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TESTNEVELES ES SPORT

Az alabbi helyi tanterv a kerettantervek kiadasanak és jogallasanak rendjérol szolo 51/2012.
(XII. 21.) szamt EMMI rendelet Kerettanterv a gimnaziumok 9-12. évfolyama szdmadra cimii
6. mellékletében megjelent, a tantargyra vonatkozdan akkreditalt kerettantervi ajanlés alapjan
késziilt.

A kozoktatas kimeneti szakaszahoz kozeledve a tudatos, rendszeres képzésben megjelenik a
testkultirdhoz tartozo, az altalanos miiveltséget fejlesztd szabaly-, €lettani, anatdémiai, illetve
sporttorténeti oktatds, megteremtve a sziikséges alapot és lehetdséget a kozép- €s emelt szintli
érettségi vizsga sikeres teljesitéséhez. A testnevelés és sport tartalma a 9-12. évfolyamon
tovabb mélyiti €s bdviti a sportolas, aktiv pihenés alkalmazasédhoz sziikséges ismereteket €s
mozgasos tevékenységeket, kompetenciakat. Megteremti az ¢élethosszig tartd6 mozgasos
tevékenységekhez sziikséges felelds dontések elegendd és rugalmasan bdvithetd informéacios
készletét.

Tanterviink mozgésos tartalmakhoz kothetd prioritdsa a tanulék folyamatos
alkalmazkodasra késztetése a sikeres végrehajtas és eredményesség érdekében. Ennek
értelmében a tantervben megjelend alapelv nem a feladatok sokszori végrehajtasa a modell-
technika kialakitidsanak érdekében, hanem a végrehajtasok soran felfedezett apro, a
mozgassorok sokféleségébdl kovetkezd valtozashoz torténd alkalmazkodéas. Tehat a tanulod
alkalmazkodé képességét és nem a mozgasreprodukald képességét fejlesztjiik a mozgasos és
kognitiv tartalmak sikeres alkalmazasa érdekében.

A tanterv tananyaganak és struktirdjanak kialakitasakor fontos szempontként vettiik
figyelembe a kiilonbozd testgyakorlasi formaknal, hogy azok jaruljanak hozza az altalanos
értekrendeken tul a kozds és egyéni érdekekhez, valamint erdsitsék a tantargy alapvetd
motivacios tényezOit: Gtletszerzes, élményszerzeés, jokedv, kaland, testformalés, fogyokura,
kikapcsolddas,  fesziiltség-levezetés,  Ordmszerzés,  barati  kor,  Onmegvalositas,
teljesitménykontroll, sportoléasi igény stb.

Eppen ezért keriilt elStérbe az altalanos mozgaskészség és fizikai teljesitoképesség
fejlesztése mellett a jatékos mozgasfeldolgozas, amely nagymértékben erdsiti a tanulok
egészséges személyiségfejlodését a mozgas Oromén keresztiil. A tanterv egy modern
szemléletet tiikkr6z, amelyben kiemelt szerep jut az emberi testmozgéas esztétikajanak,
¢letmod-vonzatainak és a képességfejlesztésnek. A tradicionalis sportoktatassal parhuzamban
jelentds szerepet kap benne a jatékpedagodgia. A tanterv megvalositasdban kozremiikddo
pedagdgusnak figyelemmel kell kisérnie tanuldinak testi, fizikai és pszichikus fejlodését, s az
iskolai ¢€letre kihat6 ¢€letvitelét. Munkajaban az eddiginél nagyobb szerepet kell biztositania a
demokratikus szellemili, nyitott téma- ¢és eszkozvalasztasnak, a nagyobb kindlatnak a
testgyakorlasi formak teriiletén, és a parbeszéden alapuld interaktiv oktatdsi modszereknek.
Ugyancsak kiemelt figyelemmel kell kezelnie a testgyakorlasban rejldé értékeket, amelyek
hozzédjarulnak a civilizacios artalmak ellenstilyozasdhoz, a tanulok optimalizalt biologiai
fejlodéséhez és a korszerti életre valo felkésziiléshez.



A tanulok értékelésének szempontjai:

p—

A tanul6 képességeinek fejlesztésében mutatott tanorai aktivitasa.

Tanult sportagi technikak bemutatasa.

3. Az iskola sportéletében mutatott aktivitas , didkolimpiai versenyeken,
tomegsportrendezvényeken vallalt részvétel.

4. Téjékozottsag a tantervhez kapcsolodo elméleti anyagban.

N

A tematikai egységekhez adott 6raszamok, és a szabad orakeret felhaszndlasa:

9. évfolyam 10. évfolyam 11. évfolyam

12.

évfolyam

Torna, Ritmikus
gimnasztika,

aeribic 20+5 20+5 20+5
feladatmegoldasok

20+6

Atlétikai
feladatmegoldasok,
Motoros készség és 17+6 17+6 17+6
képesség fejlesztés
Jaték, versenyzés

14+6

Sportjatékok
Motoros  készség
és 60 60 60
képességfejlesztés
Jatek, versenyzés

53

Osszes oraszam: 108 108 108

96




9. évfolyam

Eves oraszam: 108 ora

Heti éraszam: 3 ora

Tanitasi hetek szama: 36

Tematikai egység

1. Torna, RG, aerobik feladatmegoldasok Orakeret
Motoros készség- és képességfejlesztés: fittség, jaték és 25 éra
versenyzés

Elozetes tudas

A tanul6 részleges onallosaggal gyakorol, 6nalloan mutat be 3—4
elembdl allé gyakorlatot talajon, alapvetd elemeket az egyes tanult
szereken. Aerobikban zenére 6ssze tud hangolni kargyakorlatokat
1épésgyakorlatokkal, alaplépésekkel, haladassal is. Biztonsaggal
lengeti és hajtja at a kotelet. Koncentralt figyelemmel,
balesetmentességre torekedve gyakorol, a szabalyokrol érthetéen
fogalmazva beszél. A szakkifejezéseket megérti €s azokat alkalmazza
a beszélgetések soran. A gyengébbeknek, a segitségre szoruloknak
feltétel nélkiil segitséget ad. A sportag élvonalarol alapismeretekkel
rendelkezik. Hianya esetén folyamatos potlas, differencialt gyakorlas.

A tornagyakorlatok sordn az érzékelés, az iitem- és ritmusérzék, a
helyzet- és mozgasérzékelés, a tér- és egyensulyérzék fejlesztése.
Pontossagra, figyelemre nevelés, batorsag, akaraterd erdsitése.

Enkép, onismeret:

Sajat képességek megismerése, onfejlesztés, dnkontroll, onfegyelem,
dontésképesség fejlesztése.

Esztétikai-miivészeti tudatossag és kifejezokészség:

Mozgaskultara fejlesztése, a mozgas 6romének kialakitasa, mozgas €s

A tematikai egység | Zene 63’s§zekapcsolésg, esztétikus megjelenés.
nevelési-fejlesztési | Szocidlis kompetencia:
céljai Térsas aktivitas, egylittmiikodés, odafigyelés a tarsakra,
segitségnyujtas.
Anyanyelvi kommunikacio:
Verbalis utasitasok, kozlések megértésének fejlesztése.
Hatékony, onallo tanulas:
A testedzés sziikségleteinek ¢és lehetdségeinek felismerése, az 1do, a
tavolsag és a sebesség becslése, a tapasztalatok felhasznalasa a
feladatok végrehajtasakor.
Testi és lelki egészség:
Egészségtudatossag, edzettség, baleset-megeldzes.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG: Fizika: egyenes
GIMNASZTIKA vonali mozgas,
Rendgyakorlatok gyakorlasa: periodikus mozgas,
A testnevelési foglalkozas megszervezésének és levezetésének gravitacio,
eszkoze. Biztositja a gyakorlas rendjét, szervezettségét €s tomegvonzas, hatés-
eredményességét. ellenhatés térvénye.
1 Allasok.
a. Vigyazzallas (a tanul6 zart sarokkal, 40 fokos szoggel és
egyenes testtartassal all).




b. Alapallas (a vigyazzallashoz képest az ujjak lazan hajlitottak).

c. Pihenj allas.
2. Testfordulatok: 180, 90, 45 fokos fordulatok.
3. Menet ¢s futés: a tanuldk a rendgyakorlatok végzése soran
menetben (Iépésben) és futasban haladnak.
4. Alakzatok ¢és alakzatvaltoztatasok.
Gimnasztika és prevencio:
Az el6z6 évfolyamok gimnasztikai és célgimnasztikai
gyakorlatainak magasabb szintli ismétlése, sziikség szerinti javitasa.
Szabadgyakorlatok:
A kiindulo helyzeten kiviil legfeljebb 4—6 alapformat tartalmazo,
2—4-8 iiteml gimnasztikai gyakorlatok, egyideju fejleszto
hatasokkal, kiemelten a mély hat- és hasizmok, a fliggeszto 6v, a
labboltozat izomzatanak optimalis és preciz miikodése altal.
Kéziszer-gyakorlatok:
A gyakorlatok varidldsa szempontjai szerinti valtozatok a
mozgasiitem valtoztatasaval, a kiindul6 helyzet és kartartés
valtoztatasaval, a kiilonboz6 szerek — stilyzo, bordastal, pad,
medicinlabda — alkalmazasaval.
Kotélmaszas mészo kulcsolassal, teljes magassagon, fliggeszkedési
kisérlettel (leanyok) és fiiggeszkedéssel (fiuk).
A labboltozat siillyedését ellenstlyoz6 és boltozaterdsitd
gyakorlatok.
Az egyoldalu terhelést megel6z6 és karos hatésait javito
gyakorlatok.
Légzo- és relaxacios gyakorlatok:
Ismerje a tanul6 a sajat testalkatara vonatkozo optimalis testtomeg-
értéket.
A koredzés kialakitdsanak mennyiségi €s intenzitasbeli
vonatkozésainak megértése. Terhelésnél a pulzusértékek vizsgalata.
Tarsas gyakorlatok:
Gimnasztikai gyakorlatok alkalmazasa az izommunka jellege szerint
(nyjto, erdsitd, ernyesztd-lazitd) aranyosan, minden testrész
mozgasaira kiterjedden.
Természetes mozgasok gyakorlasa:
Jarasok, futdsok, ugrasok, osszekapcsolva a tornajellegii
feladatokkal.
Maszasok, fliggeszkedések differencialt kovetelménnyel, az 1-8.
osztalyban elért egyéni szint szerinti fejlédést kovetd rendszeres
kontrollal.

Fizikai képességeket fejleszto gyakorlatok végzése:
Szabadgyakorlati alapforméju és természetes gyakorlatok
differencialtan, egyénre szabottan. Erégyakorlatok az egyén
szdmara optimalis ellenallas lekiizdésével. Aerob alloképesség-
fejlesztd eljarasok a gimnasztika eszkozeivel. Az elrugaszkodas
(dobbantas) gyorsasadganak fejlesztése. Az egyensulyozas
tovabbfejlesztése a statikus helyzetek iddtartamanak és
bonyolultsdganak novelése. Az esztétikus mozgasok eléadasmodjat
segitésére kondicionalis és koordinacios képességfejlesztd eljarasok
gyakorlésa.




Testnevelési jatékok lebonyolitasa tornafeladattal:

Az altalanos iskoldban tanultak kombinativ és kreativ alkalmazésa.
A tematikahoz tartoz6 mozgasformak élményszert és cselekvés
biztos felhasznalasa jatékokban, versengésekben, akadalypalyakon.

TORNA — SPORTTORNA:

Céliranyos eldkészito €s ravezetd gyakorlatok, mozgasszabalyozo,
mozgasalkalmazo, 4tallitdé és mozgastanulo jelleggel. Talajon és
szekrényugrasban, tovabba gylirtin (fia), gerendan (lanyok) a
korabbi kovetelményeken nehézségben tilmutaté mozgasanyag
tanulasa, gyakorlasa egységesen ¢s differencialtan.

SZERTORNA FIUK SZAMARA:

Egységesen az alapformaban, differencidltan a varidciokban és az
elemek mennyiségében és nehézségi fokdban, egyénre szabott
segitségadassal tarsak és/vagy tanar kozremikodésével, onallo
tervezéssel €és gyakorlassal.

Talaj:

Talajtornahoz a kdvetkezd mozgéascsoportok motoros
tulajdonsagainak fejlesztésére, automatizalt készségek elsajatitasara
¢s azok Osszecsiszoldsara van sziikség:

- 0sszekoto elemek (gimnasztikus elemek);

- egyensulyi elemek;

- hajlékonysagi elemek (tulajdonképpen a kiilonboz6 iziiletek
mozgashatarainak maximalis vagy ahhoz kozeli kiterjedését
foglaljadk magukban);

— erOelemek;

- akrobatikus ugrasok;

— akrobatikus ugrasok sorozatban.

Az elemek mennyiségének és nehézségi fokanak tovabbfejlesztése
differenciéltan. Az egyéni optimum, az 6nallé bovités lehetdségének
megjelenitése az elemkapcsolatokban, gyakorlatokban. A gyakorlat
bemutatas mindségi paraméterek hozzaadasaval torténik az
ellendrzések soran.
Gyiirii:
Kéz- és labfliggések, fliggések, lefiiggések, mellsd fliggdmérleg,
hajlitott tdmasz, nyujtott tadmasz, alaplendiilet, lendiiletvétel,
htz6das-tolodas tamaszba, vallatfordulas elére, homoritott leugras,
leterpesztés hatra.
A gylriigyakorlat alapvetd elemcsoportjai:
a. Testhelyzetek (statikus elemek):

—  fliggésben,

— tdmaszban.
b. Mozgasos erdelemek.
c. Mozgasos lendiileti elemek (dinamikus elemek):

— lendiiletek elore, hatra;

- fellendiilések lendiilettel elore és hatra;

- lelendiilések;
d. Forgasok tamaszbol és fliggésbol.
e. Leugrasok.

Fizika: az egyszerii
gépek muiikodési
torvényszeriségei,
forgatonyomaték,
reakcioerd, egyensuly,
tomegkdzéppont.

Biologia-egészségtan:
egyensulyérzékelés,
limbikus rendszer,
1zomérzékelés,
elsOsegély.




Ugras:

Altalanos és sokoldald, a labizomzat fejlesztésére iranyuld

gyakorlatokat kell végeztetni. Futotechnikak alkalmazasa megfeleld

gyorsasaggal. (Vagtatechnika alkalmazésa). Le-, fel- és atugrasok az

Otrészes szekrényen (hosszaban). Az ugrdédeszka hatékony

hasznalatahoz sziikséges képességek megszerzése, szokdelésekkel,

le-,felugrasokkal a zsamolyrol. Ugralokotél hasznalata.

Tamaszugrasokra ravezetd gyakorlatok.

Elokészitd és ravezetd gyakorlatok:

— Talajon ugrasok 1abrol a kézre (pl. nyusziugras, ,,santa roéka”).

—  Meélybeugras kiilonb6zé magassagu szerekrdl (bordastal,
szekrény).

— Talajon felugras karlenditéssel mellsé rézsutos magastartasba,
érkezés hajlitott allasba, karleengedéssel oldalsé magastartasba.

— Az el6z6 feladat guggolotdmaszbdl inditva.

— Talajrol felguggolas szekrény felsérészre vagy zsamolyra, és
homoritott leugras.

SZERTORNA LANYOK SZAMARA:

Gerenda:

A gerendén elvégezhetd sokféle gyakorlatot a kdvetkezd
lényegesebb szempontok mentén érdemes Osszeallitani:

— az alatamasztasi feliilet cs6kkentése;

— asulypont és alatdmasztasi pont kozotti tavolsag ndvelése;

- atesthelyzet valtoztatisa szokatlan, nehezitett mozgasok
(példaul: jaras, szokkenés, szokdelés, fordulat) és helyzetek
(példaul: allas, guggold allas egy vagy két labon) kdzben;

- az el6zo feladatok egyidejli varidlésa.

Allasok, térdelések, iilések, fekvések, térdelStamaszok, mérlegek,

guggold tdmaszok, fekvOtamaszok, tAmaszban atlendités, belendités,

hasonfekvésbol emelés fekvotamaszba, térdelotamaszba, fordulatok
allasban, guggolasban. Szokdelések, labeserék, felugras egy 1ab at-
¢s belenditéssel, homoritott leugras, terpesz csukaugras.

Ugras:

Gyakorlés és kontroll a tanulo6 elézetes tudésa és testalkata

figyelembevételével! Az altalanos iskoldban tanultak

tovabbfejlesztése, az elsd és masodik iv ndvelése.

Felguggolasok — homoritott ugrasok, vetédések, kanyarlatok,

bukfencek, guggold atugrasok, terpeszatugrasok, lebegétamasz.

Talaj-

A ndi talajtorna mindig is elképzelhetetlen volt gimnasztikai elemek

nélkiil. A talaj a lanyok torndjanak legnépszeriibb szere. Ezen a

szeren kertiil kifejezésre leginkabb a ndiesség, a szép mozgas, a

zene, a lélek és a test harmonidja. Sokat kell gyakorolni a miivészi

¢és a gimnasztikai elemek helyes aranyat és 6sszhangjat. Szintén
kihivas az elemek egyéniséget sugarzo kivalasztasa €s a gyakorlatok
megkomponalasa. Ezen megéllapitas érvényes a tornat csak iskolai
szinten miiveldkre is.

A talajgyakorlatok alapvetd elemcsoportjai:

a. Gimnasztikus elemek. Egyensulyi elemek.




Hajlékonysagi elemek.

Erdelemek.

Preakrobatikus elemek (pl. gurulésok, labkorzések stb.).
Akrobatikus elemek (pl. sorozatugrasok).

A talajgyakorlat alapvetd gimnasztikus, tdncos elemcsoportjai (az
alabbi csoportositas a gerendagyakorlatokra is érvényes):

a. Egyensulyi elemek (pl. lebegdallasok, mérlegallasok).

b. Testsulyathelyezések (pl. helyben, haladassal).

c. Lépések, jarasok (pl. tdncos alapjaras, hintajaras, érintdjaras,
keringdjaras.

Futasok (pl. kering6futas).

Szokkenések (pl. szokkend harmaslépés).

Szokdelések (pl. szokdelés helyben térd- vagy saroklenditéssel.
Ugrasok (pl. két 1abrol ugras két labra, egy 1abrol ugras egy
labra, fordulattal végzett ugrasok).

h. Fordulatok (pl. egy/két 1abon 180/360 fokos fordulattal).

o0 o
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RITMIKUS GIMNASZTIKA (LANYOK SZAMARA)

Az esztétikus, szEép €s ndies mozgasok eldadasmodjat segitd
kondicionalis és koordinacios képességfejlesztd eljarasok.
Céliranyos elokészito és ravezetd gyakorlatok, mozgéasszabalyozo,
mozgasalkalmazo, atallitd és mozgastanulo jelleggel (testtartés,
tagassag, forgasbiztonsag stb.). A ritmusérzék fejlesztése, lehetdség
0nallo zenevalasztasra a szélsdségektdl valo elhatarolodas mellett.
Szabadgyakorlatok:

Tartasos és mozgasos elemek ismétlése, €s 1), Osszetett formak
gyakorlasa:

Labujjallasok, terpeszallasok, hajlitott és guggoloallasok, 1€po- és
kilépd allasok, tdamado- és véddallasok, lebegd- és mérlegallasok,
nyUjtott és hajlitott iilések, lebegd iilések, térdelések,
térdelomeérlegek, fekvések, kéz és labtdmaszok, ujj- és kartartasok és
mozgasok (lebegtetések, ejtések, forditasok, hullamok), statikus és
dinamikus torzsmozgasok €s ldbmozgasok.

F6 mozgdsok gyakorlasa:

Teststlyathelyezések, jarasok, futasok, szokdelések, ugrasok (6t
alapforma megkiilonboztetése), egyensulyhelyzetek, forgasok,
hullamok. Onallé bdvitési lehetdség, 6nalld gyakorlatrészek
hozzéadasa a minimumhoz.

AEROBIK (LANYOK ES FIUK RESZERE)

Az aerobik kritériumainak valo megfelelés fejlesztése a gyakorlas
altal: testtartas, a sportagi jelleg — dinamikus, statikus erd,
egyensulyozas, lazasag, ruganyossag €s ritmusérzék —
megvalositasdhoz sziikséges elokészitd és ravezetd gyakorlatok. Az
aerobik kritériumainak valo megfelelés fejlesztése a gyakorlas altal:
testtartas, mozdulatok preciz végrehajtasa, szinkron a zenével és
egymassal. Rovid elemkapcsolatok ismétlése magas
cselekvésbiztonsaggal (20—-30 mp folyamatosan).

Egyéni és paros koreografidk gyakorlasa, differencialt bovitése
onallésagra torekedve, a sziikséges minimalisan kovetelt
felhasznaldsaval.

Enek-zene: ritmus és
tempo.

Drama és tanc: tanc,
balett.




TANCOS MOZGASFORMAK

Néptanc:

A magyar néptanc egyszeriibb motivumai és azok kapcsolatai
(alkalmazhato a Tanc és drama kerettantervben kidolgozottak
szerint).

bokazok, csardas 1épések, ridak, lezarok.

Kalocsai mars — faredr 1épés, fércelés, lenthangsulyos rida,
keresztlengetd, ugros motivumok paros €és négyes forgassal.

EGYEB TORNA JELLEGU MOZGASFORMAK:
Gulatorna, falmészas, gumiasztal, eszkdzos tancok stb.

MOTOROS KESZSEG-FEILESZTES

RG LANYOKNAK:

Elokészité mozgasok:

Az RG-re jellemzd tartdsos és mozgasos gyakorlatelemek
elsajatittatasa. Kar- és torzsivek, kar- és torzshullamok.

F6 mozgasok:

Testsulyathelyezések kiilonbozo iranyokba, kiillonbozo kar- és
torzsmozgasokkal 6tvozve.

Jarasok végzése:

Alapforma, guggol6-, labujjon-, sarkon-, érint6-, hintajarasok
kiilonboz6 kar-, 1ab- és torzsmozgasokkal kombinalva.

Ritmizalt lépések:

Keringd-, rida-, zart és nyitott harmas 1épés, valtolépés, kiillonb6zo
kar- és torzsmozgasokkal kombinalva.

Futasok: térdemelés, sarokemelés kar-, torzsmozgassal,
fordulatokkal kombinalva.

Szokdelések: sarokemeléssel, térdemeléssel, Oztartassal, kar- illetve
torzsmozgasokkal kombindlva, fordulatokkal.

Ugrasok: sorozatugrasok, ollo, hajlitott ollo, 6z, hajlitott 6z, terpesz,
bicska, dsszeugrasok.

Forgasok: 1époéforgés, fordulatok, forgasok egy labon.
Kotelgyakorlatok: lenditések, lengetések, korzések, nyolcas
korzések, athajtasok, dobasok-elkapasok, porgetések kiillonb6zo
iranyokba.

AEROBIK LANYOKNAK, FIUKNAK:

Alapallas gyakorlasa, 2—4 litemii alaplépések gyakorlasa: jaras,
sarokérintés, tdimadolépés, labujjérintés, kitorés, térdlendités,
keresztlépés. Futés, térdlendités szokkenéssel, saroklendités
szokkenéssel, oldallendités szokkenéssel, labszarlendités
szokkenéssel, terpesz-zar, sasszé, harantszokdelés. Zenére torténd
mozgas végzése aerobiklépésekkel: egyszerii alaplépések magas
ismétldszdmmal, karmunkdéval, haladéssal. Alaplépések

Vizualis kultura:
reneszansz, barokk.

Foldrajz:
Magyarorszag
tajegységeli.

Etika: tarsas
viselkedés, 6nismeret,
énkép, jellem,
onreflexio, kooperativ
munka.




Osszekapcsolasa.

MOTOROS KEPESSEG-FEJLESZTES:

RG LANYOKNAK:

Az iziileti mozgékonysag, egyensulyozo képességek fejlesztése. Az
improvizacios képesség, esztétikai érzék fejlesztése. Nyu;jto, erdsitd
hatasu, alloképességet, ritmusérzéket, izlileti mozgékonysagot
fejlesztd célgimnasztikai gyakorlatok.

AEROBIK LANYOKNAK, FIUKNAK:
Ritmusképesség-fejlesztés: kozismert zene kitapsoldsa minden
iitemre, minden 1. és 5. {itemre stb. Helyben jaras kdzben tapsolas,
duplédzva stb. A képességfejlesztés hozzajarul a fittség szervi
megalapozasdhoz. Az esztétikus, szép és (lanyoknak) ndies
mozgasok eldadasmodjat segitd kondicionalis és koordinacids
képességfejlesztd gyakorlatok. A hibajavitas beépitése a mindennapi
gyakorlasi szokasokba. Versenyszituaciokon keresztiil a szabalyok
gyakorlasa, a tanultak tovabbfejlesztése. A szakkifejezések ismerete
¢és 6ndllo haszndlata. A segitségadashoz sziikséges nyelvi
kifejezésmod hasznalata.

ISMERETEK:

A torna szaknyelvének ismerete az €letkori sajatossdgoknak
megfelelden. A szerek biztonsagos hasznélatdhoz sziikséges
ismeretek, a segitségnyujtashoz sziikséges ismeretek. Az
erofejlesztd gyakorlatok végrehajtasahoz sziikséges ismeretek. A
torna jellegli feladatmegoldasokban alkalmazott jatékok céljanak
tudatositasa. A torndhoz tartozo sportagak szaknyelvének ismerete,
az ismeretek folyamatos bdvitése. A sportag sajatossagaibol adodod
specialis bemelegités alapismerete, nyujto, lazité gyakorlatok
fontossaganak felismerése a sportag altal megkivant lazasag
fliggvényében. Az erdsitd és nyujtod gyakorlatok alkalmazasanal
tamaszkodni kell a tanulok anatomiai ismereteire. A mozgashibak
kijavitasanak fontossaga, az dnkontroll eldsegitése. A célzatos
erofejlesztd gyakorlatok helyes kivalasztasa. Az életkor szenzitiv
szakaszai €s értelmezésiik alapismeretei. Az egymasnak nyujtott
segitségadas verbalis és gyakorlati ismeretei, fontossaganak
felismerése. A segitségadashoz sziikséges nyelvezet alkalmazasa, a
hibajavitas megértése. A nemek megfeleld mozgasdinamikajanak,
esztétikdjdnak megismerése.

SZEMELYISEGFEJLESZTES:

A balesetmentes gyakorlds szabdlyainak betartdsa. Az egymasnak
adott segitségnyujtas modjainak ismerete.

Figyelem felhivasa a nem megfeleld gyakorlat végrehajtas
kovetkezményeire. Az aerob munkavégzés Iényege, az
alloképességben betdltott szerepe. Alapismeretek az aerob
munkavégzés egészségmegOrzésben betoltott szerepérdl. A
karosodasokat okozo6 gyakorlatok ismerete. A tarsak gyenge
oldalanak segitése, az er0sségek elismerése. Ertékfelismerés,
onértékelés.




Tornaszos testtartas, repiilé guruld atfordulds, zsugorkanyarlati ugras,
Kulesfogalmak | huszarugras, alaplendiilet, lefiiggés, RG, hintajaras, kering8lépés,
hintalépés, oll6, 6zugras, bicskaugras, aerobik, acrob munkavégzés,

o ’ 2. Atlétikai feladatmegoldasok Orakeret
Tematikai egység Motoros készség- és képességfejlesztés, jaték, 23 6ra
versenyzés

Az altalanos iskolaban megismert atlétikus mozgésok és a
Elozetes tudas végrehajtasukhoz sziikséges koordinacios €s kondicionalis képességek
birtoklasa és a mozgasok jartassag szintli végrehajtasa.

A tematikai Az atlétikai mozgasok és feladatok jelentéségének megértetése a
cgyseg ne'vele.51: hétkoznapokban. Az atlétikai mozgasok szerepének ¢€s jelentdségének
fejlesztési céljai | megértetése az egészséges életvezetést elésegits helyzetekben.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG: Matematika: logika,
Szokdelo iskola: valosziniiség-
Halado6 szokdelés egy-, paros- és valtott labon. (P1. halad6 szokdelés | szamités, térbeli
bal, illetve jobb labon térdfelrantassal.) alakzatok,
Sorozatugrasok helybdl egy és valtott labon. (Pl. 6tosugras ugras tajékozaodas.
valtott 1abon, duplazo6 szokdelések.) Sorozatugras, néhany 1épés
rasétalasbol. (Pl. 4 m résétalasbol 6tos ugras valtott labon.) Vizualis kultura:
Zsamolyokon, illetve azok felett torténd sorozatugrasok (paros és targy- és
egy labon). Atugrasok 1-2 részes ugroszekrény felett. (P1. néhany kornyezetkultira,
1épés nekifutasbol elugras az ugrélabrol, a szekrény atugrasa, vizualis
érkezés a lenditd labra, kifutassal. A gyakorlatot bal, illetve jobb kommunikacio.
labrol is végre kell hajtani.). Lépcsdzés. (Pl. szokdelés egy labon
egyesével, 3x felfelé, 1x vissza.) Fizika: mechanikai
Magasugras: torvényszertiségek.

A felugrés ¢és a lendités 6sszekapcsolasa. (P1. halado indidnszokdelés
hangsulyozott karlenditéssel. Sorozatfelugras haromlépésenként,

érkezés az ugrolabra.) Magasugras atlépo technikéval néhany Biologia: az emberi
1épésbal. (Ugrasok gumiszalagon, magasugrolécen 4t bal, illetve szervezet miikddése,
jobb 1abrdl is.) Magasugro versenyek meghosszabbitott nekifutasbdl | energianyerési

(6-8 1épés) bal, illetve jobb labrol. folyamatok.
Tavolugras:

Torekvés a jo ritmust elugrasra. (Pl. néhany méteres magas-
térdemelésbol kifutas és elugras.) A nekifutas technikédjanak
alakitasa. (PI. futas kozben figyelni a helyes torzstartasra, az emelt
fejre.) Tavolugrés elugro-zonabol, rovidebb nekifutasbol.
Tavolugras rovid nekifutasbol, 1épd technikaval, gerendarol
elugorva, bal, illetve jobb 14abrdl is. A 1épd tavolugréd technika
gyakoroltatasa emelt elugr6 helyrél. Az utolso lenditd labas 1épés
helyes kivitelezése (sulypont fiiggdleges vetiiletében torténd,
telitalpas talajfogasra oktatas). A kar és a lablendités
Osszekapcsolasa elugraskor. (P1. néhany Iépéses nekifutasbol
elugras, figyelve a gyors, megallitott térd- €s karlenditésre.)




Tavolugroversenyek révid nekifutasbol, bal, illetve jobb 1abrol,
valamint hosszabb nekifutasbol.

Futasok:

Taposofutas, taposofutas haladassal eldre, hata, térdemeléses futas,
térdemeléses futas elore, hatra, sarokemeléses futas elore, hatra,
dzsoggolas, egyik 1ab térdemelés, mig a masik sarokemelést végez,
térdemeléses futds csak bal karral, jobb karral, térdemeléses futas
jobb vagy bal kézben nehezékkel, sarokemeléses futds jobb vagy bal
labon nehezékkel. A karmunka ritmusanak €s tempojanak
valtoztatasaval (azonos kar és 1ab, karmunka csak jobb vagy bal
karral, karmunka minden masodik, harmadik 1€pésre, lassu, kdzepes,
gyors tempdban, elére és hatrafelé).

A valtofutas szabalyai. Gyakorlasa parokban.

Dobadsok:

Kiilonbozd szerekkel, valtozatos dobasformak végrehajtasa egy és
két kézzel, kiillonbozo kiinduld helyzetekbol. Specidlis erdsités

kézisulyzokkal.

A sportagi technika gyakorlasa:
Hajitas nekifutassal, 6t Iépéses doboritmusban. A lekészités
technikdjanak és az impulzus 1épés, beszokkenés szerepének

ismerete.

Szabalyos 16kés végrehajtasa oldal vagy hattal felallasbol
sulygolyoval vagy medicinlabdaval.
Kislabdahajit6 és sulyloké versenyek

ISMERETEK:

A tanult futd-, ugro- és dobd versenyszamok szabalyai.

A valtofutasok szabdlyai. Valjanak képessé ritmusos szokdelésre.
Tudatosuljon a lendit6 1ab szerepe és feladata a futomunkéban.
Legyenek képesek a stlylokésben a lendiiletszerzés szabalyos
végrehajtasara. Torekedjenek jo eredmény elérésére.

SZEMELYISEGFEJLESZTES:

Testtudat, onértékelés, onbecsiilés, gondolkodas, motivacio,
érzelem- és fesziiltségszabalyozas, 6rom.

A légmunkahoz elengedhetetlen proprioceptiv €rzékelés fejlesztése.

Kulesfogalmak | propriocepcié, lenditéléb, szabalyos becsuszés, versenyszabalyok.

Tematikai egység

3. Sportjatékok
Motoros készség- és képességfejlesztés, jaték,
versenyzés

Orakeret
60 ora

Elozetes tudas

Az altalanos iskoldban megismert sportjatékok technikai elemeinek
végrehajtasaban valo, durva koordinacios szintii jartassag, az alapvetod
taktikai megoldasok ismerete, a korosztalynak megfeleld
kondicionalis képességek, szabalyismeret.




A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

Az éltalanos bemelegités fontossdganak tudatositasa és
végrehajtasanak elsajatitasa a labdajaték foglalkozasokra. Sportjaték-
specifikus képességfejlesztés. A labdajatékok technikai elemeinek
oktatésa, tokéletesitése, alkalmazas 10j szitudcidkban. Kosarlabda éa
rOplabda jatékban készségszintii ismeretek elsajatitasa.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG:

Altaldnos technikai, taktikai tartalmak:

A sportagnak megfeleld alaphelyzet. Megindulas és megalléas. Futas
irdny- és iramvaltoztatassal. Felugrasok egy €s paros 1abrol.
Szabalyismeret. — Szabalytalan technikak (Iépéshiba, labdavezetési
hiba). — Az ellenfé¢llel szembeni szabalytalansagok. — Biintetések.
Kosarlabda:

Megindulas, megallas, sarkazés. Labdavezetés. Kosarra dobasok allo
helybdl és mozgas kdzben. Fektetett dobas, harompontos dobas,
biintetédobas. Atadasi, dobo- és induldcselek. Labdaszerzés (eltités,
halaszas) Emberfogésos védekezés. 1:1 és 2:2 elleni jatékhelyzetek.
Kosarlabda jaték.

Roplabda:

Kosar- és alkarérintés. Also és felsé egyenes nyitas. Nyitasfogadas.
Feladas. Sancolas. Leiités.

Az alapvet6 labda nélkiili technikai elemek egyre nagyobb
sebességgel torténd, jol koordindlt végrehajtasa kiilonféle kiindulod
helyzetekbdl és 1épéskombinaciokbol. A labdas és labda nélkiili
technikdk minél nagyobb sebességgel torténd dsszekapcsolasa. A
kondicionalis és koordinacids képességek fejlesztése a sportjatekok
mozgasanyaganak felhaszndlasaval. Tesztgyakorlatok alkalmazasa
1dore és limitalt hibazasi lehetdséggel. Posztok szerinti képzés.
Jatékok, versengések, sor- és valtoversenyek.

KOSARLABDA:

Technika

M¢ly és magas labdavezetés ligyesebb, ligyetlenebb és valtott
kézzel, iram- és iranyvaltoztatasokkal, torekedve a labda védotol
tavoli oldalon tartdséra. Rovid és hosszu indulas, megéllasok, egy,
illetve kettd leiités utan. Labdavezetésbdl €s tarstdl kapott labdaval
megallas és sarkazas. Kiilonbozd iranybol és tavolsagbol érkezd
labdak elkapasa helyben és mozgas kozben, majd pontos tovabbitasa
levegdben és pattintott dtadassal is. Fektetett dobas labdavezetésbdl,
kapott labdaval mindkét oldalrol. Harompontos dobésok. Induld és
testcselek alkalmazésa félaktiv és aktiv véddvel szemben.
Biintetddobas végrehajtasa.

Taktika

Emberfogésos védekezés. Védok helyezkedése a palank és a tamado
kozé. Gyors ellentdmadés. Paros és harmas lefutdsok. A masodik,
harmadik hullam szerepe, jelentdsége.

ROPLABDA:
Technika

Matematika: logika,
valosziniiség-
szamitas, térbeli
alakzatok,
tajékozodas.

Vizualis kultura:
targy- €s
kornyezetkultura,
vizualis
kommunikacio.

Termeszetismeret:
mechanikai
torvényszeriiségek, az
emberi szervezet
miuikodése,
energianyerési
folyamatok.




A kosar- ¢és alkarérintés helyes technikéjanak elsajatitdsa gumi-,
majd roplabdaval, egyéni és paros gyakorlatokkal. A tars altal
ivelve, pontosan dobott labda fej f6l¢ jatszasa, elkapasa, a
késdbbiekben annak pontos visszajatszasara vald torekvéssel. A
labda folyamatos levegdben tartasa kosar- és alkarérintésekkel.
Alkar- és kosarérintések parokban, fokozatosan nehezedd feltételek
mellett. A pontatlanul érkezé labdahoz vald gyors igazodas. Also
egyenes nyitas, alacsony és normal hdlomagassagnal, meghatarozott
célteriiletekre. FelsO egyenes nyitas, alacsony €s normal
halomagassagnal, meghatarozott célteriiletekre. Fels6 egyenes nyitas
— nyitasfogadas: egyéni és paros gyakorlatok. Leiités felugrassal
tartott és pontosan dobott labdabol. Egyéni és paros sancolas.
Feladasleiités: tartott, a haloval parhuzamosan dobott és pontosan
feladott labdabol. Egyéni és paros sancolas.

Taktika

Nyitasfogadas csillagalakzatban. Forgasszabaly megismerése.
Helyezkedés nyitasfogadédsnal. Feladas, leiités, ejtés alkalmazasa a
jatékban. A felado jatékos szerepe a jatékban. A folyamatos jatékra

valod torekvés.

ISMERETEK:

Technikai és taktikai elemek, szabalyok.
A sportjatékok technikai elemei és a taktikai tartalmak szabalyok
szerinti miikodtetése a stratégiai célokhoz igazitottan.

SZEMELYISEGFEJLESZTES:

Kreativitas, koncentracio.

Kreativ, konstruktiv részvétel a labdajatékokban. A siker és a kudarc
egyéni és csoportos megélése, kezelése. A fajdalomtiird képesség, a
kiizdOképesség fejlesztése. A sportoldi magatartdsformak

kialakitasa.

Kulcsfogalmak

Stratégia, taktika, taktikai gondolkodas, jatékrendszer, tdmadasi és
védekezési rendszer.

A fejlesztés vart
eredményei

Kreativ, konstruktiv részvétel a labdajatékokban. A siker és a kudarc
egyéni €s csoportos megeélése, kezelése. A fajdalomtiird képesség, a
kiizdOképesség fejlesztése. A sportoldi magatartasformak kialakitasa. A
sportjatékok technikai elemeinek, taktikai tartalmak szabalyok szerinti
miikodtetése a stratégiai célokhoz igazitottan. Figyelem felhivasa a nem
megfeleld gyakorlat-végrehajtas kovetkezményeire. Az aerob
munkavégzés 1ényege, az alloképességben betdltott szerepe.
Alapismeretek az aerob munkavégzés egészségmegdrzésben betoltott
szerepérdl. A karosodasokat okozé gyakorlatok ismerete. A tarsak gyenge
oldalanak segitése, az erdsségek elismerése. Ertékfelismerés, onértékelés.
Aktiv részvétel a sportrendezvények szervezésében. Téajékozottsag a
tanult versenysportagak versenyrendszerérdl, a magyar élsportolok
eredményeinek ismerete, figyelemmel kisérése.




10. évfolyam
Eves 6raszam: 108 6ra
Heti oraszam: 3 ora
Tanitasi hetek szama: 36

Tematikai egység
versenyzés

1.Torna, RG, aerobik feladatmegoldasok
Motoros készség- és képességfejlesztés: fittség, jaték és

Orakeret
25 ora

Elozetes tudas

A 9.¢vfolyamnal megfogalmazottak, tovabba a felzarkoztatas
folyatasa. A szakkifejezéseket megérti és azokat alkalmazza a
beszélgetések soran. A gyengébbeknek, a segitségre szoruloknak
feltétel nélkiil segitséget ad. A sportag €lvonalarol alapismeretekkel

rendelkezik.
A tematikai egység | A 9.¢évfolyamnal megfogalmazottak tovabbfejlesztése. A tudatossag és
nevelési-fejlesztési | onallosag hangsulyosabb szerepének kialakitasa a feladatok megoldasa
céljai soran.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolédasi pontok

MOZGASMUVELTSEG:

GIMNASZTIKA

Rendgyakorlatok gyakorlasa:

A 9. évfolyamon elsajatitottak ismétlése, sziikség szerinti
alkalmazésa.

Gimnasztika és prevencio:

Az el6z6 évfolyam gimnasztikai és célgimnasztikai gyakorlatainak
magasabb szintli ismétlése, szlikség szerinti javitasa.
Szabadgyakorlatok:

A kiindul6 helyzeten kiviil legfeljebb 4—6 alapformat tartalmazo,
2—-4-8-16 litemii gimnasztikai gyakorlatok, egyideji fejleszto
hatasokkal, kiemelten a mély hat- és hasizmok, a fiiggeszto 6v, a
labboltozat izomzatanak optimalis és preciz miikddése altal.
Kéziszer-gyakorlatok:

Gyakorlatsor 6nallo 6sszedllitdsa az eddig hasznalt kéziszerekkel.
A labboltozat siillyedését ellenstilyoz6 és boltozaterdsitd
gyakorlatok.

Az egyoldalu terhelést megel6z06 és karos hatésait javito
gyakorlatok.

Légzo- és relaxacios gyakorlatok:

Ismerje a tanuld a sajat testalkatara vonatkozé optimalis testtomeg-
értéket.

A koredzés kialakitasanak mennyiségi és intenzitasbeli
vonatkozasainak megértése. Terhelésnél a pulzusértékek vizsgalata.
Tarsas gyakorlatok:

Gimnasztikai gyakorlatok alkalmazasa az izommunka jellege szerint
(nyujto, erdsitd, ernyesztd-lazitd) ardnyosan, minden testrész
mozgasaira kiterjedden.

Természetes mozgdsok gyakorlasa:

Jarasok, futasok, ugrasok, 0sszekapcsolva a tornajellegli
feladatokkal.

Fizika: egyenes
vonall mozgas,
periodikus mozgas,
gravitacio,
tomegvonzas, hatas-
ellenhatas térvénye.




Maszasok, fliggeszkedések differencialt kovetelménnyel, az el6z6
évfolyamon elért egyéni szint szerinti fejlédést kovetd rendszeres
kontrollal.

Fizikai képességeket fejleszto gyakorlatok végzése:
Szabadgyakorlati alapformaju és természetes gyakorlatok
differencialtan, egyénre szabottan. Er0gyakorlatok az egyén
szamara optimalis ellenallas lekiizdésével. Aerob alloképesség-
fejlesztd eljarasok a gimnasztika eszkozeivel. Az elrugaszkodas
(dobbantas) gyorsasaganak fejlesztése. Az egyensulyozas
tovabbfejlesztésére a statikus helyzetek id6tartaménak és
bonyolultsaganak névelése. Az esztétikus mozgasok eléadasmodjat
segitésére kondicionalis és koordinacios képességfejlesztd eljardsok
gyakorlasa.

Testnevelési jatékok lebonyolitdsa tornafeladattal:

Az tanultak kombinativ €s kreativ alkalmazasa. A tematikéhoz
tartozd mozgasformak élményszerti és cselekvésbiztos felhasznalasa
jatékokban, versengésekben, akadalypalyakon.

TORNA — SPORTTORNA:

Céliranyos elokészito és ravezetd gyakorlatok, mozgéasszabalyozo,
mozgasalkalmazo, 4tallitd és mozgastanulo jelleggel. Az eddig
megismert szereken kovetelményeken nehézségben tulmutato
mozgasanyag tanulasa, gyakorlasa egységesen ¢és differencialtan.
Tovabba korlat, illetve felemaskorlat, mint 01j gyakorlatanyag.
SZERTORNA FIUK SZAMARA:

Talaj:

A tanult elemek, elemkapcsolatok készségszintli elsajatitasara

torekvés. Kézenatfordulasok.

Korlat:

Terpesziilés, harantiilés, nygjtott tdmasz, hajlitott timasz,

oldaltamaszok, lebegdtamasz, lebegd-felkartamasz, felkarfiiggés,

alaplendiiletek tdmaszban és felkarfiiggésben, beterpesztések,

terpeszpedzes, tamlazas, szokkenés, fellendiilés elére terpesziilésbe,

felkarallas, felugras beterpesztéssel, tdimasz iilStartasba, vetddési

leugrés, kanyarlati leugras.

A korlatgyakorlat alapvetd elemcsoportjai

a. Gyakorlatkezdések.

b. Statikus elemek.

c. Erdelemek (emelések, ereszkedések).

d. Dinamikus elemek (tdmaszok, fiiggések).

e. Dinamikus, lendiileti elemek:

- lendiilet eldre, lendiilet hatra (alaplendiilet, tdimaszba,
kézallasba, fordulattal);

- fordulatok (tamlédzo, fél-, egész fordulattal);

- atfordulasok eldre, hatra (tdmaszba, felkartamaszba).

f. Leugrésok.

Gytiri:

A tanult elemek, elemkapcsolatok készségszintli elsajatitdsara

Fizika: az egyszert
gépek miikodési
torvényszerliségei,
forgatobnyomaték,
reakcioerd, egyensuly,
tomegkozéppont.

Biologia-egészségtan:
egyensulyérzékelés,
limbikus rendszer,
izomérzékelés,
elsdsegély.




torekvés. Az alapvetd elemcsoportok elemeinek differencialt
elsajatitasa eloképzettségtdl fliggden.

Ugras:
Tamaszugrasok 4 illetve 5 részes ugroszekrényen. Lebegdtamasz
kialakitéasa.

SZERTORNA LANYOK SZAMARA:

Gerenda:

A tanult elemek sportagra jellemz6 végrehajtasara torekvés. Elemek
nehezebb valtozatainak differencialt elsajatitasa. Osszefiiggd
gyakorlat végrehajtasa.
Felemaskorlat:

A szamos altalanos erdfejlesztd gyakorlat mellett a tdmasz- és
fliggbhelyzetek valtozésa kiilonleges helyzetet jelent a sziikséges
motoros képességek megteremtésében. A tamasz vagy fliggés
kozben a tanitvany testsulyanak tobbszordsét is meg kell tartania. Ez
kiilondsen nagy fogasszilardsagot igényel ezekben a helyzetekben.
A felemaskorlat-gyakorlat alapvetd elemcsoportjai:
Gyakorlatkezdések (felugrasok).

Atlenditések tamaszbol.

Lendiiletek.

Fellendiilések fliggésbol.
Billenés szerkezetii fellendiilések.

Fellendiilések atfordulassal hatra.
Forgasok szerkezeti csoportjaba tartozd gyakorlatelemek.
Leugrasok.
A motoros képességek koziil elsdsorban az erd szerepét sziikséges
kiemelni. A felemdaskorlat elsésorban erd-alloképességet, gyorsasagi
erdt igényel, de nagy szerepe van egyes mozgasoknal az iziileti
mozgékonysagnak is. A koordinaciés képességek koziil elsésorban a
gyorsasagi koordinacid, kinesztézia és az egyensulyozo képesség
mindsége és dsszhangja hatdrozza meg a korlatgyakorlatok
eredményességét. A szamos altalanos eréfejlesztd gyakorlat mellett
tdmaszok, harantiilés, térdfiiggés, fekvofligges, fiiggbtamasz,
fliggésbdl lendités, atguggolas, atterpesztés fekvotiiggésbe, pedzés,
lendiilet elére-hatra fliggésben, timaszban lendiilet lebegétamaszba,
kelepfellendiilés tdmaszba, fordulat fekvofiiggésben, térdfellendiilés,
guggold fliggdallasbol fellendiilés tdmaszba, timaszbol atfordulas
eldre fekvofliggésbe, felugras tdmaszba, felugras fliggésbe, leugras
tdmaszbol, alugras, nyilugras.

Ugras:

Tamaszugrasok 4 illetve 5 részes ugroszekrényen. Lebegdtamasz
kialakitéasa.
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Talaj-

A ndi talajtorna mindig is elképzelhetetlen volt gimnasztikai elemek
nélkiil. A talaj a lanyok torndjanak legnépszeriibb szere. Ezen a
szeren kertiil kifejezésre leginkabb a ndiesség, a szép mozgas, a
zene, a lélek és a test harmonidja. Sokat kell gyakorolni a miivészi




¢és a gimnasztikai elemek helyes aranyat €s 0sszhangjat. Szintén

kihivas az elemek egyéniséget sugarz6 kivalasztasa és a gyakorlatok

megkomponalasa. Ezen megallapitas érvényes a tornat csak iskolai

szinten miivelokre is.

Az alapvet6 elemcsoportok elemeinek gyakorlasa, nehezitett
formainak elsajatitasa, differencialt gyakorlasa.

RITMIKUS GIMNASZTIKA (LANYOK SZAMARA)

Az esztétikus, sz&p €és ndies mozgasok eléadasmodjat segitd
kondicionalis és koordinacios képességfejleszto eljarasok.
Céliranyos elokészito €s ravezetd gyakorlatok, mozgasszabalyozo,
mozgasalkalmazo, atallité €s mozgastanulo jelleggel (testtartés,
tagassag, forgasbiztonsag stb.). A ritmusérzek fejlesztése, lehetdség
0nallo zenevalasztasra a szélsdségektdl valo elhatarolddas mellett.

A 9.évfolyamon megfogalmazottak tovabbfejlesztése. A tudatossag
¢s Onallésag hangsulyosabb szerepének kialakitasa a feladatok
megoldasa soran.

Labdagyakorlatok végzése:

Fogésok, guritdsok talajon és testen, labdavezetések valtozatos
vonalon a levegdben, atadasok, letitések, dobasok, elkapasok,
labdatartasok (kézzel, labbal, térddel, nyakkal stb.), valtozatos
szabadgyakorlati formak felhasznalasaval.

Onall6 bévitési lehetdség, nalld gyakorlatrészek hozzaaddsa a
minimumhoz tanari irdnyitassal (1 perc).

AEROBIK (LANYOK ES FIUK RESZERE)
A.9. évfolyamon leirtak szerint.
Aerobik bemutatdk az osztalyon beliil.

TANCOS MOZGASFORMAK

Enek-zene: ritmus és
tempo.

Drama és tanc: tanc,
balett.

Néptanc:

A magyar néptanc egyszeriibb motivumai és azok kapcsolatai
(alkalmazhato a Tanc és drama kerettantervben kidolgozottak
szerint).

bokazok, csardas 1épések, ridak, lezarok.

Kalocsai mars — faredr 1épés, fércelés, lenthangstlyos rida,
keresztlengetd, ugrdés motivumok paros és négyes forgéassal.

EGYEB TORNA JELLEGU MOZGASFORMAK:
Gulatorna, gumiasztal, eszkdzds tancok stb.

A lanyoknal alakuljon ki a ndies tartas. Ismerjék meg a
gytriigyakorlat technikai végrehajtasat. Legyenek képesek
egymasnak segitséget nyujtani.

MOTOROSKESZSEG-FEJLESZTES

RG LANYOKNAK:

Elokeészito mozgadsok:

Az RG-re jellemz6 tartdsos és mozgasos gyakorlatelemek

Vizualis kultura:
reneszansz, barokk.

Féldrajz:
Magyarorszag
tajegységei.

Etika: tarsas
viselkedés, Onismeret,
énkép, jellem,
onreflexio, kooperativ
munka.




elsajatittatasa. Kar- és torzsivek, kar- €s torzshullamok.

F6 mozgasok:

Testsulyathelyezések kiilonboz6 iranyokba, kiilonb6zo kar- és
torzsmozgasokkal 6tvozve.

Jarasok végzese:

Alapforma, guggolo-, labujjon-, sarkon-, érint6-, hintajarasok
kiilonboz6 kar-, 1ab- és torzsmozgasokkal kombinalva.

Ritmizalt lépések:

Kering0-, rida-, zart és nyitott harmas Iépés, valtolépés, kiilonbozo
kar- és torzsmozgasokkal kombinalva.

Futasok: térdemelés, sarokemelés kar-, torzsmozgassal,
fordulatokkal kombinalva.

Szokdelések: sarokemeléssel, térdemeléssel, 6ztartassal, kar- illetve
torzsmozgasokkal kombinalva, fordulatokkal.

Ugrdsok: sorozatugrasok, olld, hajlitott oll6, 6z, hajlitott 6z, terpesz,
bicska, 0sszeugrasok.

Forgasok: 1épdforgas, fordulatok, forgasok egy labon.
Kotélgyakorlatok: lenditések, lengetések, korzések, nyolcas
korzések, athajtasok, dobasok-elkapasok, porgetések kiillonbozo
iranyokba.

AEROBIK LANYOKNAK, FIUKNAK:

Alapallas gyakorlasa, 2—4 titem alaplépések gyakorlasa: jaras,
sarokérintés, timadolépés, labujjérintés, kitorés, térdlendités,
keresztlépés. Futas, térdlendités szokkenéssel, saroklendités
szokkenéssel, oldallendités szokkenéssel, labszarlendités
szokkenéssel, terpesz-zar, sasszé, harantszokdelés. Zenére torténd
mozgas végzése aerobiklépésekkel: egyszerli alaplépések magas
ismétlészammal, karmunkaval, haladassal. Alaplépések
Osszekapcsolasa.

MOTOROSKEPESSEG-FEJLESZTES:

RG LANYOKNAK:

Az iziileti mozgékonysag, egyensulyozo6 képességek fejlesztése. Az
improvizacios képesség, esztétikai érzek fejlesztése. Nyujto, erdsitd
hatast, alloképességet, ritmusérzéket, iziileti mozgékonysagot
fejlesztd célgimnasztikai gyakorlatok.

AEROBIK LANYOKNAK, FIUKNAK:
Ritmusképesség-fejlesztés: kozismert zene kitapsolasa minden
iitemre, minden 1. és 5. litemre stb. Helyben jaras kozben tapsolas,
duplézva stb. A képességfejlesztés hozzdjarul a fittség szervi
megalapozasahoz. Az esztétikus, sz€p és (lanyoknak) ndies
mozgasok eléadasmod;jat segitd kondicionalis és koordinacids
képességfejlesztd gyakorlatok. A hibajavitas beépitése a mindennapi
gyakorlasi szokasokba. Versenyszituaciokon keresztiil a szabalyok
gyakorlasa, a tanultak tovabbfejlesztése. A szakkifejezések ismerete
¢és 0nallo hasznalata. A segitségadashoz sziikséges nyelvi
kifejezésmod hasznélata.

ISMERETEK:




A torna szaknyelvének ismerete az €letkori sajatossagoknak
megfeleléen. A szerek biztonsagos hasznalatdhoz sziikséges
ismeretek, a segitségnyujtashoz sziikséges ismeretek. Az
eréfejlesztd gyakorlatok végrehajtasahoz sziikséges ismeretek. A
torna jellegli feladatmegoldasokban alkalmazott jatékok céljanak
tudatositasa. Hazi tornaversenyek rendezésének, a verseny
lebonyolitasanak szabalyai. Egyszerisitett pontozas szabalyai. A
torndhoz tartozo sportagak szaknyelvének ismerete, az ismeretek
folyamatos bovitése. A sportag sajatossagaibol adodo specialis
bemelegités alapismerete, nyu;jtd, lazitdé gyakorlatok fontossaganak
felismerése a sportag altal megkivant lazasag fliggvényében. Az
erdsitd €s nyujtod gyakorlatok alkalmazéasanal tAmaszkodni kell a
tanulok anatomiai ismereteire. A mozgashibak kijavitasanak
fontossaga, az dnkontroll elésegitése. A célzatos erdfejlesztd
gyakorlatok helyes kivalasztasa. Az €letkor szenzitiv szakaszai és
értelmezésiik alapismeretei. A sportagi versenyek rendezésével
kapcsolatos ismeretek elsajatitasa, alkalmazésa a gyakorlatban az
iskolai versenyek rendezésénél. Az egymasnak nyujtott segitségadas
verbalis és gyakorlati ismeretei, fontossdganak felismerése. A
segitségadashoz sziikséges nyelvezet alkalmazasa, a hibajavitas
megértése. A nemek megfelel6 mozgasdinamikéjanak,
esztétikdjanak megismerése.

SZEMELYISEGFEJLESZTES:

A balesetmentes gyakorlas szabalyainak betartasa. Az egymasnak
adott segitségnyjtas modjainak ismerete.

Figyelem felhivasa a nem megfeleld gyakorlatvégrehajtas
kovetkezményeire. Az aerob munkavégzés 1ényege, az
alloképességben betoltott szerepe. Alapismeretek az aerob
munkavégzés egészségmegdrzésben betdltott szerepérol. A
karosodasokat okozo6 gyakorlatok ismerete. A tarsak gyenge
oldalanak segitése, az erésségek elismerése. Ertékfelismerés,
onértékelés. Aktiv részvétel a sportrendezvények szervezésében.
Téajékozottsag a tanult versenysportagak versenyrendszerérdl, a
magyar ¢élsportolok eredményeinek ismerete, figyelemmel kisérése.

Tornaszos testtartas, repiild gurul6 atfordulas, kézenatfordulas,
zsugorkanyarlati ugras, huszarugras, alaplendiilet, lefliggés, tornaverseny,
pontozas. RG, hintajaras, keringdlépés, hintalépés, ridalépés, ollo,
Ozugras, bicskaugras, aerobik, aerob munkavégzés, fitnesz.

Kulcsfogalmak

o ’ 2. Atlétikai feladatmegoldasok Orakeret
Tematikai egység Motoros készség- és képességfejlesztés, jaték, 23 éra
versenyzés

Az eddig megismert atlétikus mozgasok ¢s a végrehajtasukhoz
Elozetes tudas | sziikséges koordinacios és kondicionalis képességek birtoklasa és a
mozgasok jartassag szintli végrehajtasa.




A tematikai
egység nevelési-
fejlesztési céljai

egészséges ¢letvezetést eldsegitd helyzetekben.

Az atlétikai mozgasok szerepének és jelentdségének megértetése az

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG:

Szokdeld iskola:

Halado szokdelés egy-, paros- és valtott labon.

Sorozatugrasok helybdl egy és valtott Iabon. (P1. helybdl tizes ugras
valtott labon, duplazo szokdelések.) Sorozatugras, néhany 1€pés
rasétalasbol. Fel és leugrasok 3—4 részes ugroszekrényre.
Zsamolyokon, illetve azok felett torténd sorozatugrasok (paros és
egy labon). Atugrasok 1-2 részes ugroszekrény felett. Lépcs6zés.
Magasugras: Az atlépo technika mellett elkezdddik a flop-
technikaval val6 ismerkedés is. A nekifutds iven torténd
végrehajtasa. A lendités és felugras Osszekapcsolasa.

Magasugras atlépd vagy flopptechnikaval néhany 1épésbal.
Magasugré versenyek meghosszabbitott nekifutasbol (6—8 1€pés)
Tavolugras:

Torekvés a jo ritmust elugrasra A nekifutéds technikdjanak alakitasa.
Tavolugras elugro-zo6nabol, rovidebb nekifutasbol

A teljes tavolugro nekifutas fokozatos kialakitasa. Tavolugras rovid
nekifutasbol, 1épd technikéval, gerendarol elugorva, bal, illetve jobb
1abrol is. Az el6z6 évfolyamon tanultak ismétlése, fejlesztése.
Futasok:

Taposofutas, taposofutas haladassal elére, hata, térdemeléses futés,
térdemeléses futas elore, hatra, sarokemeléses futas elore, hatra,
dzsoggolas, egyik 1ab térdemelés, mig a masik sarokemelést végez,
térdemeléses futas csak bal karral, jobb karral, térdemeléses futés
jobb vagy bal kézben nehezékkel, sarokemeléses futas jobb vagy bal
labon nehezékkel.

Valtofutas.

Legyenek képesek a 800 méteres tavok egymas utani teljesitésére,
fiak 2:50 perc, lanyok 3:05 perc alatt. Pihendid6: 10 perc.

Dobasok:

Kiilonb6zo szerekkel, valtozatos dobasformak végrehajtasa egy €s
két kézzel, kiillonbozo kiinduld helyzetekbdl.

Legyenek képesek a sulylokésben a szabalyos becstiszas
végrehajtasara.

ISMERETEK:
A tanult futd-, ugro- és dobd versenyszamok szabdlyai.
A valtofutasok szabalyai. A valtézona jelentdsége.

SZEMELYISEGFEJLESZTES:

Testtudat, onértékelés, onbecsiilés, gondolkodas, motivacio,
érzelem- és fesziiltségszabalyozas, 6rom.

A 1égmunkahoz elengedhetetlen proprioceptiv érzékelés fejlesztése.

Matematika: logika,
valosziniiség-
szamitas, térbeli
alakzatok,
tajekozodas.

Vizualis kultura:
targy- €s
kornyezetkultura,
vizualis
kommunikacio.

Fizika: mechanikai
torvényszertiségek.

Bioldgia: az emberi
szervezet mukodése,
energianyerési
folyamatok.

Kulcsfogalmak

versenyszabalyok.

Propriocepcid, lenditdlab, gatfutas, szabalyos becsuszas,




3. Sportjatékok
Tematikai egység

versenyzés

Motoros készség- és képességfejlesztés, jaték,

Orakeret
60 ora

Elozetes tudas

kondicionalis képességek, szabalyismeret.

Az altalanos iskolaban megismert sportjatékok technikai elemeinek
végrehajtasaban valo, durva koordinacids szintii jartassag, az alapvetd
taktikai megoldasok ismerete, a korosztalynak megfeleld

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

Az éltalanos bemelegités fontossdganak tudatositasa és
végrehajtasanak elsajatitasa a labdajaték foglalkozasokra. Sportjaték-
specifikus képességfejlesztés. A labdajatékok technikai elemeinek
oktatésa, tokéletesitése, alkalmazas 0j szitudcidkban. Kosarlabda és
rOplabda jatékban készségszintii ismeretek elsajatitasa.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG:

Altalénos technikai, taktikai tartalmak:

A sportagnak megfeleld alaphelyzet. Megindulas és megalléas. Futas
irany- és iramvaltoztatassal. Felugrasok egy €s paros labrol.
Szabalyismeret. — Szabalytalan technikédk (1épéshiba, labdavezetési
hiba). — Az ellenféllel szembeni szabalytalansagok. — Biintetések.
Kosarlabda:

A 9. évfolyam anyaganak ismétlése, magasabb szintli alkalmazésa:
Megindulds, megallés, sarkazés. Labdavezetés. Kosarra dobasok allo
helybdl és mozgas kdzben. Fektetett dobas, harompontos dobas,
biintetédobas. Atadasi, dobo- és induldcselek. Labdaszerzés (eliités,
haldszas. Emberfogasos védekezés.

Tempodobas. Helyezkedés lepattand labda szerzéséhez.
Teriiletvédekezés.

Réplabda:

Kosar- €s alkarérintés. Also €s felsé egyenes nyitas. Nyitasfogadas.
Feladas. Sancolés. Leiités.

Az alapvetd labda nélkiili technikai elemek egyre nagyobb
sebességgel torténd, jol koordinalt végrehajtasa kiilonféle kiindulod
helyzetekbdl és 1épéskombinaciokbol. A labdas és labda nélkiili
technikak minél nagyobb sebességgel torténd dsszekapcsolasa. A
kondicionalis és koordinacios képességek fejlesztése a sportjatékok
mozgasanyaganak felhasznélasaval. Tesztgyakorlatok alkalmazasa
iddre és limitalt hibazasi lehetdséggel. Posztok szerinti képzés.
Jatékok, versengések, sor- és valtoversenyek.

KOSARLABDA:

Technika

A 9. évfolyam anyagéanak ismétlése, magasabb szintli végrehajtasa:
M¢ély és magas labdavezetés ligyesebb, ligyetlenebb és valtott
kézzel, iram- és iranyvaltoztatasokkal, torekedve a labda védo6tol
tavoli oldalon tartdsara. Rovid és hosszu indulas, megéllasok, egy,
illetve kettd leiités utan. Labdavezetésbdl €s tarstol kapott labdaval

Matematika: logika,
valdszinliség-
szamitas, térbeli
alakzatok,
tajékozaodas.

Vizualis kultura:
targy- €s
kornyezetkultura,
vizualis
kommunikacio.

Természetismeret:
mechanikai
torvényszerliségek, az
emberi szervezet
miik6dése,
energianyerési
folyamatok.




megallas és sarkazas. Kiilonbozo iranybdl és tavolsagbol érkezo
labdék elkapésa helyben és mozgas kdzben, majd pontos tovabbitasa
levegdben és pattintott atadéssal is. Fektetett dobas labdavezetésbal.
Tempodobdas gyakorldsa parokban, majd labdavezetésbol a palankra.
Paros lefutasbol tempodobas, a dobas utan a tars feladata palankrol
lepattand labda megszerzése. Fektetett dobas labdavezetésbol, kapott
labdéaval mindkét oldalrol.

Harompontos dobasok. Indulo és testcselek alkalmazasa félaktiv és
aktiv véddvel szemben. Biintetddobas végrehajtasa.

Taktika

Emberfogésos védekezés. Védok helyezkedése a palank és a timado
kozé. Gyorsinditasos jaték. Paros és harmas lefutdsok. A masodik
hullam szerepe, jelentosége.

ROPLABDA:

Technika

A kosar- ¢és alkarérintés helyes technikdjanak elsajatitasa gumi-,
majd roplabdéval, egyéni és paros gyakorlatokkal. A tars altal
ivelve, pontosan dobott labda fej folé jatszasa, elkapasa, a
kés6bbiekben annak pontos visszajatszasara vald torekvéssel. A
labda folyamatos levegdben tartasa kosar- és alkarérintésekkel.
Alkar- és kosarérintések parokban, fokozatosan nehezedo feltételek
mellett. A pontatlanul érkezd labdahoz val6 gyors igazodés. Alsé
egyenes nyitas, alacsony és normal hdlomagassagnal, meghatarozott
célteriiletekre. Felsd egyenes nyitas, alacsony €s normal
halémagassagnal, meghatarozott célteriiletekre. Felsé egyenes nyitas
— nyitasfogadas: egyéni és paros gyakorlatok. Leiités felugrassal
tartott és pontosan dobott labdabol. Egyéni és paros sancolas.
Feladasleiités: tartott, a haloval parhuzamosan dobott és pontosan
feladott labdabol. Egyéni €s paros sancolas.

Taktika

Nyitasfogadas csillagalakzatban. Forgasszabaly megismerése.
Helyezkedés nyitasfogadédsnal. Feladas, leiités, ejtés alkalmazasa a
jatékban. A felad6 jatékos szerepe a jatékban. A folyamatos jatékra
vald torekvés.

ISMERETEK:

Technikai és taktikai elemek, szabalyok.

A sportjatékok technikai elemei és a taktikai tartalmak szabalyok
szerinti miikodtetése a stratégiai célokhoz igazitottan.

SZEMELYISEGFEJLESZTES:

Kreativitas, koncentracio.

Kreativ, konstruktiv részvétel a labdajatékokban. A siker és a kudarc
egyéni és csoportos megélése, kezelése. A fajdalomtiird képesség, a
kiizdOképesség fejlesztése. A sportoloi magatartdsformak
kialakitasa.

Stratégia, taktika, taktikai gondolkodas, jatékrendszer, tdmadasi és

Kulcsfogalmak X
védekezési rendszer.




A fejlesztés vart
eredménye

Kreativ, konstruktiv részvétel a labdajatékokban. A siker €s a kudarc
egyéni és csoportos megélése, kezelése. A fajdalomtiird képesség, a
kiizdOképesség fejlesztése. A sportoldi magatartasformak kialakitasa. A
sportjatékok technikai elemeinek, taktikai tartalmak szabalyok szerinti
mukodtetése a stratégiai célokhoz igazitottan. Figyelem felhivasa a nem
megfeleld gyakorlat-végrehajtas kovetkezményeire. Az aerob
munkavégzés 1ényege, az alloképességben betdltott szerepe.
Alapismeretek az aerob munkavégzés egészségmegdrzésben betoltott
szerepérdl. A karosodasokat okozé gyakorlatok ismerete. A tarsak gyenge
oldalanak segitése, az er6sségek elismerése. Ertékfelismerés, onértékelés.
Aktiv részvétel a sportrendezvények szervezésében. Tajékozottsag a
tanult versenysportagak versenyrendszerérdl, a magyar élsportolok
eredményeinek ismerete, figyelemmel kisérése.




11. évfolyam

Eves oraszam: 108 ora

Heti éraszam: 3 ora

Tanitasi hetek szama: 36

Tematikai egység

1. Torna, RG, aerobik feladatmegoldasok Orakeret
Motoros készség- és képességfejlesztés: fittség, jaték 25 ora
€s versenyzés

Elozetes tudas

A tanul6 tandrai és tarsai javito kritikait elfogadva, differencialtan
Osszeallitott gyakorlatait atlagos mozgasbiztonsaggal, sziikség esetén
segitd biztositassal hajtja végre. Az esztétikumot, fegyelmezett,
feszes testtartast képes a gyakorlatai soran érvényesiteni.
Gyengeségeit képességfejlesztéssel, gyakorlassal probalja
ellensulyozni. Gyakorlasi és versenyszituacioban kis tanari
segitséggel, aktivan tevékenykedik.

Enkép, onismeret:

Sajat képességek megismerése, onfejlesztés, onkontroll, onfegyelem,
dontésképesség fejlesztése.

Esztétikai, miivészeti tudatossag és kifejezokészség:

Mozgaskultura fejlesztése, a mozgas 6romének kialakitdsa, mozgas
¢s zene Osszekapcsolasa, esztétikus megjelenés. A koordinacio, a
cselekvésbiztonsag, a zenéhez illeszkedd mozgasritmus
tovabbfejlesztése a tornajellegii és tancos sorozatok soran a mar
ismert €s 0j elem- és motivumkapcsolatokkal is. Az esztétikus

A tematikai egység mozgé}s iranti igény erdsitése.
nevelési-fejlesztési Szocidlis kompetencia.‘
céljai Tarsas aktivitas, egyiittmiikodés, odafigyelés a tarsakra,
segitségnyujtas. A kozos tervezés, kivitelezés soran az asszertiv
kommunikécié fejlesztése.
Anyanyelvi kommunikacio:
Verbalis utasitasok, kozlések megértésének fejlesztése.
Hatékony, onallo tanulas:
A testedzés sziikségleteinek ¢és lehetdségeinek felismerése, az 1dd, a
tavolsag és a sebesség becslése, a tapasztalatok felhasznalasa a
feladatok végrehajtasakor.
Testi és lelki egészség:
Egészségtudatossag, edzettség, balesetmegeldz¢és.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG: Fizika: egyensuly,
GIMNASZTIKA: mozgasok, gravitacio,
Rendgyakorlatok gyakorlasa: szabadesés,

A korabbi évfolyamokon gyakoroltak értelemszerii hasznalata. | szogelfordulas.

Allasok, fordulatok alléhelyben, alakzatok, mozgasok zart

.....

rendben, alakzatvaltozasok variacidi valtozatos Biologia-egészségtan: az
arcvonalvaltozassal, fejlodéssel, szakadozassal zenére. izommukodés élettana.

Szabadgyakorlati alapformaju gyakorlatok végzése:

A gimnasztikai gyakorlatok végrehajtasa izommunka jellege
szerint (ny(jtd, erdsitd, ernyesztd-lazitd), minden testrész
mozgasaira kiterjedden — 6nalldan a gyakorlatok




kivalasztasaban, gyakorlatsorok 6sszeallitasaban.

8—16 litemii gimnasztikai gyakorlatok, egyidejii
mozgaskapcsolatok, aszimmetrikus sorozatok.

A kiilonb6z06 eréadagolés valtozatos gyakorlatai.
Természetes mozgasok gyakorlasa: jarasok, futdsok, ugrasok
Osszekapcsolva a torna jellegi feladatokkal.

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

Fizikai képességeket fejlesztd gyakorlatok végzése
szabadgyakorlati alapformdju és természetes gyakorlatok
differencidltan, egyénre szabottan.

Az iziileti lazasdg megtartasa, fokozasa gimnasztikai €s
stretching gyakorlatokkal. Az egyensuly gyakorlatai: dinamikus
gyakorlatok allasban, térdelésben, guggolasban, iilésben,
fekvésben forgomozgasokkal, sorozatban.

Akrobatikus gyakorlatok — talajtorna:

Tartasos gyakorlatelemek gyakorldsa: tarkoallas, fejallas,
kézallas, mérlegek kéztamasszal, mérlegallasok, spargak, hidak,
mozgasos gyakorlatelemek gyakorlasa: bukfencek kiilonb6z6
iranyokba, tarkobillenés, fejenatfordulds, kézenatfordulas oldalt,
vetddések, atguggolasok, atterpesztések, labkorzések, dolések,
felallasok egységesen az alapformaban és differencialtan a
varidcidkban, az elemek mennyiségének €s nehézségi fokanak
tovabbfejlesztése differencialtan.

SZERTORNA FIUK SZAMARA:

Egységesen az alapformakban, differencidltan a variaciokban és
az elemek mennyiségében és nehézségi fokaban, egyénre
szabott segitségadassal tarsak és/vagy tanar kozremiikddésével,
0nallo tervezéssel és gyakorlassal.

Talaj:

A mozgasok iranyat tekintve is sokfélék a gyakorlatok a
talajtorndban, hiszen eldre, hatra, oldalt egyarant végezhetdk
gyakorlatok, de a test hosszusagi tengelye kortil kiilonb6z6
mértékl elmozdulasok is torténhetnek, tamasszal és szabadon
egyarant.

Talajtornahoz a kovetkezd mozgéscsoportok motoros
tulajdonsagainak fejlesztésére, automatizalt készségek
elsajatitasara és azok Osszecsiszolasara van sziikség:

- 0Osszekotd elemek (gimnasztikus elemek);

- egyensulyi elemek;

- hajlékonysagi elemek (tulajdonképpen a kiilonboz6 iziiletek
mozgashatarainak maximalis vagy ahhoz kozeli kiterjedését
foglaljak magukban);

— erdelemek;

— akrobatikus ugrasok;

— akrobatikus ugrdsok sorozatban.

Korlat:
Terpesziilés, harantiilés, nyujtott tdmasz, hajlitott tdmasz,




oldaltamaszok, lebegdtamasz, lebegd-felkartamasz,
felkarfliggés, alaplendiiletek tdmaszban ¢és felkarfliggésben,
beterpesztések, terpeszpedzés, tamlazas, szokkenés, fellendiilés
eldre terpesziilésbe, felkarallés, felugras beterpesztéssel tdmasz
iilotartasba, vetddési leugras, kanyarlati leugras.

Gyiiri:

Kéz- és labfiiggések, fliggések, lefiiggések, mellso fiiggdmérleg,
hajlitott timasz, nyujtott tdmasz, alaplendiilet, lendiiletvétel,
huzodas-tolodas tdmaszba, vallatfordulas elére, homoritott
leugrés, leterpesztés hatra.

Kétiranyu, kozel nyujtott testli ingamozgésszert lendiilet
fiiggésben, ahol a dinamikus erdkifejtés révén a
gytiriikarika is, mint forgéstengely eldre-hatra mozog.
Mozgasos elem, lendiileti elem, lendiilet, alaplendiilet.
Leterpesztés hatra.

El6készito és ravezetd gyakorlatok:

Csipdhajlitas-nyujtas tarkoallasban.

Talajon tark6allasbol billenés magasitott szényegre.
Fejbillenés.

Felkarbillenés korlaton.

Ugras:

A megfelel6 technikai végrehajtashoz kdzeledve egyre tobbet
kell ugrani a szabdlyok altal meghatarozott érkezési helyre,
hogy id6ben kialakuljon azon motoros €s pszichés
tulajdonsagok egyiittese, amely az eredményes bemutatdshoz
sziikséges.

Felguggolas a szerre, leugras fiiggdleges repiiléssel.
Eldkeészitd és ravezetd gyakorlatok:

Talajon ugrasok 1abrol a kézre (pl. nyusziugras, ,,santa
roka”).

M¢élybeugras kiilonb6z6 magassagu szerekrdl (bordasfal,
szekrény).

Talajon felugras karlenditéssel mellsd rézsutos
magastartasba, érkezés hajlitott allasba, karleengedéssel
oldals6 magastartasba.

Az el6z0 feladat guggoldtamaszbdl inditva.

Talajrol felguggolas szekrény felsérészre vagy zsdmolyra,
¢s homoritott leugras.

Valtozatok, kapcsolatok :hosszaba vagy keresztbe allitott
ugroszekrényen.

SZERTORNA LANYOK SZAMARA:

Gerendan:

Allasok, térdelések, iilések, fekvések, térdeldtamaszok,
mérlegek, guggolotamaszok, fekvétamaszok, tAmaszban
atlendités, belendités, hasonfekvésbol emelés fekvotamaszba,
térdeldtdmaszba, fordulatok allasban, guggolasban. szokdelések,
labcserék, felugras egy lab at- és belenditéssel, homoritott
leugras, terpesz csukaugras.

A gerendagyakorlatok alapvet6 elemcsoportjai:




(A gimnasztikus elemek ¢€s a tincos mozgasformak
csoportositasat a talajgyakorlatokndl mutatjuk be.)

a. Gyakorlatkezdések (felugrasok).

-Mellsé oldaléllasbol labbelendités oldaliilésbe.
- Mellsé oldalallasbol felugras, egylabas belenditéssel
oldalra, harant oldaliilé tamaszba.
- Mozgasos elem, lendiileti elem, lendités, belendités, egy
labbal végzett belendités, egyenoldalu belendités.

b. Testhelyzetek (statikus egyensulyi helyzetek):

- allasok, guggolasok, térdelések, iilések, fekvések,

fekvotamaszok;

- mérlegek;

- spargak;

- tarkoallasok, fejallasok, kézallasok.
c. Preakrobatikus elemek (guruldsok, fellendiilések).
d. Akrobatikus elemek:

- ugrasok;

- fordulatok, forgasok;

- guruldsok, atforduldsok.
e. Leugrasok.
Felemaskorlaton:
Tamaszok, harantiilés, térdfiiggés, fekvofiiggés, fliggbtamasz,
fliggésbdl lendités, atguggolas, atterpesztés fekvofiiggésbe,
pedzés, lendiilet elére-hatra fliggésben, timaszban lendiilet
lebegbtamaszba, kelepfellendiilés tAmaszba, fordulat
fekvofliggésben, térdfellendiilés, guggolo fliggdallasbol
fellendiilés tamaszba, tdimaszbol atfordulés eldre fekvofiiggésbe,
felugras tdmaszba, felugras fliggésbe, leugras tamaszbol,
alugrés, nyilugras.
Eldkeészitd és ravezetd gyakorlatok:

- Fliggésben labemelések eldre-hatra.

- Labemelések fej folé bordasfalon, kotélen és nyajton.

- CsipGhajlitas és nyu;jtas talajon, illetve bordasfalnal.

- Fogasigazitas gyakorlasa.

- Karhuzaéssal, térd- és csipOnyujtassal parosuld hatra-felfelé
iranyulo fellendiilés tamaszba.

- Mozgasos elem, lendiileti elem, fellendiilés.

— Maszas bordasfalon, kotélen.

- Guggolo fliggdallas bordasfalon, fogas fejmagassagban,
térdnytjtassal torzsdontés eldre, majd csipOnyujtassal és
karhtizassal emelkedés fiiggdallasba.

- A felemaskorlat also korlatja eldtt fliggdallas és 2—3
szokdelés utan felugras tdmaszba.

- Az el6z0 feladat, de a felugrast kovetden csipOhajlitassal és
nyujtassal ellendiilés lebegdtamaszba.

- Témaszban labbelendités vagy atlendités a karfa felett.

- Ellendiilés tdmaszba, kelepforgas hatra.

Ugras:

Gyakorlas és kontroll a tanul6 elézetes tudasa és testalkata

figyelembevételével! Az el6z6 évfolyamon tanultak




tovabbfejlesztése, az elsd €s masodik iv ndvelése.
Guruléatfordulas elére, hosszaba allitott szeren:

- Felugrast kovetd guruldatfordulas elére a szeren.

- Mozgasos elem, lendiileti elem, ugras, felugras,
guruléatfordulés elore.

El6készitd és ravezetd gyakorlatok
Terpeszatugras:

- Lendiiletszerzésbol paros 1abu elugras, két repiilési iv
kozott a szeren végrehajtott lebegdtamaszos atugras, a
tamasz utan pillanatnyi labterpesztéssel.

- Mozgasos elem, lendiileti elem, ugras, atugras,
lebeg6tamaszos atugras, terpeszatugras.

Elokészitd és ravezetd gyakorlatok.

Talaj:

Gyakorlas sordn az egyes elemek és elemkapcsolatok mellett a
képességeknek megfeleld akrobatikus sorozatok, gimnasztikai
sorozatok, vegyes sorozatok, valamint a tornaszabaly szerint
eloirt gyakorlatok elsajatitasa.

Az akrobatikus sorozat esetében az elemek folyamatos, 1€pés
nélkiili kdvetkezése, a gimnasztikai elemek esetében az elemek
kozott egy 1épésbetoldassal, ha az elem technikdja ezt kivanja.

- A szakszerl segitségadas a leghatékonyabb modja a
ravezetd gyakorlatoknak.

- A kényszeritd helyzet (példaul: bordasfal, magasabb feliilet
épitése szOnyegbdl, zsaimolybol, ugroszekrénybdl,
szonyegre rajzolt jelek) megkonnyiti, szinte rakényszeriti a
tanitvanyt a technikailag helyes végrehajtasra.

RITMIKUS GIMNASZTIKA (LANYOK SZAMARA)

Az esztétikus, sz&p €s ndies mozgasokat, alakformalést,
mindségi interpretalast segitd kondicionalis és koordinacios
képességfejleszto eljarasok megismerése, gyakorlasa. A
testtartas, tagassag, forgasbiztonsag kiemelt tovabbfejlesztése. A
ritmusérzek tovabbfejlesztése, lehetdség az 6nallo
zenevalasztésra, a sz€lsdségektdl valo elhatarolodéas mellett.
Onallé bdvitési lehetdség, 6nalld gyakorlatrészek hozzdadasa a
minimumhoz, paros és csoportos interpretaciok timogatasa.
Szabadgyakorlatok:

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

Kotelgyakorlatok:

Egyszerli és keresztezett athajtasok, ugrasok és fordulatok
athajtasok kozben, kotélforgatasok, test kortl €s kore,
kotélmozgatasok egy kézzel, kotéldobasok és elkapasok,
kotélkorzések fiiggdleges €s vizszintes sikban.
Minimumkodvetelmény: 10—12 elembdl all6 elemkapcsolat
begyakorlasa zenével — a zene ritmusanak, dinamikajanak
megfelelve, ideje 35-45 mp.




AEROBIK

A sportagi jelleg — dinamikus, statikus erd, egyensulyozas,
lazasag, ruganyossag ¢és ritmusérzék — megvalositasahoz
sziikséges elokészitd €s ravezetd gyakorlatok.

Az aerobik kritériumainak valo megfelelés fejlesztése a
gyakorlas altal: testtartds, mozdulatok preciz végrehajtasa,
szinkron a zenével és egymassal

TANCOS MOZGASFORMAK

Egyeb torna jellegii és tancos mozgasformak:

A torna jellegli kondicionalis és koordinacios képességek és
készségek alkalmazasa mas mozgasrendszerekben:
gulatorna, gumiasztal, néptanc.

MOTOROS KESZSEG-FEJLESZTES:

RG LANYOKNAK:

Elokeszité mozgasok: az RG-re jellemz0 tartdsos €s mozgasos
gyakorlatelemek elsajatittatdsa. Kar- és torzsivek, kar- és
torzshullamok.

F6 mozgasok: testsulyathelyezések kiilonboz6 iranyokba,
kiilonb6z6 kar- és torzsmozgasokkal 6tvozve.

Jardsok végzése: alapforma, guggolo-, 1abujjon-, sarkon-,
érintd-, hintajaras . Jarasok kiilonbozo kar-, 1ab- és
torzsmozgasokkal kombindlva.

Ritmizalt lépések: kering6-, rida-, zart és nyitott harmas Iépés,
valtolépés, kiilonbozo kar- és torzsmozgasokkal kombinalva.
Futasok: térdemelés, sarokemelés kar, torzsmozgassal,
fordulatokkal kombinalva.

Szokdelések: sarokemeléssel, térdemeléssel, 0ztartassal, kar-,
illetve torzsmozgasokkal kombinalva, fordulatokkal.
Ugrasok: sorozatugrasok, ollo, hajlitott ollo, 6z, hajlitott 6z,
terpesz, bicska, 6sszeugrasok.

Forgasok: 1épbéforgas, fordulatok, forgasok egy labon.
Koteélgyakorlatok: lenditések, lengetések, korzések, nyolcas
korzések, athajtasok, dobasok-elkapasok, porgetések kiillonb6zo
iranyokba.

AEROBIK LANYOKNAK, FIUKNAK:

Alapéllas gyakorlasa, 2—4 litemii alaplépések gyakorlasa: jaras,
sarokérintés, tdimadolépés, labujjérintés, kitorés, térdlendités,
keresztlépés. Futés, térdlendités szokkenéssel, saroklendités
szokkenéssel, oldallendités szokkenéssel, labszarlendités
szokkenéssel, terpesz-zar, sasszé, harantszokdelés. Zenére
torténd mozgas végzése aerobiklépésekkel: egyszeri
alaplépések magas ismétlészammal, karmunkéval, haladéssal.
Alaplépések osszekapcsolasa.

MOTOROSKEPESSEG-FEJLESZTES:

RG: Az iziileti mozgékonysag, egyensulyozo képességek
fejlesztése. Az improvizacios képesség, esztétikai érzék
fejlesztése. Nyujto, erdsitd hatdsu, alloképességet,

Enek-zene: temp0, ritmus.

Miivészetek: romantika,
modernitas.




ritmusérzéket, iziileti mozgékonysagot fejlesztd célgimnasztikai
gyakorlatok.

AEROBIK: Ritmusképesség-fejlesztés: kozismert zene
kitapsoldsa minden iitemre, minden 1. és 5. litemre stb. Helyben
jaras kozben tapsolés, duplazva stb. Az esztétikus, szEp és
(lanyoknal) ndies mozgasok eléadasmodjat segité kondicionalis
¢és koordinacids képességfejlesztd gyakorlatok. A hibajavitas
beépitése a mindennapi gyakorlasi szokéasokba.

ISMERETEK:

A torna szaknyelvének ismerete az €letkori sajatossagoknak
megfeleléen. A szerek biztonsagos hasznalatdhoz sziikséges
ismeretek, a segitségnyujtashoz sziikkséges ismeretek. Az
erdfejlesztd gyakorlatok végrehajtasahoz sziikséges ismeretek..
A sportag sajatossagaibol adodo specidlis bemelegités
alapismerete, nyujto, lazité gyakorlatok fontossaganak
felismerése a sportag altal megkivant lazasag fiiggvényében. Az
erdsitd és nyujtod gyakorlatok alkalmazéasanal tamaszkodni kell a
tanulok anatémiai ismereteire. A mozgashibak kijavitdsanak
fontossaga, az dnkontroll elésegitése. Az egymasnak nyujtott
segitségadas verbalis és gyakorlati ismeretei, fontossdganak
felismerése.

Az aerob munkavégzés 1ényege, az alloképességben betdltott
szerepe. Alapismeretek az aerob munkavégzés
egészségmegdrzésben betdltott szerepérol. A karosodasokat
okozo gyakorlatok ismerete.

SZEMELYISEGFEJLESZTES:

A balesetmentes gyakorlds szabalyainak betartasa. Az
egymasnak nyujtott segitségadas fontossaganak felismerése.
Figyelem felhivasa a nem megfeleld gyakorlat-végrehajtas
kovetkezményeire. A tarsak gyenge oldalanak segitése, az
erésségek elismerése. Ertékfelismerés, onértékelés.

Tornészos testtartas, repiild gurulo atfordulas, kézenatfordulas,

Kulesfogalmak zsugorkanyarlati ugras, huszarugrés, alaplendiilet, lefliggés, RG,
hintajaras, keringdlépés, hintalépés, ridalépés, ollo, dzugras,
bicskaugras, aerobik, aerob munkavégzés, fitnesz.

2. Atlétikai feladatmegoldasok Orakeret
Tematikai egység Motoros készség- és képességfejlesztés, jaték, 23éra
versenyzés

Elézetes tudis A 9-10 évfolyamon elsajatitott atlétikai mozgasok helyes technikai

kivitelezése (pontos, dinamikus, koordinalt).

A tematikai egység | A atlétika mozgasok napi rendszerességgel torténd végrehajtisa. Az
nevelési-fejlesztési | ooeszséges életvezetésben alkalmazott kondicionalis és koordinacios

céljai képességek tudatos fejlesztése, szinten tartasa.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok




MOZGASMUVELTSEG:

Magasugras:

A nekifutés alakitasa (pl. iven futasok, a 1éc el6tt torténd elfutdsok
gyakorlasa). A felugras dinamikdjanak alakitasa. A felugras —
lendités 0sszhang kialakitasa. (P1. Sorozatfelugrasok gatak felett.
,»Akasztofazas”- magasan elhelyezett teniszlabda eliitése 3,5,7
1épéses nekifutasbol. Magasugras atlépd technikaval, egyenes iranyu
nekifutassal. Magasugras iven torténd nekifutassal, atlépod
technikaval. Néhany 1épésbol gyors flop-szert felugras a
magasugroléc eldtt.) A 1égmunka javitasa. (Helybdl, hattal, paros
labrol felugras a magasugromatracra gumiszalag, magasugrélécen
at.)

Tavolugras:

A teljes nekifutés kialakitasa. (A nekifutas technikédjanak formalasa:
magas csipOhelyzet, egyenes torzs, szélesebb karmozgés. A
nekifutas hosszanak fokozatos ndvelése.). A nekifutas ritmusanak
javitasa. Elugréssal egybekotott nekifutas gyakorlas. A nekifutés
utols6 3—5 Iépésének tovabbi javitasa. A 1épd tavolugro technika
fejlesztése. Rovid nekifutasbol elugras, torekvés az elugrolab hatul
hagyasara, a ,,sodrodasi szakasz” megtartasaval.)

A karmunka ritmus- és tempojanak valtoztatasaval (azonos kar és
1ab, karmunka csak jobb vagy balkarral, karmunka minden mésodik,
harmadik 1épésre. Lassu kozepes, gyors tempdban, elére és
hatrafelé.

Futasok:

Taposoéfutas, taposofutas haladassal elore, hata, térdemeléses futas,
térdemeléses futas eldre, hatra, sarokemeléses futas elore, hatra,
dzsoggolas, egyik 1ab térdemelés, mig a masik sarokemelést végez,
térdemeléses futds csak bal karral, jobb karral, térdemeléses futas
jobb vagy bal kézben nehezékkel, sarokemeléses futds jobb vagy bal
labon nehezékkel. Kitartd futasok 3500 méteren, ritmusvaltasokkal.
Gyors futasok 25 méteres tavon, rajtgyakorlatokkal kiilonb6z6
kiindul6 helyzetekbdl.

Dobasok:

Egy- és kétkezes dobasok 2,5 kilogrammos medicinlabdéaval.
Dobasok két kézzel 2 kilogrammos labdéaval tdvolsagra. Dobasok
egy kézzel 1 kilogrammos labdaval, tdvolsagra torekvéssel. Dobasok
hason- és hanyattfekvésbdl 3 kilogrammos medicinlabdéaval.
Gerelyhajitas 5—7 1épés lendiiletszerzésbol, beszokkenéssel.
Sulylokés hattal felallasbol, becsuszassal.

Versenyek. Ivhelyzet kialakitésa, doboterpesz kialakitasa. Legyenek
képesek a dobasok helyes technikai végrehajtasara.

ISMERETEK:

Az atlétikai mozgasok végrehajtasat befolydsold biomechanikai
torvényszeriiségek.

Ismerjék meg a gerelyhajitas alapjait

Legyenek képesek a lendiiletszerzés sebességét atvinni az ugrasok
nagysagara.

Tudatosan alkalmazzdk a ritmusvaltdsokat az alloképességi futd

Matematika: logika,
valdszinliség-
szamitas, térbeli
alakzatok,
tajékozodas.

Vizualis kultura:
targy- €s
kornyezetkultura,
vizualis
kommunikacio.

Termeszetismeret:
mechanikai
torvényszeriiségek, az
emberi szervezet
miuikodése,
energianyerési
folyamatok.




munkajukban.

SZEMELYISEGFEJLESZTES:

Testtudat, onértékelés, Onbecsiilés, gondolkodas, motivacio,
érzelem- és fesziiltségszabalyozas, 6rom.

Az atlétikai feladatok és mozgasok napi jellegli el6fordulésa a
hétkoznapi életvitel sordn egészségmegorzes jelleggel.

Kulcsfogalmak

biomechanikai torvény.

Lassu, kozepes, gyors tempd, sodrodas, egészségmegdrzeés,

Tematikai egység

3. Sportjatékok
Motoros készség- és képességfejlesztés, jaték,
versenyzés

Orakeret
60 ora

Elozetes tudas

A kozépiskola 9—-10. osztalydban megismert sportjatékok technikai
elemei, taktikai megoldasai, szabalyaik ismerete.

A tematikai egység A sportjaték-specifikus képességek erdsitése. képesség kialakitasa
nevelési-fejlesztési onszervezd, 6nallo jaték lebonyolitasara. A jaték vezetésének
céljai megismerése €s gyakorldsa. A sportolason keresztiil megszerzett

személyiségvondsok jelentdségének tudatositasa.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolédasi pontok

MOZGASMUVELTSEG:

Matematika: logika,

A korosztaly mozgasmiiveltségi tartalma teljesen megegyezik a valdszinliség-
kozépiskola 9-10. évfolyaman megismertekkel. szamitas, térbeli
A sportjatékok korabban megismert teljes mozgasanyaganak alakzatok,
komplex javitasa. A jatékkészség képességhatterének intenziv tajékozodas.

egyiittes javitasa, olyan specidlis képességfejlesztd gyakorlatok
alkalmazaséaval, melyek folyamatosan biztositjdk az alkalmazott

Vizualis kultura:

taktikai tartalmu technikai elemek minél magasabb szinvonalu targy- és
végrehajtasat. Kiilonos figyelem forditasa a torzs izomzatanak kornyezetkultura,
folyamatos fejlesztésére, a gyorsasagi eréfejlesztésre, a lab vizualis
gyorserejének, ugroképességének novelésére, az alap-alloképesség | kommunikacio.
fokozéséara. A koordinacios képességek, az ligyesség korkordsen

boviild képzésével, a technika tokéletesitésével, valamint az erd- Természetismeret:
dinamikai feltételrendszer folyamatos fejlesztésével lehetové kell mechanikai

tenni a korosztalyra jellemz0 altalanos jatékiram fejlesztését.
KOSARLABDA.

Technika:

Az el6z06 évfolyamok technikai elemeinek gyakorlasa,
jatékszituacidkban torténd egyre biztosabb és tudatosabb
végrehajtasa.

Taktika:

Emberfogésos védekezésben a besegités szerepe.
Teriiletvédekezés 2:1:2 és 1:3:1

ISMERETEK:
Taktika, stratégia, szabalyok, sip- és karjelzések.

torvényszerliségek, az
emberi szervezet
miukodése,
energianyerési
folyamatok.




A sportjatékok magas szintli izés€¢hez sziikséges motoros
képességek. Onalld alapszintii jatékvezetés.

SZEMELYISEGFEJLESZTES:

Siker, kudarc, kitartas, dnfegyelem, onkritika, tolerancia.

A sportjatékok fizikai, szellemi €s érzelmi hatasainak 6nallo
megfogalmazasa. A siker és a kudarc egyéni és csoportos megélése,
kezelése. A hianyossagok felismerése, a hibak onkritikus szemlélete,
¢s a pozitiv megoldasra valo torekvés kialakitdsa. A sportoldi
magatartasformak kialakitasa.

Kulcsfogalmak

Edzettség, kondicionalis képesség, koordinacids képesség, aerob, anaerob,
versenyzés, versenysport, szabadidésport, streetball, strandroplabda,
rekredcio, egészség, stressz, dopping.

A fejlesztés vart
eredményei

A sportjatékok fizikai, szellemi és érzelmi hatasainak 6nallo
megfogalmazasa. A képzési tartalmak l1ényeglatéd felfogasa. A siker és a
kudarc egyéni és csoportos megélése, kezelése. A hianyossagok
felismerése, a hibak onkritikus szemlélete és a pozitiv megoldasra vald
torekvés. A sportoloi magatartdsformak betartdsa. Ismerje fel a tanulo,
hogy az feladatok soran mely biomechanikai térvények befolyasoljak a
helyes kivitelezést. Az atlétikai feladatok és mozgasok napi jelleggel
torténd végzése a hétkoznapi életvitel soran egészségmegdrzés
jelleggel. Az aerob munkavégzés 1ényegének, az alloképességben
betoltott szerepének ismerete. Alapismeretek az aerob munkavégzés
egészségmegdrzésben betdltott szerepérdl. A karosodasokat okozd
gyakorlatok ismerete. A tarsak gyenge oldalanak segitése, az erésségek
elismerése. Ertékfelismerés, onértékelés. Aktiv részvétel a
sportrendezvények szervezésében. T4jekozottsag a tanult
versenysportagak versenyrendszerérdl, a magyar élsportolok
eredményeinek ismerete, figyelemmel kisérése.




Eves oraszam: 96 ora

12. évfolyam

Tematikai egység

1. Torna, RG, aerobik feladatmegoldasok Orakeret
Motoros készség- és képességfejlesztés: fittség, jaték 23 ora
€és versenyzés

Elozetes tudas

A 11.évfolyamnal megfogalmazottakon tul képes a mozgéselemek
mozgasbiztonsaganak és a gyakorlds mennyiségének, mindségének
oksagi viszonyait megérteni és az adott gyakorlatra is alkalmazni.
Gyengeségeit képességfejlesztéssel, gyakorlassal probalja
ellensulyozni. Gyakorlasi és versenyszituacidoban aktivan
tevékenykedik.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

Enkép, onismeret:

Sajat képességek megismerése, onfejlesztés, onkontroll, onfegyelem,
dontésképesség fejlesztése.

Esztétikai, miivészeti tudatossag és kifejezokészség:

Mozgéskultura fejlesztése, a mozgas dromének kialakitasa, mozgas
¢és zene Osszekapcsolasa, esztétikus megjelenés. A koordinacio, a
cselekvésbiztonsag, a zenéhez illeszkedd mozgasritmus
tovabbfejlesztése a tornajellegii €s tdncos sorozatok soran a mar
ismert €s Uj elem- és motivumkapcsolatokkal is. Az esztétikus
mozgas iranti igény erdsitése.

Szocialis kompetencia:

Tarsas aktivitds, egylittmiikodés, odafigyelés a tarsakra,
segitségnyujtas. A kozos tervezés, kivitelezés soran az asszertiv
kommunikécio fejlesztése. Az 6nallosag novelése a mozgasrendszer
miikddtetésének mas teriiletén is: bemelegitésben,
képességfejlesztésben, gyakorldsban, versenyzésben,
versenyrendezésben.

Anyanyelvi kommunikdcio:
Verbalis utasitasok, kozlések megértésének fejlesztése.
Hatékony, onallo tanulas:

A testedzés sziikségleteinek ¢és lehetdségeinek felismerése, az 1dd, a
tavolsag és a sebesség becslése, a tapasztalatok felhasznalasa a
feladatok végrehajtasakor.

Testi és lelki egészség:

Egészségtudatossag, edzettség, balesetmegeldz¢és.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG: Fizika: egyensuly,

GIMNASZTIKA:

mozgésok, gravitacio,

Rendgyakorlatok gyakorlasa: szabadesés,
A korabbi évfolyamokon gyakoroltak értelemszerii hasznalata. | szogelfordulas.

Szabadgyakorlati alapformaju gyakorlatok végzése:

Az agonista és antagonista izmok aranyos, harmonikus Biologia-egészségtan: az
fejlesztése. Az aktiv és passziv izomnyujtas. izommiikodés élettana.

A gyakorlatok varialasa szempontjai szerinti valtozatok:
mozgasiitem valtoztatasa, kiindulo helyzet és kartartas
valtoztatasa, kézi szerek (theraband, gydgylabda, stb) alkalm.
8—16 litemii gimnasztikai gyakorlatok, egyidejii




mozgaskapcsolatok, aszimmetrikus sorozatok.

A kiilonb6z6 erdadagolés valtozatos gyakorlatai.
Természetes mozgasok gyakorlasa.

Péros, mikrocsoportos tdmaszok, emelések, egyensulyi
helyzetek kreativ felhasznalasa gyakorlatokban.

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

Fizikai képességeket fejlesztd gyakorlatok végzése.

Az iziileti lazasag megtartasa gimnasztikai €s stretching
gyakorlatokkal. Erégyakorlatok az egyén szdmara optimalis
ellenallés lekiizdésével. Anaerob alloképesség-fejlesztd
eljarasok a gimnasztika eszkozeivel. Az esztétikus mozgéasok
eldadasmodjat segitd kondicionalis €s koordinacids
képességfejlesztd eljarasok.

SZERTORNA FIUK SZAMARA:

Talaj:

Talajtornahoz a kdvetkezd mozgéascsoportok motoros
tulajdonsagainak fejlesztésére, automatizalt készségek
elsajatitasara és azok Osszecsiszolasara van sziikség:

- 0sszekotd elemek (gimnasztikus elemek);

- egyensulyi elemek;

- hajlékonysagi elemek eréelemek;

- akrobatikus ugrasok;

— akrobatikus ugrasok sorozatban.

Korlat:

Terpesziilés, harantiilés, nygjtott tdmasz, hajlitott timasz,
oldaltamaszok, lebegdtamasz, lebegd-felkartamasz,
felkarfliggés, alaplendiiletek tdmaszban ¢és felkarfliggésben,
beterpesztések, terpeszpedzés, tamlazas, szokkenés, fellendiilés
eldre terpesziilésbe, felkarallas, felugras beterpesztéssel timasz
iildtartasba, vetddési leugras, kanyarlati leugras.

Gyiirii:

Kéz- és labfliggések, fiiggések, lefliggések, mellso fiiggdmérleg,
hajlitott timasz, nyujtott tdmasz, alaplendiilet, lendiiletvétel,
huzodas-tolddas tamaszba, vallatfordulas elore, homoritott
leugras, leterpesztés hatra.

- Kétiranyu, kozel nyqjtott testli ingamozgasszerli lendiilet
fliggésben, ahol a dinamikus erdkifejtés révén a
gytriikarika is, mint forgéstengely eldre-hatra mozog.

- Mozgésos elem, lendiileti elem, lendiilet, alaplendiilet.

Viltozatok, kapcsolatok:
Lendiilet elére-hatra tdmaszba.

- Vallatfordulas el6re-hatra.

- Lendiilet eldre lebegdfiiggésbe.

- Hatralendiiletbdl ,,homoritott™ leugras

- Leterpesztés hatra.

Elokészitd és ravezetd gyakorlatok:
Sziikség szerint az el6z6 évfolyamok anyagabol.

Ugras:

Miivészetek: az esztétika
fogalma.




A megfelel6 technikai végrehajtashoz kozeledve egyre tobbet

kell ugrani a szabalyok altal meghatarozott érkezési helyre,

hogy idében kialakuljon azon motoros és pszichés

tulajdonsagok egyiittese, amely az eredményes bemutatashoz

sziikséges.

Felguggolas a szerre, leugras fiiggdleges repiiléssel.

Elokészitd és ravezetd gyakorlatok:

Mint az eldz6 évfolyamon.

Vialtozatok, kapcsolatok (hosszaba vagy keresztbe allitott

ugroszekrényen).

- Felguggolas lebegdtamaszon keresztiil.

- Felugras kiilonb6z6 feladatokkal (pl. 1abterpesztések,
fordulatok, forgasok.

- Atguggolasok, atterpesztések

SZERTORNA LANYOK SZAMARA:

Gerendan:

Allasok, térdelések, iilések, fekvések, térdel6tamaszok,
mérlegek, guggolotamaszok, fekvotdmaszok, timaszban
atlendités, belendités, hasonfekvésb6l emelés fekvotamaszba,
térdeldtdmaszba, fordulatok allasban, guggolasban. szokdelések,
labeserék, felugras egy 1ab at- és belenditéssel, homoritott
leugras, terpesz csukaugras.

A gerendagyakorlatok alapvetd elemcsoportjainak gyakorlasa,
magasabb szintii kvitelezése.

Felemaskorlat:

Elokészité gyakorlatok: mint a 11. évfolyamon.

Tamaszok, harantiilés, térdfiiggés, fekvotiigges, fliggétamasz,
fliggésbdl lendités, atguggolas, atterpesztés fekvofiiggésbe,
pedzés, lendiilet eldre-hatra fliggésben, tdmaszban lendiilet
lebegdtamaszba, kelepfellendiilés timaszba, fordulat
fekvofiiggésben, térdfellendiilés, guggolo fiiggdallasbol
fellendiilés tamaszba, tdmaszbol atfordulés eldre fekvofiiggésbe,
felugras tdmaszba, felugras fliggésbe, leugras tamaszbol,
alugrés, nyilugras.

Ugras:

Gyakorlés és kontroll a tanulo6 eldzetes tudésa és testalkata
figyelembevételével! Az el6z6 évfolyamokon tanultak
tovabbfejlesztése, az elsd és masodik iv ndvelése.
Guruloatfordulas elore, hosszaba allitott szeren.
Terpeszatugras

Differencialtan:magasabb nehézségi fokozati ugrasok.

Talaj:

Gyakorlas soran az egyes elemek €s elemkapcsolatok mellett a
képességeknek megfeleld akrobatikus sorozatok, gimnasztikai
sorozatok, vegyes sorozatok, valamint a tornaszabaly szerint
eldirt gyakorlatok elsajatitasa.

Az akrobatikus sorozat esetében az elemek folyamatos, 1épés
nélkiili kovetkezése, a gimnasztikai elemek esetében az elemek
kozott egy lépésbetoldassal, ha az elem technikdja ezt kivanja.




- A technikai tokéletesités érdekében a nehezitett
kortilmények kozotti gyakorlas alkalmazasa is sziikséges
(példaul: fejen atfordulas alacsonyabb helyrdl magasabb
helyre).

RITMIKUS GIMNASZTIKA (LANYOK SZAMARA)

A testtartas, tdgassag, forgasbiztonsag kiemelt tovabbfejlesztése.
A ritmusérzék tovabbfejlesztése, lehetdség az 6nalld
zenevalasztasra, a szélsoségektdl valo elhatarolodas mellett.
Onall6 bévitési lehetdség, onalld gyakorlatrészek hozzaaddsa a
minimumhoz, paros €s csoportos interpretaciok tamogatasa.
Szabadgyakorlatok:

A 9-10. osztalyban begyakorolt, elokészitd tartdsos s
mozgasos elemek és f6 mozgasok alapformainak ismétlése és
Uj, 0sszetett formak gyakorlasa.

Kotelgyakorlatok gyakorlasa:

Egyszer(i és keresztezett athajtasok, ugrasok és fordulatok
athajtasok kozben, kotélforgatasok, test koriil és kore,
kotélmozgatasok egy kézzel, kotéldobasok €s elkapasok,
kotélkorzések fiiggdleges és vizszintes sikban.
Minimumkovetelmény: 10—12 elembdl 4ll6 elemkapcsolat
begyakorlasa zenével — a zene ritmusanak, dinamikajanak
megfelelve, ideje 35-45 mp.

AEROBIK

Az aerobik kritériumainak val6é megfelelés fejlesztése a
gyakorlas altal: testtartds, mozdulatok preciz végrehajtasa,
szinkron a zenével és egymassal. Aerobik bemutatok az
osztalyon beliil egyszeriisitett szabalyokkal: miivészi hatas —
esztétikum kidolgozasa, kivitel — testtartas, mozdulatok
biztonsagos végrehajtasa, nehézség — dinamikus elemek és
statikus eréelemek megfeleld mennyisége €s a megvaldsitas
mindsége, gyakorlat felépitése — eréelemek, ugrasok és
egyensulyi elemek ardnyanak, sorrendjének értékelési
szempontrendszerében jartassag szerzése.
Minimumkovetelmény: részvétel egy csoportos aerobik
gyakorlatban az egyszertsitett szabalyoknak megfelelden.

TANCOS MOZGASFORMAK

Torténelmi tancok gyakorlasa:

Palotas és keringd — 5—6 motivumbol 4ll6 rovid koreografia.
Egyéb torna jellegii és tancos mozgdsformak:

A torna jellegli kondiciondlis és koordinaciods képességek €s
készségek alkalmazasa mas — a helyi lehetdségek szerint a helyi
tantervben régzitett — mozgasrendszerekben.

Gulatorna, gumiasztal, stb.

MOTOROS KESZSEG-FEJLESZTES:

Enek-zene: tempo, ritmus.

Miivészetek: romantika,
modernitas.




RG LANYOKNAK:
Az el6z6 évfolyam anyaganak gyakorlasa, az esztétikus
kivitelezés magasabb fokara torekvéssel.

MOTOROS KEPESSEG-FEJLESZTES:

RG: Az iziileti mozgékonysag, egyensulyozo képességek
fejlesztése. Az improvizacios képesség, esztétikai érzék
fejlesztése. Nyujto, erdsitd hatasu, alloképességet,
ritmusérzéket, iziileti mozgékonysagot fejlesztd célgimnasztikai
gyakorlatok.

ISMERETEK:

A torna szaknyelvének ismerete az €letkori sajatossagoknak
megfeleléen. A szerek biztonsagos hasznalatdhoz sziikséges
ismeretek, a segitségnyujtashoz sziikséges ismeretek. Az
erdfejlesztd gyakorlatok végrehajtasahoz sziikséges ismeretek.
A torna jellegli feladatmegolddsokban alkalmazott jatékok
céljanak tudatositasa. Hazi tornaversenyek rendezésének, a
verseny lebonyolitasanak szabélyai. Egyszertisitett pontozas
szabalyai. A torndhoz tartozé sportagak szaknyelvének ismerete,
az ismeretek folyamatos bdvitése. A sportdg sajatossagaibol
adodo specialis bemelegités alapismerete, nyu;jto, lazitd
gyakorlatok fontossagéanak felismerése a sportag altal megkivant
lazasag fliggvényében. Az erdsitd és nyljtd gyakorlatok
alkalmazdsanal tamaszkodni kell a tanuldk anatomiai
ismereteire. A mozgashibak kijavitasanak fontossaga, az
onkontroll eldsegitése. A célzatos erdfejlesztd gyakorlatok
helyes kivalasztasa. Az életkor szenzitiv szakaszai és
értelmezésiik alapismeretei. Az egymasnak nyujtott segitségadas
verbalis és gyakorlati ismeretei, fontossaganak felismerése. A
segitségadashoz szilikséges nyelvezet alkalmazasa, a hibajavitas
megértése. A nemek megfeleld mozgasdinamik4janak,
esztétikdjanak megismerése.

Az aerob munkavégzés 1ényege, az alloképességben betoltott
szerepe. Alapismeretek az aerob munkavégzés
egészsegmegirzésben betoltott szerepérdl. A karosodéasokat
okozo gyakorlatok ismerete. T4jékozottsag a tanult
versenysportagak versenyrendszerérdl, a magyar élsportolok
eredményeinek ismerete, figyelemmel kisérése.

SZEMELYISEGFEJLESZTES:

A balesetmentes gyakorlds szabalyainak betartasa. Az
egymasnak nyujtott segitségadas fontossaganak felismerése.
Figyelem felhivasa a nem megfeleld gyakorlat-végrehajtés
kovetkezményeire. A tarsak gyenge oldalanak segitése, az
erésségek elismerése. Ertékfelismerés, onértékelés. Aktiv
részvétel a sportrendezvények szervezésében.

Kulcsfogalmak Torndszos testtartds, repiild gurulo atfordulds, kézenatfordulas,




fitnesz.

zsugorkanyarlati ugras, huszarugras, alaplendiilet, lefliggés,
tornaverseny, pontozas. RG, hintajaras, keringdlépés, hintalépés,
ridalépés, oll6, 6zugras, bicskaugras, aerobik, acrob munkavégzés,

2. Atlétikai feladatmegoldasok
Tematikai egység

versenyzés

Motoros készség- és képességfejlesztés, jaték,

Orakeret
20

Elozetes tudas

Az el6z6 évfolyamokon elsajatitott atlétikai mozgasok helyes
technikai kivitelezése (pontos, dinamikus, koordinalt).

A temat.ika.i egység Az atlétika mozgasok napi rendszerességgel torténd végrehajtasa. Az
neveles1-ffaj!esztes1 egészséges ¢letvezetésben alkalmazott kondicionalis €s koordinacios
céljai képességek tudatos fejlesztése, szinten tartisa.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG:

Magasugras:

A nekifutés alakitdsa A felugras dinamikdjanak alakitasa. A felugrés
— lendités 0sszhang kialakitdsa. Magasugras atlép6 technikaval,
egyenes iranyu nekifutdssal. Néhany 1épésbdl gyors flop-szerii
felugras a magasugroléc eldtt.) A 1égmunka javitasa.
Versenygyakorlatok. (Lépésparonként ndvelt nekifutasbol, iven
atlépo technikaval. Rovid és teljes nekifutasbol, flop-technikaval
magasugroversenyek.)

Tavolugras:

A teljes nekifutas kialakitasa. (A nekifutas technikdjanak formalasa:
magas csipOhelyzet, egyenes torzs, szélesebb karmozgas. A
nekifutas hosszanak fokozatos novelése.). A nekifutds ritmusanak
javitasa. Elugrassal egybekotott nekifutas gyakorlas. A nekifutas
utolso 3-5 Iépésének tovabbi javitasa. A 1épd tavolugrod technika
fejlesztése. Rovid nekifutasbol elugras, torekvés az elugrolab hatul
hagyéasara, a ,,sodrodasi szakasz” megtartasaval.)

Futasok:

Taposoéfutas, taposofutas haladassal elére, hata, térdemeléses futas,
térdemeléses futas elore, hatra, sarokemeléses futas elore, hatra,
dzsoggolas, egyik 1ab térdemelés, mig a masik sarokemelést végez,
térdemeléses futas csak bal karral, jobb karral, térdemeléses futés
jobb vagy bal kézben nehezéekkel, sarokemeléses futis jobb vagy bal
labon nehezékkel. Kitartd futasok 3500 méteren, ritmusvaltasokkal.
Gyors futdsok 25 méteres tavon, rajtgyakorlatokkal kiilonbozd
kiindul6 helyzetekbdl.

400 méter teljesitése sorozatban, fitk 62,00 masodperc, lanyok
72,00 masodperc alatt, 8 perc pihendvel.

Dobasok:

Egy- és kétkezes dobasok 2,5 kilogrammos medicinlabdaval.
Dobasok két kézzel 2 kilogrammos labdédval tavolsagra. Dobasok
egy kézzel 1 kilogrammos labdéval, tdvolsagra torekvéssel. Dobasok
hason- és hanyattfekvésbdl 3 kilogrammos, 4 kilogrammos

Matematika: logika,
valosziniiség-
szamitas, térbeli
alakzatok,
tajékozodas.

Vizualis kultura:
targy- €s
kornyezetkultura,
vizualis
kommunikacio.

Természetismeret:
mechanikai
torvényszeriiségek, az
emberi szervezet
miik6dése,
energianyerési
folyamatok.




medicinlabdédval. Gerelyhajitas 5—7 1épés lendiiletszerzésbol,
beszokkenéssel. Sulylokés hattal felallasbol, becsuszassal.
Versenyek. Torekedjenek a gyézelemre versengések kozben.
Rendelkezzenek a sorozatszokdelések végrehajtasahoz
elengedhetetlen ldberdvel.

ISMERETEK:

Az atlétikai mozgasok végrehajtasat befolydsold biomechanikai
torvényszertiségek.

Tudatosan alkalmazzak a ritmusvaltasokat az alloképességi futo
munkdjukban. Legyenek képesek a dobdsok, ugrasok helyes
technikai végrehajtasara.

SZEMELYISEGFEJLESZTES:

Testtudat, onértékelés, onbecsiilés, gondolkodas, motivacio,
érzelem- és fesziiltségszabalyozas, 6rom.

Az atlétikai feladatok és mozgésok napi jellegli eléforduldsa a
hétkoznapi életvitel soran egészségmegorzes jelleggel.

Kulcsfogalmak

biomechanikai torvények.

Lassu, kozepes, gyors tempd, sodrodas, egészségmegdrzés,

3. Sportjatékok
Tematikai egység

versenyzés

Motoros készség- és képességfejlesztés, jaték,

Orakeret
530ra

Elozetes tudas

A kozépiskola 9—-10. osztalyaban megismert sportjatékok technikai
elemei, taktikai megoldésai, szabdlyaik ismerete.

A tematikai egység A sportjaték-specifikus képesseégek erdsitése. képesség kialakitasa
nevelési-fejlesztési onszervez0d, 6nallo jaték lebonyolitasara. A jaték vezetésének
céljai megismerése €s gyakorlasa. A sportolason keresztiil megszerzett

személyiségvonasok jelentdségének tudatositasa.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolddasi pontok

MOZGASMUVELTSEG:

A korosztaly mozgasmiiveltségi tartalma teljesen megegyezik a
kozépiskola 9—-10. évfolyaman megismertekkel.

A sportjatékok korabban megismert teljes mozgasanyaganak
komplex javitasa. A jatékkészség képességhatterének intenziv
egylittes javitasa, olyan specialis képességfejleszté gyakorlatok
alkalmazéséaval, melyek folyamatosan biztositjak az alkalmazott
taktikai tartalmu technikai elemek minél magasabb szinvonala
végrehajtasat. Kiillonos figyelem forditasa a torzs izomzatanak
folyamatos fejlesztésére, a gyorsasagi eréfejlesztésre, a 1ab
gyorserejének, ugroképességének novelésére, az alap-alloképesség
fokozasara. A koordinacios képességek, az ligyesség korkordsen
boviilo képzésével, a technika tokéletesitésével, valamint az erd-
dinamikai feltételrendszer folyamatos fejlesztésével lehetove kell
tenni a korosztalyra jellemzd éltalanos jatékiram fejlesztését.

ISMERETEK:

Matematika: logika,
valdszinliség-
szamitas, térbeli
alakzatok,
tajékozodas.

Vizualis kultura:
targy- és
kornyezetkultura,
vizualis
kommunikacio.

Természetismeret:
mechanikai
torvényszerliségek, az
emberi szervezet




Taktika, stratégia, szabalyok, sip- s karjelzések. miikddése,
A sportjatékok magas szinti izéséhez sziikséges motoros energianyerési
képességek. Onallo alapszintii jatékvezetés. folyamatok.

SZEMELYISEGFEJLESZTES:

Siker, kudarc, kitartas, dnfegyelem, onkritika, tolerancia.

A sportjatékok fizikai, szellemi és érzelmi hatdsainak 6nallo
megfogalmazésa. A képzési tartalmak 1ényeglato felfogéasa. A siker
¢s a kudarc egyéni €s csoportos megélése, kezelése. A hidnyossagok
felismerése, a hibak onkritikus szemlélete, és a pozitiv megoldasra
vald torekvés kialakitdsa. A sportoldi magatartasformak kialakitasa.

Kulcsfogalmak

Edzettség, kondicionalis képesség, koordinacids képesség, aerob, anaerob,
versenyzés, versenysport, szabadiddsport, streetball, strandkézilabda,
strandrOplabda, rekreacio, egészség, stressz, dopping.

A fejlesztés vart
eredményei

A sportjatékok fizikai, szellemi és érzelmi hatdsainak 6nallo
megfogalmazasa. A képzési tartalmak 1ényeglatéd felfogasa. A siker €s a
kudarc egyéni és csoportos megélése, kezelése. A hianyossagok
felismerése, a hibak onkritikus szemlélete és a pozitiv megoldésra vald
torekvés. A sportoldi magatartdsformak betartasa. Ismerje fel a tanuld,
hogy az feladatok soran mely biomechanikai térvények befolyasoljak a
helyes kivitelezést. Az atlétikai feladatok €s mozgasok napi jelleggel
torténd végzése a hétkoznapi €letvitel soran egészségmegdrzes
jelleggel. Az aerob munkavégzés 1ényegének, az alloképességben
betoltott szerepének ismerete. Alapismeretek az aerob munkavégzés
egészségmeglrzésben betoltott szerepérdl. A karosodasokat okozéd
gyakorlatok ismerete. A tarsak gyenge oldalanak segitése, az erdsségek
elismerése. Ertékfelismerés, onértékelés. Aktiv részvétel a
sportrendezvények szervezésében. Téjékozottsag a tanult
versenysportagak versenyrendszerérdl, a magyar €lsportolok
eredményeinek ismerete, figyelemmel kisérése.




