendszerek bovitése és rendszerbe foglaldsa

o Kotott szirasok specialis haritasi lehetdsegei

¢ Kozbetamadasok anyaganak bévitése tovabbi ak-
ciokkal

¢ [smétlo tamadasok €s rimesszak

* Egyszert taktikai feladatok megoldésa

KIEGESZITO FELADATOK MINDHAROM
FEGYVERNEMBEN:

jatékok, kozép- és hosszutavfutasok, rajtversenyek stb.

e Kosarlabda, terem- és kispalyas labdartgés, Uszas, vizi

sokat az ellenfél elokészitésébol ill. sajat elokészités-
bdl inditani

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

Ismerjék az ellenfél pengéjének hegye feldli

kertilési modot

Legyenek tisztaban a dobott szurassal mint befe-
jezési moddal

Ismerjék a kvart, szixt, szekond, szerkl haritasi
valamint a felsé és also vonali haritasi rendszereket
Ismerjék az engedod-, ellenallo- és valtoharitasokat, és
tudjanak bel6liik egyszerli riposztokat végrehajtani
Alkalmazas szintjén tudjanak az elsé litemben, a ma-
sodik titemben ill. az utolsé litemben kdzbetdmadni a
legalapvetébb tAmadasokba

Ismerjenek néhényat a leggyakrabban el6forduld
egyenes, valtoszuras, megismételt timadasokbol és
alkalmazzak a passziv ellenfelek ellen, a lassan ri-
posztozo6 ellenfelek ellen legyenek képesek a ri-
posztba is kdzbe tdmadni

Ismerjék fel az iskolazds kozben mikor lehet

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

Tovabbképzo szakasz

Cél

e komplex, 0sszetett mozgaselemek, képességek és készségek tanitasa

¢ motorikus képességek szinvonalanak novelése: a kondicionalis (erd, gyorsasag, alloképesség) és koordinacids (mozgéasszabalyozo,
mozgasalkalmazo, atallité €s mozgastanulo) képességeknek az életkorhoz és az egyéni adottsagokhoz igazitott fejlesztése

¢ avivashoz sziikséges specidlis képességek tudatos fejlesztésének eldsegitése

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

e az iskolavivds folyaman a kindlkoz6 alternativdk koziil a legmegfelelobb kivalasztdsanak begyakoroltatdsa és a szabadvivasban

torténd alkalmazasanak megtanitasa

e torekvés a csucsteljesitmények fokozéasara
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1. szamu melléklet

e edzo-versenyzo egyiittmiikodési hajlamanak megdrzése, fokozasa helyes testtartas megdrzésének biztositasa

¢ ateljesitményre torekvés tovabbi erdsitése

¢ kollektiv sikerélmény ¢€s a tevékenység 6romének fenntartdsa

¢ ¢rtékes személyiségvonasok fejlesztése: a kudarctiirés, a nehézségek lekiizdése, valamint a kitartds €s a monotonia tlirésének elviseltetése

* egészséges ¢letmddra nevelés rendszeres orvosi felligyelet biztositasa

Tananyag

Kovetelmény

Megjegyzés

¢ Nyu;jto, lazitd, erdsitd gimnasztikai gyakorlatok egyéni-
leg és parokban

e Kéziszer-, bordasfal- és padgyakorlatok

¢ Célgimnasztikai gyakorlatok anyaganak bovitése
kiilonos tekintettel a reflexet, a tempoérzéket és
tavolsagérzéket fejlesztd gyakorlatok anyagéra

¢ A tanult labgyakorlati elemek folyamatos csiszolésa,
kimunkalasa, gyorsitasa egyénileg, csoportosan és
parokban

TORVIVAS:

e Az eddig tanult és elsajatitott technikai anyag maga-

¢ Tudjak a kondicionalis képességeket edzdi segédlet
nélkiil is fejleszteni

* A vivashoz sziikséges specialis képességeket tudjak
tudatosan fejleszteni

¢ Tudjanak folyamatosan, pontosan és gordiilékenyen 1ab-
munkézni

¢ Tudatosan alkalmazzak a ritmusvaltast a szabadvivas-
ban

* Asszoszerli gyakorlatok készség szintli végrehajtasa az
iskolavivasban és a modszeres szabadvivasban

¢ [smerjék a felso és als6 vonal elleni kvart, szixt, ill.

szekond, szerkl kotés eldl torténd kitéroszurast, harita-
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1. szamu melléklet

sabb szintre emelése és tovabbi bovitése

e Masodik szandéku tamadasok, az ellenfél kozbeta-

madasa, ill. tamadasok az ellenfél kozbetamadasa, ill.

szokasos riposztjai ellen, nagy vivotavolsagrol
¢ Cseles kozbetamadasok (finta in tempo)
e Taktikai feladatok és megoldasok két vagy harom

valasztasi lehetdséggel

KARDVIVAS:

* Az eddig tanult technikai elemek ismétlése és
bdvitése korkoros modszerben a koordinacios
képességek tovabb fejlesztése

* Tempodakcidk az egyszerli és Osszetett tamada-
sokba

¢ Cseles kozbetamadas (finta in tempo) az ellenfél ma-
sodik szandéku tamadasra ill. szokéasos reflexszertien
végrehajtott riposztja ellen

¢ Taktikai feladatok tobb variacios (2-3) megolda-
sokkal

PARBAJTORVIVAS:

sait és az azt kovetd befejezési modokat

¢ Tudjak a masodik szandékkal tdmado ellenfél védését

kitérd szuro egyszerii egyes csellel megkeriilni
Tudjak kivalasztani a kinalkozo alternativak koziil a
legmegfeleldbbet iskolavivas folyamanlsmerjék fel a
szabadvivasban is ezeket a lehetdségeket, ¢s alkalmaz-
zak a tanultakat
Tudjanak asszo6szerli konvencionalis gyakorlatokat
onalldan végrehajtani
Alkalmazas szintjén tudjanak tempo fejvagast €s
kézelovagast (fokkal is) végrehajtani
Tudjanak cseles kozbetamadasokkal végrehajtani
egyenes vagassal (szarassal) és kitérd vagassal (szuras-
sal) végrehajtani a masodik szandékkal tamado ellenfél
ellen
Iskolavivas, konvencionalis asszozas és szabadvivas
folyaman ismerjék fel és hajtsak végre a szituacionak
legmegfeleldbb tamado, védekezd, ill. kdzbetamadod
akciot
Iranyitott szabadvivasban tudjanak a tanulok
konkrét megadott feladatokat végrehajtani

Alkalmazas szintjén legyenek képesek a tanulok az el-
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1. szamu melléklet

e Az el6z0 korcsoportokban kialakitott koordina-
cios képességek tovabbfejlesztése és technikai
anyaganak bovitése

* Riposztba végrehajtott kozbetamadasok

* Masodik szandéku tamadas az ellenfél reflexsz-
erlien végrehajtott kozbetamadasa ellen

¢ Finta in tempo (cseles kdzbetadmadas)

* Megismételt kozbetamadas

¢ Kontratempo

e 2-3 variacios taktikai feladatok megoldasa

KIEGESZITO FELADATOK MINDHAROM
FEGYVERNEMBEN:
e Kosarlabda, tenisz,

asztalitenisz, kozép-

hosszutavfutasok, uszas, vizi jatékok stb.

és

lenfél egyszerl riposztjaba elsé litemii feltartd szurast
ill. az egyes cselriposztjaba elsd litemi (appuntata) és
utolso titemi feltartd szarast végrehajtani

Fels6 vonal ellen tudjanak kvart, szixt kotéssel, az also
vonal ellen szekond és szerkl kotéssel inditva az ellenfél
kitérd szurasa ellen masodik szandéku tdmadasokat vé-
grehajtani, a befejezd mozzanat kitorés vagy fless
Tudjanak a tanuldk egyenes ¢és kitérdszurassal
bevezetett egyszerii egyes €s korzo egyes csellel koz-
betdmadni az ellenfél masodik szandéka tdmadasa
ellen

Iskolavivasban tudjanak a tanulok a mester
folyamatoseldrehaladasaban 3-4 valto feltartd

szurast végrehajtani

Ismerj€k a tanulok a kontratempd-elmélet felépitését,
taktikai vonatkozasait €s tudjanak egy-két egyszeri

gyakorlati megoldast

e [skolavivason beliill és asszO6zas alkalmaval a valasztasi

lehetéségek koziil a legjobb taktikai megoldasokat

ismerjék fel és dontsenek azok végrehajtasarol
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