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11-12. évfolyam (144/120 6ra)

Sportjatékok 30 6ra 26 ora
Torna 20 ora 15 ora
Atlétika 30 6ra 26 ora
Alternativ 36 ora 30 ora
Onvédelem 10 6ra 8 6ra

Egészségkultura 18 6ra 15 6ra
Osszesen 144 6ra 120 6ra

Sportjatékok

El6zetes tudas

- Technikai, taktikai és egyéb jatékfeladatok, lIényeges versenyszabalyok ismerete és al-
kalmazasuk. Megfelelés a jatékszerepnek, sportszer(i és csapatelkotelezett viselkedés.

- Ismeretek a jatékvezetGi gyakorlatrdl.

- Empadtia és tolerancia a tarsak elfogaddsaban.

- Onfejlesztd és tarsas kapcsolatépits jatékok ismerete.

A tematikai egység nevelési-fejlesztési céljai

- A megoldasok sokféleségének, sikerességének bbvitése.

- Az 0ndllo jatékhoz sziikséges technikai és taktikai tudas mennyiségi és min&ségi névelé-
se.

- Az egyéni fizikai adottsagok és jellemvonasok fejlesztése, a csapatok eredményességéhez
sziikséges képességek, attitlidok erdsitése.

- A tobbféle labdajaték sordn a mozgastanulas folyamataban mi{kodé transzferhatds ki-
haszndlasa.

- Megkilzdés a fesziltségekkel.

Ismeretek, fejlesztési kovetelmények
Mozgasmdveltség

- Altaldnos feladatok
- Az Onszervezés gyakorldsa



Onallé csapatalakitas, bemelegités, gyakorlds és jatékszervezés. A tdmadas és védekezés
megszervezésére, a csapatosszeallitdsra és az értékelésre vonatkozé megbeszélések a
gyakorlasokba épitve. Szituaciok, feladatok megoldasa egyéni és/vagy tarsas dontéshoza-
tallal, a sportszer(iség, tolerancia és empatia szem el6tt tartasaval.

A tevékenységekhez tartozo felszerelések, berendezések 6nallé hasznalata, rendben tar-
tdsa, megdvasa.

Lényeges jatékszabalyok készségszintl alkalmazasa — jatékvezetési gyakorlat

A labdaval vagy labda nélkiili mozgdsok kozben elkévethetd, direkt vagy indirekt sze-
mélyre irdnyuld szabdlytalansagok elkeriilését el6segit6 gyakorlatok, megerGsitések,
megbeszélések. Az elkovetett vétség oOnalléd jelzése, annak elvardsa. A labdajaték-
specifikus id6hatarok betartdsanak gyakorlatai. Jatékfolyamatok ,bels6” jatékvezetéssel,
megegyezéssel.

A jatékvezetés gyakorlasa laza tanari kontrollal, 6nalléan, a Iényeges jatékszabalyok al-
kalmazdasdaval, néhany jatékvezet8i nonverbalis jel haszndlataval is.

Versenyhelyzetek

A labdajatékok alap- és jatékismereteinek alkalmazasa, megmérettetése osztalyszintl
mérk&zéseken, hazibajnoksagokon, a tehetségesebb tanuldk szamara a korosztalyos di-
akolimpiai és egyéb versenyeken.

Kosarlabdazas

Technikai elemek tékéletesitése, alkalmazdsa

Uj variaciok a mar megtanult technikakkal kisebb taktikai egységekbe dgyazottan — tébb-
féle cselezés, ritmusvaltds, biztonsdgos labdabirtoklas, kidobott labda elfogasa, labdave-
zetés kilonb6z6 testhelyzetekben, tdmadd, védd 1ab- és karmozgasok, Osszetettebb at-
adasok, kotetlen atadasi formadk, kiizdések vall-vall érintéssel a labda megszerzéséhez,
lepattano labda megszerzése, ebbdl indulas, atadas vagy kosarra dobas.

Harmas-nyolcas, harmas lefutas.

A technikdkat alkalmazé jatékok parban, csoportban a varidciok 6nallé és kreativ felhasz-
nalasaval.

Taktikai tovabbfejlesztés

Az emberfogdasos védekezés gyakorlasa és 6nalld alkalmazasa.

Formdacidk begyakorlasa két vagy tobb ember kapcsolatara tdmadasban és védekezés-
ben. A specialis feladatok megoldasa, biintet6dobas utani tdmadas és védekezés.

Jaték minden Gsszetétell, emberhatranyos, emberel6ny6s és azonos létszamu taktikai
szituacioban.

Onallé dtletjaték (streetball, illetve egészpalyas 5:5 elleni jaték).



Kézilabdazas

Technikai elemek tékéletesitése, alkalmazdsa

Valtozatos varidciok megoldasa mar megtanult technikakkal kisebb taktikai egységekbe
agyazottan.

Taktika elGkészit6 futo- és fogojatékok, test-test elleni kiizdelmek.

Labdatechnikak Osszetett és bonyolultabb alapformai cselekvésbiztosan végrehajtva.
Indulécsel, ataddcsel, 16vScsel, cselkapcsolatok alkalmazdsa mindkét oldalra. Sancolds,
zaras.

Széls6k, atlovek, bedlldk kapura lovéseinek gyakorldsa, alkalmazasa rovidebb akcidk be-
fejezéseként, kapusmozgasok atismétlése.

Taktikai tovdbbfejlesztés

Gyors inditdsok gyakorlasa, |étszambeli el6nybdl, illetve hatranybdl valé tamadasok. Ja-
tékszituaciok ismétlése bedlldval, lerohanas rendezetlen védelem ellen, szélsébefutasok.
Védekezés iranyitdsa gyorsinditas esetén. Védekezési taktika végrehajtdsa 6:0, 5:1, véde-
kezési rendszerek esetén.

A mez6nyjatékosra és a kapusra vonatkozé szabalyok ismerete, betartdsa.

Roplabdazas

Technikai elemek tékéletesitése, alkalmazdsa

A labdaérintés biztonsaganak, a labda tudatos és pontos helyezésének gyakorlasa, a hi-
baszazalék csokkentése, az élvezhet6, folyamatos jaték elérése érdekében. Guruldsok,
vet6dések. Célba Utések és érint6 labdatovabbitasok mozdulatlan céltargyra vagy tars-
hoz. A sdncolas technikdja egyénileg és parban. Az (ités és a sancolas fedezése.

Tanult tdmadasi technikak gyakorldsa, a fels6 egyenes nyitas differencialt tovabbfejlesz-
tése novekvd tavolsagral, tgyesebbek felugrasbdl.

A feladas technikdjanak biztonsagos alkalmazdsa alkar- és kosarérintéssel egyarant.
»ROptenisz”, szabadon valasztott vagy megkotott érintésfajtaval.

Rovid és hosszu labdadtadasok talajon vagy levegGben.

Taktikai tovabbfejlesztés

Atadasok, atvételek mélységi, szélességi jatékhelyzetek kialakitasaval. Védekezések kii-
[6nb6z6 allasrendek szerint, a csillagalakzat, alapvédekezési forma megtanitasa.

4:2-es és az 5:1-es védekezési és tamadasi jatékelemek elsajatitasa.

Ut8 és sancold jatékosok melletti védekezés, sdnc mogotti Gtdtt vagy ejtett labddhoz vald
elhelyezkedés. Roplabdaban a forgdsszabaly, az elsé és masodik sorra vonatkozo fébb
megkotéseknek valé megfelelés, a halé és a labda hibds érintése szabalyai és a labdara,
emberre vonatkozo teriiletelhagyas értelmezése.



Bonyolultabb — kooperativ, kreativ — testnevelési és sportjatékok. A sportjatékokra vald el6-
készitésen tulmutatd, stratégiai jellegl, az életszerepekre felkészitd és inkluzidra érzékenyitd
jatékok.

Ismeretek, személyiségfejlesztés

- Az animaci6 alkalmazasa a jatékok tovabbfejlesztésében.

- A testnevelési és sportjatékok mozgdsai, szabalyrendszere egymasra épilésének megér-
tése.

- Alegfontosabb jatékvezetdGi jelzések ismerete.

- A sportjatékok transzferhatdsanak felismerése és az egyén fejl6dése szempontjabdl le-
hetséges Osszefliggések értelmezése.

- A paros és tarsas kapcsolatokban konstruktiv konfliktusmegoldas.

- Sportjaték-torténeti ismeretek, érdekességek iranti érdeklédés, tajékozottsag a témaban.
A sportjatékok kiemelkedd magyar bazisai, nemzetkozi sikerei.

- A személyes biztonsag és tarsak biztonsaganak védelme a jatékszituacidkban, a donté-
sekben pedig a baleset-megel6zés fontossaganak tudatos képviselete.

- Az alkotd, kooperativ mozgasos tevékenységek kezdeményezése, az otletek kulturalt
megfogalmazasa és megvaldsitdsa.

Kulcsfogalmak/fogalmak

Jatékrendszer, taktika, tdmadasi rend, védelmi rend, dnszervezédés, problémaorientalt tak-
tikai megoldas, tamadasi stratégia, védekezési stratégia, megegyezésen alapuld jaték, rafor-
dulds, befutds, harmas-nyolcas, (tés-sdncolds fedezése, eséstompitds, bevetddéses-
bedé&léses |6vés, sportagspecifikus bemelegités.

Torna jellegti feladatok

El6zetes tudas

- A differencialt gyakorlatok atlagos mozgasbiztonsaggal, sziikség esetén segit6 biztositas-
sal. Esztétikus, fegyelmezett végrehajtas.

- Adifferencialt gyakorlasi mennyiség és mindség okai, kdvetkezményei.

- Gyengeségek ellensulyozasa képességfejlesztéssel, gyakorlassal.

- Részleges 6nallosag és segitségadds az egyéni, paros és tarsas feladatokban.

A tematikai egység nevelési-fejlesztési céljai

- A koordinacio, a cselekvésbiztonsag, a zenéhez illeszkedés tovabbfejlesztése a torna jel-
legli sorozatok soran a mar ismert és Uj elem- és motivumkapcsolatokkal is.

- Az 0nallésag és kooperativitas novelése a mozgasrendszer miikodtetésének minden teri-
letén: bemelegitésben, képességfejlesztésben, gyakorldsban, versenyzésben, verseny-



rendezésben. Az erGsségek és gyengeségek figyelembevétele, egyéni céliranyos fejleszté-
sek.

A kOz0s tervezés, kivitelezés sordn a kell§ hatarozottsdgu és 6ntudatu kommunikacio fej-
lesztése.

A gyakorlatok jo tartassal, biztos kiallassal torténd, esztétikus, gordilékeny végrehajtasa-
nak elérése.

Ismeretek, fejlesztési kovetelmények

Mozgasmdveltség

Gimnasztika

Rendgyakorlatok gyakorlasa

A kordbbi évfolyamokon gyakoroltak alkalmazasa az éraszervezés funkcidinak megfelels-
en.

Szabadgyakorlati alapformaju gyakorlatok végzése

A gyakorlatok varidlasa szempontjai szerinti valtozatok: pl. mozgdsitem valtoztatasa,
kiindulod helyzet és kartartas valtoztatasa.

Valtozatos eszkdzok, kéziszerek — ugrokotél, gumikotél, sulyzo, theraband, gydgylabda,
homokzsak stb. — alkalmazdasa a helyi felszereltség fliggvényében.

32-64 utemU gimnasztikai gyakorlatok, egyidejl mozgdskapcsolatok, aszimmetrikus soro-
zatok.

Osszetett, komplex, fizikai képességeket fejleszts gyakorlatok végzése

Szabadgyakorlati alapformaju és természetes gyakorlatok differencialtan, egyénre sza-
bottan, az egyéni optimumra torekvéssel. Az izlleti lazasdg megtartdsa, fokozadsa gim-
nasztikai és stretching gyakorlatokkal. Az aktiv és passziv izomnyujtds hatasanak elkiloni-
tése.

Er6gyakorlatok az egyén szamara optimalis ellenallds lekliizdésével.

Az agonista és antagonista izmok aranyos, harmonikus fejlesztése.

Anaerob alloképességet fejlesztd eljarasok a gimnasztika eszkozeivel.

Az egyensulyozas gyakorlatai: dinamikus gyakorlatok guggoldsban, talpon, labujjon, for-
gomozgdasokkal sorozatban.

Maszasok, fuggeszkedések differencialt kovetelménnyel, az egyéni fejl6dést kovetd rend-
szeres kontrollal.

Torna, sporttorna

Akrobatikus gyakorlatok — talajtorna

Tartasos gyakorlatelemek, elemkapcsolatok gyakorlasa: tarkdallas, fejallas, kézallas, mér-
legdllasok, spargak, hidak, mozgdsos gyakorlatelemek gyakorldsa: guruléatforduldsok ki-
[6nb6z6  iranyokba, guruldatforduldas hatra—tolédads kézallasba, tarkdbillenés,
fejenatfordulas, kézenatfordulas oldalt, vet6dések, atguggolasok, atterpesztések, labkor-



zések, délések, felallasok egységesen az alapformdban és differencialtan a variaciokban,
az elemek mennyiségének és nehézségi fokanak tovabbfejlesztése differencidltan.

Osszefiiggd gyakorlatsorok — tdrsas talajtorna.

- Gyakorlds soran az egyéni optimum, 6nallé bdvités megjelenitése az elemkapcsolatok-
ban, sorozatokban.

- Az esztétikus és harmonikus el6adasmad igénye (feszitések, fejtartas, valltartds, spicc)
mint minGségi elvaras megjelenik a hibajavitas, az ismétlések soran.

- Pdros gyakorlatok 6ndlléd 6sszeallitdsa cselekvésbiztos szinten elsajatitott talajtorna-
elemek kreativ felhasznaldsdaval, a szlikség szerint beépitett segitségadast tartalmazva.

Szertorna-gyakorlatok

- A gyakoroltatas soran egységesen az alapformaban és differencialtan a variacidkban, az
elemek mennyiségének és nehézségi fokanak tovabbfejlesztése differencialtan, egyénre
szabottan torténik.

Szertorna, gyakorlds tornaszereken fiuk szamdra

- Gydrln — kéz- és labfliggések, fliggések, lefliggések, mellsé fligg6mérleg, hajlitott tamasz,
nyujtott tdmasz, alaplendilet, lendiletvétel, huzédas-tolddas tamaszba, vallatfordulds
elére, homoritott leugras, leterpesztés hatra.

Szertorna, gyakorlds tornaszereken ldnyok szamdra

-  Gerendan - allasok, térdelések, ulések, fekvések, térdelGtamaszok, mérlegek,
guggoldtamaszok, fekvétamaszok, tamaszban atlendités, belendités, hasonfekvésbdl
emelés fekv6tamaszba, térdel6tdmaszba, fordulatok allasban, guggolasban. Szokdelések,
labtartascserék, felugrds egy lab at- és belenditéssel, homoritott leugras, terpesz csuka-
ugras.

Minden torna jellegl feladatra jellemz&en:

- Célszer( gyakorlasi és gyakorlasszervezési formaciok miikodtetése dnalldan.

- A segitségadas technikai, felel8s kiilsé kontrollal — a tudatos hibajavitas beépitése a min-
dennapi gyakorlasi szokdsokba.

- Alkalmazas versenyszituacidkon keresztiil, az egyszer(i szabdlyok — pontozasi hierarchia
és szemlélet — gyakorlasa.

Aerobik

- A sportagi jelleg — dinamikus, statikus erd, egyensulyozas, lazasag, ruganyossag és rit-
musérzék — megvaldsitasahoz sziikséges el6készitd és ravezetd gyakorlatok.

- A korabban tanult aerobik Iépésgyakorlatok, alaplépések, haladasok, karmozdulatok osz-
szehangolasa, az aerobik kritériumainak valé megfelelés fejlesztése a gyakorlas altal:
testtartas, mozdulatok preciz végrehajtasa, szinkron a zenével és egymassal.

- Rovid koreografiak ismétlése magas cselekvésbiztonsaggal.



Paros, mikrocsoportos koreografiak onallésagra torekedve, a szlikséges optimalis tanari
irdnyitassal.
Aerobik-bemutatdk egyszer(sitett szabalyokkal.

Egyéb torna jellegli és tancos mozgdsformak

Gulatorna, falmaszas, gumiasztal, eszk6z6s tancok, utcai tancok stb.

Ismeretek, személyiségfejlesztés

Az erdsit6 és nyujté hatasu gyakorlatok alapvets anatémiai és élettani ismeretei.
Valtoztatasi hajlanddsag az egyéni hibas rutinokban.

A nemnek megfelel6 mozgas dinamikajanak és/vagy harmonikus esztétikajanak atélése
és tudatos felvallaldsa.

A divat és a média testkulturara haté kedvezé és kedvezétlen tényez6inek szétvalasztdsa
(értékfelismerés, onértékelés).

A sajat és tars testi épsége iranti felel6sségvallalas, a tarsak gyenge, esetleg sérilt olda-
lanak segitése, az erGsségek elismerése, tdmogatasa. Az egyéni és egylittes helyzetbdl
adddé sajatossagok mérlegelése, az objektiv megoldasok keresése.

A zenei és az esztétikai kivitelezésre vonatkozo ismeretek.

A tornasport sporttorténeti érdekességei (,,lovas nemzet vagyunk”).

Kulcsfogalmak/fogalmak

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

forgdsbiztonsag, divatos mozgdsrendszer, sporttanc.

Atlétikai jelegii feladatok

ElGzetes tudas

Térdels-, all6- és replilGrajt versenyszer( helyzetekben.

Iramszakasz, egyéni irambeosztas.

Kilonféle botatadasi technikak a valtéfutasban.

Optimalis lenduletszerzés, elrugaszkodas, repiil6fazis, biztonsagos leérkezés az ugrasok-
ban.

A hajitas, 16kés kilonbozGségei a mozgdsban és a fizikai mutatok terén.

A tematikai egység nevelési-fejlesztési céljai

Az egyén szamara el6nyos atlétikai mozgasformak kivalasztasa és 6ndllé gyakorlasa révén
az dnismeret fejlesztése.

A mar elsajatitott atlétikai futd-, ugrd-, dobdszamok versenyszabalyainak a korosztalyos
el6irasok szerinti alkalmazdasa és betartasa.

Motivalé eljarasok az egyéni eredmény, edzésteljesitmény javitasara.



A mérhet6 teljesitményeken alapuld objektiv ellenérzés elfogadtatasa, beépitése a sze-
mélyes aktivitdsokat befolyasolé dontéshozatalba.

A folyamatos és visszatér6 gyakorlas szerepének, jelentéségének, hatasanak tudatosita-
sa.

Ismeretek, fejlesztési kovetelmények
Mozgasmdveltség

Futasok

Rovidtav, valtofutas.

A gyorsfutds technikdjat javito gyakorlatok valtozatos végrehajtasa. A kedvez6 rajthelyzet
kialakitasa, segédvonalak kijelolése. Eredményorientalt egylttm(ikodés valtofutasban.
Valtok alakitdsa, versengések.

K6zéptav, folyamatos futas.

A kulonb6z6 tavokhoz illeszked6 futdtechnika kivalasztasa. Jartassag az adott tavhoz
szilkséges versenytempd és irambeosztds megvalasztasaban. Alloképesség-fejleszts
maodszerek rendszeres alkalmazasa és teljesitményének nyomon kovetése.

Ugrasok

A 1ép6 és guggold, a homoritd tavolugras (differencidltan a legligyesebbeknek) jellemzdi-
nek ismerete, gyakorlati alkalmazasa a valds méretd elugré fellletrdl elugorva.

Valasztds a magasugro technikdk koziil. 5-7 |épéses, egyénileg kialakitott nekifutassal, a
testi adottsagok alapjan differencialt elvarasok szerinti versenyszer( végrehaijtas.

Sorozat szokdelések végrehajtasa. 1-3 |épéses sorozat elugras, illetve sorozat felugrasok
technikajavité végrehajtasa. Gyorsuld nekifutds optimalis tavolsagrol.

Dobasok

Optimalis lendiletbdl torténd hajitas. Valasztas az egyes 10k mozdulatok kozdl. Az opti-
malis kidobasi szogre, sebességre és magassagra torekvés.

Célba és tavolsagra dobasok hajitd, 16k és veté mozdulattal.

A kilonb6z6 dobasformakkal a torzsizom sokoldalu erésitése.

Ismeretek, személyiségfejlesztés

A kozéptavok allérajtra vonatkozd szabalyainak, a koriven futds szabdlyszer(iségeinek, a
repulérajt elényeinek ismerete.

A savasodas jellegzetes hatasainak és teljesit6képességre gyakorolt hatasanak ismerete.
Az iram és tempo megvalasztasa szempontjainak ismerete.

A nekifutas modositasa sziikségszerlségének ismerete.

Informdcidk a passziv mozgatérendszer megterhelését, kdrosodasat okozé erbedzések-
rél.



Az olimpidkon szerepl6 atlétikai versenyszamok ismerete. A magyar olimpiai futo-, ugro-
és dobderedmények ismerete.

»A gyorsabban, magasabbra, er6sebben” jelmondat értelmezése.

Onmagahoz képest a legjobb teljesitmény elérésére torekvés, a siker atélése, a kudarc
elfogadasa és az azzal vald megkiizdés.

Az élettani kilonbozbségek ismerete.

Kulcsfogalmak/fogalmak

Egyéni reakcidid6, mozdulat- és mozgasgyorsasag, valtas kozbeni alkalmazkodas, korrekcio,

holtpont, 1ép6, homoritd és ollézé technika, atlépd, guruld, hasmant- és flop-technika, opti-

malis nekifutas, felugrasi ritmus, el6feszités, becsuszas, vetés, perdilet.

Alternativ és szabadidos mozgasrendszerek

ElGzetes tudas

A test feletti uralom szokatlan, Uj mozgdsszituaciokban.

A baleseti kockazatok mérlegelése.

Az adott alternativ sportmozgashoz sziikséges gyakorlasi és balesetvédelmi alapfogal-
mak, eljarasok.

Szabadban, teremben, spontdn helyzetben végezhet6 egyéni, tarsas, csoportos mozgas-
formak.

A tematikai egység nevelési-fejlesztési céljai

Sportagi mozgassal a kivant edzéshatas és éilményszerzés elérése labdarugas, kosarlabda,
kézilabda és roplabda sportagban.

A rekreacioval gazdagitott életvitelhez sziikséges sportagi, élettani, edzéselméleti isme-
retek megszerzése.

Az 6nalléan kezdeményezett tdrsas vagy csoportos sportolds szervezési és lebonyolitasi
ismeretei, jartassagok megszerzése.

A testnevelés UjszerU tartalmakkal torténé gazdagitdsa, az iskolai Iétesitményen belili és
tagabb kérnyezetében lévé lehet8ségek kihaszndlasa sportolasra.

A feln6tt kor sportos életviteléhez Ujabb mozgasformak, sportagak megismerése, csaladi
és csoportos ontevékeny sportoldshoz szlikséges.

Mozgasmdveltségbeli ismeretek megszerzése.



Ismeretek, fejlesztési kovetelmények

Mozgdsmdveltség

A szabadtéri és élethossziglan (izhet6 mozgasformak (turazas) hangsulydnak megerdsité-
se.

Ujszer(i mozgasfeladatok egyéb kihivasainak valé megfelelés, pl. a kdzlekedésbiztonsag
terliletén a kerékparozas kulturajat szem el6tt tartva.

Sportolas kozben a rutinok megerésitése a zoldfellilet megdvasaban, a tajhasznalatban,
az éplletek megdvasaban, az energia, a vizhaszndlat, a dohanyzas elleni kiizdelem és a
hulladékgydjtés, ujrahasznositas teriiletén.

A csaladi, barati, munkahelyi csoportos és ontevékeny sportoldsra vald felkészités, az
onszervez6déshez szikséges ismeretek, jartassagok megszerzése. Tarsasagban is jol al-
kalmazhaté mozgasos kreativ, kommunikaciés és kooperacids jatékok tarhazanak bévité-
se.

Egyszer(i (akdr sajat készitésl) eszkdzokkel szerény térigényld mozgasformak elsajatitdsa
(ugrékotelezés, asztalitenisz, leng6teke, tollaslabda, stb.)

Ismeretek, személyiségfejlesztés

Szabdlyismeret és baleset-megel§zési informacidk.

A helyes 0ltozkodés és folyadékfogyasztas a szabadtéren végzett sportolds soran.

A kornyezettudatos magatartas ismérvei, a testmozgasok soran az egyénnek énmagaval,
tarsaival és a természettel valé harmonikus kapcsolata.

A taborozdsi eszkozrendszer megismerése, hasznalatdban jartassdg szerzése (tdjfutas,
tajold és térkép hasznalata, satorverés, vizitura, vandortabor stb.).

Egy vdlasztott alternativ sportagban a vilagelit teljesitményének ismerete.

Kulcsfogalmak/ fogalmak

Rekredcio, edzettség, fittség, j6 kdzérzet, teljesit6képesség, ujrahasznositas, példamutatas;

kornyezettudatos természet- és épitettkdrnyezet-hasznalat.

Onvédelem és kiizdésportok

ElGzetes tudas

Biztonsagi kovetelmények és a kiizdésekkel kapcsolatos ritualé.
Az indulatok feletti uralom.

Egy—két onvédelmi megoldas, szabadulas a fogasbal.

A grundbirkdzas alaptechnikai, szabalyai.



A tematikai egység nevelési-fejlesztési céljai

- Az akaraterd, a kitartas, a kiizd6képesség, az dnbizalom fejlesztése, a félelem lekiizdése
és a sportszer(iség (fair play) szemléletének kiteljesitése. Kiizd6 tipusu jatékok tudatos
alkalmazasa a személyiségfejlesztésben, kilonos tekintettel az 6nuralomra, az 6nvéde-
lemre, a tarsak tiszteletére és a szabalyok elfogadasara. A kozosségben el6forduld ve-
szélyhelyzetek felismerése és kezelése.

Ismeretek, fejlesztési kovetelmények
Mozgasmdveltség

A kiizdéseket elGkészit6 és ravezetd gyakorlatok, jatékok.

Onvédelem — néi énvédelem

- Akozelharc alapelveinek alkalmazdasa a gyakorlatban.

- Az onvédelem 4-5 mozgdsbiztonsaggal végrehajtott megoldasa. Gyakorlds nagy elem-
szamu ismétléssel, automatizacio.

Grundbirkdzds cselekvésbiztos gyakorldsa

- Alapdllas, alaphelyzetek stabil alkalmazasa, szabalyos és erds fogasok csuklora, karra,
nyakra, derékra, rogzitett kilenditések, keresztfogasok.

- Emelések honaljfogassal, derékfogassal, kevert fogassal.

- A mogékerulések és kiemelések kiilonb6z6 valtozatai, dobdastechnikak, leszoritdsok al-
kalmazdsa.

- Az eredményes féldharc technikajanak elsajatitasa.

- Egyéni és csapatversenyek, kiizdési taktikat igényld feladatok jatékos formaban és paros
kiizdelmek.

Ismeretek, személyiségfejlesztés

- Onmaga megvédésének ismerete, a kdzelharc alapelvei ismerete.

- Az érzelem- és fesziltségszabdlyozas, az agresszié megelGzése a kiizd6 jellegli sporttevé-
kenységek révén. A sportagi tudas adta el6nydk megfogalmazasanak képessége.

- Asportszer( kiizdések jellemformalé hatdsanak ismerete, elismerése.

- A megegyezésre készenlét képessége, a szabalyok id6leges, tars altal megerdsitett fel-
fliggesztésének, mdédositdsanak lehetbsége.

Kulcsfogalmak/ fogalmak
Kozelharc, viszonylagos er6kifejtés, fokozatosan novekvd erékifejtés, sérilésmentes kizde-
lem, agresszid, 6nuralom, sportszer( harc.



Egészségkultura és prevencio

ElGzetes tudas

Rendszerbe szervez6d6 egészségtudatossag, dontésképesség az egészséges, aktiv élet-
mod érdekében.

Relaxacios, terhelési, edzési és a test épségét, egészségét meglrzb eljarasokbdl egy—két
megoldas ismerete, alkalmazasa.

Jartassag a gerincvédelmet érint6 minden tanult feladat megoldasaban.

A terhelés igazitdsa a tesztek eredményeihez.

A testmozgas szerepének ismerete a kdros szenvedélyek elleni kiizdelemben.

A tematikai egység nevelési-fejlesztési céljai Az élethosszig tarté optimalis, életkornak
és testalkatnak megfelel6 prevencios és rekredcidos mozgasos tevékenységek onallé md-
kodtetéséhez, bévitéséhez sziikséges készségek és kompetencidk tovabbfejlesztése. A
stressz kezelése. N6vekvd jartassdg a mérések és az adatokra épil6 onfejlesztés terén.

Az edzésre, a teljesitmény novelésére és mérésére, a prevenciora, rekreaciora kész fizikai
és mentalis allapot értékként kezelése.

A fenti allapot fenntartasahoz sziikséges elméleti és gyakorlati tudds rendszerré szerve-
zése.

Ismeretek, fejlesztési kovetelmények

Mozgasmdveltség

Bemelegités

Altaldnos és sportagspecifikus bemelegité mozgasanyag feladatmegoldasai, a tervezés,
szervezés, levezetés, értékelés megvaldsitasa.

A labdajatékhoz, tornahoz, futdshoz, ugrashoz, dobashoz, kiizdéshez kapcsolédé beme-
legitések altalanos és specialis jellemz8inek, mozgasainak elkilénitése széban és gyakor-
latban egyarant.

Edzés, terhelés

A fejlédés, a megfelel6 hatékonysag alapfeltételeinek biztositasa: jol szervezettség, a
felesleges allasid6k kikliszobolése, sziikséges mozgasterjedelem (id6, ismétlésszam),
sziikséges intenzitds (sebesség, gyakorlatsirlség, megfelel§ ellenallas), terhelés—pihenés
egyensulya.



Fébb témak:

Kondicionalis és koordindcids képességfejlesztés tervezése és megvaldsitasa a gyakorlat-
ban egyénileg, parban, csoportban eszkdzok nélkiil és kiilonb6z6 eszkdzok segitségével.
A fizikai fittség tipusai, fejlesztési lehetéségei. Onallé mozgdsprogram-tervezés, a tervek
bemutatasa, prébaja.

Hagyomanyos és alternativ eszk6zok hasznalata a (medicinlabda, sulyzd, ugrokotél, gim-
nasztikai labda).

A képességfejleszts eljarasok bemutatdsa: intervallumos, ismétléses, tartds és ellenérzé
modszerekkel edzésfolyamatok végzése.

A rendelkezésre all6 szabadid6 megtervezésének eljarasaira tervek megismerése. Egyéni
rekreaciés megoldasok bemutatdsa, foglalkozasrészlet vezetése. Konkrét sportagi tevé-
kenységre és mozgasanyagra fejlesztett kondicionalis és koordinacids képességfejlesztés.
Motoros tesztek lebonyolitasa—kodzponti elSirds szerint.

Az egészséges test és lélek megdvasa

A munkahelyi és egyéb artalmak elleni védekezésre valo felkésziilés: a biomechanikailag
helyes testtartas és az egészséges ldbboltozat kialakitasanak és fenntartasanak, a helyes
légzésnek a gyakorlatai, az Gl6munka és a zart tér ellensulyozasara szolgald tevékenysé-
gek, a sportolds kedvezd hatasa a szenvedélyek megel6zésében.

A stresszoldas gyakorlatai és a relaxacio.

A megtanult és folyamatosan hasznalt relaxacids modszerek tudatos alkalmazasa a pa-
lyaorientdcidt és jov6képet épitd lelki munkaban, és a feszlltségek szabalyozasa és az
élet stresszhelyzeteivel valé autogén megkiizdés.

A test-lelki harmdnia fejlesztésének egyéb, alternativ megkozelitése a helyi lehet&ségek
és programok szerint.

A testtartasért felel&s izmok kell6 erejének és nyujthatésaganak fejlesztése a helyesen
végzett tartasjavitd torndval (dltalanos és konkrét sportagi jelleggel).

Ismeretek, személyiségfejlesztés

Informdcidk a passziv mozgatérendszer megterhelését, kdrosodasat okozé erbedzések-
rél.

A sportagak gyakorlasahoz megfelel6en illeszkedd bemelegité eljarasok ismerete.

A terhelésfokozds paramétereinek ismerete. A tudatos terhelésen, méréseken, dnkont-
rollon alapulé teljesitményfejlesztés ismérvei.

Az edzéshatdshoz sziikséges ingerek nagysaga és gyakorisaga, a pihend id6 jelent&sége.
Az alvas és ébrenlét megfelel6 aranyai, a sport szerepe az egészséges, nyugodt alvasban.
A gerincsérilések, artalmak elkerilési modozatainak ismerete.

A sérilt gerinc esetén az elsGsegély ellatasa és/vagy a sérilttel valé helyes banasmad
ismerete.

A stresszes allapot elleni tudatos védekezés ismerete.

A novekvé teljesitmény, sporteredmény objektiv elismerése, 6rom a masik ember telje-
sitménye felett, pozitiv megerdgsités.



Az 6rom, mint pozitiv életérzés melletti tudatos dontés. A kdzos élmény, az egészség és a
mozgasra forditott szabadid6 megteremtésének egymast erésité igénye (flow, motiva-
cio).

Felel6sségvallalds a sajat és a tarsak egészséges életmaddja irant.

Kulcsfogalmak/ fogalmak

Sportagspecifikus bemelegités, mozgasterjedelem, intervallumos, ismétléses, tartds és elle-

nérz6 maodszer, terhelés-pihenés egyensulya, ingernagysdg, ingergyakorisag, gerinckimélet,

relaxacio, flow.

A fejlesztés vart eredményei a 11. évfolyam végén

Sportjatékok

Kosarlabda: harmas nyolcas, emberfélényes helyzetek.

Kézilabda: helycserés tdmadasvezetés félaktiv védbkkel, kapuraldvéssel.

Roplabda: komplex gyakorlat fogadassal, feladassal, letitéssel

Ondllésag és dnszervezés a bemelegitésben, a gyakorldsban, az edzésben és a jatékban,
jatékvezetésben.

Az adott labdajaték f6bb versenykorilményeinek ismerete.

Erés figyelemmel végrehajtott technikai elemek, taktikai megoldasok, szimulalva a valédi
jatékszituaciokat.

A misik személy eltérd szint{ jatéktudasanak elfogadasa.

Kreativitast, egytuttmdkodést, tartalmas, asszertiv tarsas kapcsolatokat szolgalé mozga-
sos jatéktipusok ismerete és célszerl hasznalata.

Torna jellegii feladatok

A tanult tartdsos és mozgdsos elemek felhasznaldsaval 6nalld talaj- és szergyakorlat (13-
nyok gerendan, fiuk gy(rdn). Akrobatikus elemek bekapcsolasa.

Ugras: valasztott akrobatikus elem tornaszekrényen.

Gimnasztika: 32-64 GtemU szabadgyakorlat 6nallé 6sszedllitasa.

A torna mozgdsanyagaban az optimalis végrehajtasra jellemz§ téri, id6beli és dinamikai
sajatossagok megjelenitése.

Ondlléan 6sszeallitott 6sszefliggd gyakorlatok tervezése, gyakorlasa, bemutatasa.
Ambicié szerint 6nall6é zenevalasztas, a mozdulatok a zene id6beli rendjéhez illesztése.

A torna versenysport el6nyei, veszélyei, a hozza kapcsolddo testi képességek fejlesztése
lehetdségeinek ismerete.

Optimalis segitségadas, biztositds, biztatas.

Hibajavitas és annak asszertiv kommunikacidja.

Az izmok, izliletek mozgashatarat bévit6 aktiv és passziv eljarasok ismerete.



Atlétika jellegi feladatok

Futas: rovid- (30 m) és kozéptavfutds (1200 m), valtéfutas (valtas).

Ugrds: magasugras flop technikaval.

Dobas: becsuszasos sulylokés.

A futasok, ugrdsok és dobasok képességfejleszté hatdsainak felhaszndldsa mas mozgas-
rendszerekben.

Az atlétikai versenyszamok biomechanikai alapjainak ismerete.

Az all6képesség fejlesztésével, a lendiiletszerzés, az izom—el6feszitések begyakorlasaval a
futd-, az ugré- és a dobodteljesitmények novelése.

Az alapvetd atlétikai versenyszabalyok ismerete.

Bemelegités az atlétikai mozgasokhoz illeszked&en.

Alternativ és szabadidGs mozgdsrendszerek

Uralom a test felett a sebesség, gyorsulas, tempdvaltas, gurulds, csuszas, gordilés ese-
tén.

Feladatok 6nallé tervezése és megolddsa alternativ sporteszkdzokkel.

Az adott alternativ sportmozgashoz sziikséges edzés és balesetvédelmi alapfogalmak
ismerete.

Az ismeretek alkalmazdsa az uj sporttevékenységek soran.

Onvédelem és kiizdésportok

A szabalyok és ritualék betartasa.

Onfegyelem, az indulatok és agresszivitas kezelése.

Tobb tdmadasi és védekezési megoldas, kombindcié ismerete az dnvédelemben, az allo-
és a foldharcban.

Egészségkultura és prevencié

A bemelegités sziikségessége, megvaldsitasa élettani tényezGinek ismerete.

Az egészség fenntartasdhoz sziikséges edzés, terhelés megtervezése. Relaxacids gyakor-
latkészlettel tudatos védekezés a stresszes allapot ellen. A fesziiltségek szabalyozasa és
az élet stresszhelyzeteivel vald autogén megklizdés.

A testtartasért felel6s izmok erdsitését és nyuljtasat szolgald gyakorlatok ismerete, pon-
tos gyakorlasa, ért6 kontrollja.

A gerinckimélet alkalmazdsa a testnevelési és sportmozgasokban, kerti és hazimunkak-
ban, az esetleges sériiléses szituaciok megfelel§ kezelése.

Altalanos sportm(iveltség, sporttdrténeti és versenysportbeli elemi tajékozottsag a hazai és

nemzetkozi élmezdény tekintetében egyarant.



A fejlesztés vart eredményei a 12. évfolyam végén

Sportjatékok

Kosarlabda: 3-3 elleni jaték (technikai elemek, taktikai készség, védekezés, labda nélkiili
mozgds, szabalyismeret); 5-5 elleni jaték.

Roplabda: komplex gyakorlat fogadassal, feladassal, lelitéssel, folyamatos jaték.
Kézilabda: hatos fal elleni jaték, a védekezés alapmozgasai.

Onéllésag és dnszervezés a bemelegitésben, a gyakorldsban, az edzésben és a jatékban,
jatékvezetésben.

Az adott labdajaték f6bb versenykorilményeinek ismerete.

Erés figyelemmel végrehajtott technikai elemek, taktikai megoldasok, szimulalva a valodi
jatékszituaciokat.

Otletjaték és 2-3 tudatosan alkalmazott tdmadasi formacid, egylttm(ikodés a védekezés
szervezésében. A csapaton bellli szerepnek valé megfelelés.

A csapat taktikai tervének, teljesitményének szakszer( és objektiv megfogalmazasa.

A misik személy eltérd szintl jatéktudasanak elfogadasa.

Kreativitast, egytuttmdkodést, tartalmas, asszertiv tarsas kapcsolatokat szolgalé mozga-
sos jatéktipusok ismerete és célszerl hasznalata.

Torna jellegii feladatok

A tanult tartdsos és mozgdsos elemek felhasznaldsaval 6nalld talaj- és szergyakorlat (13-
nyok gerendan, fidk gy(ir(in) akrobatikus elemekkel.

Ugras: vélasztott akrobatikus elem tornaszekrényen.

Gimnasztika: 32-64 GtemU szabadgyakorlat 6nallé 6sszedllitasa.

A torna mozgdsanyagaban az optimalis végrehajtasra jellemz§ téri, id6beli és dinamikai
sajatossagok megjelenitése.

Ondlléan 6sszeallitott 6sszefiiggd gyakorlatok tervezése, gyakorlasa, bemutatasa.
Ambicié szerint 6nall6é zenevalasztas, a mozdulatok a zene id6beli rendjéhez illesztése.

A torna versenysport el6nyei, veszélyei, a hozza kapcsolddo testi képességek fejlesztése
lehetdségeinek ismerete.

Optimalis segitségadas, biztositds, biztatas.

Hibajavitas és annak asszertiv kommunikacidja.

Az izmok, izliletek mozgashatarat bévit6 aktiv és passziv eljarasok ismerete.

Atlétika jellegii feladatok

Futas: rovid- (30 m) és kozéptavfutds (1200 m), hosszutdv futas (2000 m).

Ugras: tavolugras differencialt technikdval, magasugras valasztott technikaval.

Dobds: becsuszdsos sulylokés.

A futasok, ugrdsok és dobasok képességfejleszté hatdsainak felhaszndlasa mas mozgas-
rendszerekben.

Az atlétikai versenyszamok biomechanikai alapjainak ismerete.



Az alloképesség fejlesztésével, a lendiletszerzés, az izom—el6feszitések begyakorlasaval a
futod-, az ugrd- és a dobdteljesitmények novelése.

Az alapvetd atlétikai versenyszabalyok ismerete.

Bemelegités az atlétikai mozgasokhoz illeszked&en.

Alternativ és szabadidGs mozgdsrendszerek

Uralom a test felett a sebesség, gyorsulds, tempadvaltas, gurulds, csuszas, gordilés ese-
tén.

Feladatok 6ndllé tervezése és megolddsa alternativ sporteszkozokkel.

Az adott alternativ sportmozgashoz sziikséges edzés és balesetvédelmi alapfogalmak
ismerete.

Az ismeretek alkalmazdasa az Uj sporttevékenységek soran.

Onvédelem és kiizd6sportok

A szabalyok és ritualék betartasa.

Onfegyelem, az indulatok és agresszivitas kezelése.

Tobb tamadasi és védekezési megoldds, kombinacié ismerete az 6nvédelemben, az all6-
és a foldharcban.

Egészségkultura és prevencio

A bemelegités sziikségessége, megvaldsitasa élettani tényez8inek ismerete.

Az egészség fenntartasdhoz sziikséges edzés, terhelés megtervezése. Relaxaciés gyakor-
latkészlettel tudatos védekezés a stresszes allapot ellen. A fesziiltségek szabalyozasa és
az élet stresszhelyzeteivel val6é autogén megkiizdés.

A testtartasért felel6s izmok erdsitését és nyujtasat szolgalé gyakorlatok ismerete, pon-
tos gyakorlasa, érté kontrollja.

A gerinckimélet alkalmazdsa a testnevelési és sportmozgasokban, kerti és hazimunkak-
ban, az esetleges sériiléses szituaciok megfelels kezelése.

Altaldnos sportm(iveltség, sporttdrténeti és versenysportbeli elemi tajékozottsag a hazai és

nemzetkozi élmezény tekintetében egyarant.
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Egészségkultlira — prevencio .......cceeeeciveeeccieee e e Hiba! A kényvjelz6 nem létezik.
A fejlesztés vart eredményei a 9. évfolyam végén............ccuueeennneen. Hiba! A kényvjelz6 nem létezik.
A fejlesztés vart eredményei a 10. évfolyam végén.......ccccocvevevnnnenn. Hiba! A kényvjelz6 nem létezik.

11-12. EvFOlYam (1447120 OFa) ..cveecreereeiteeeteeeieeeieeeteeeeeeteeteebeeebe e beebeesbeesbeesteestaestsesssesssesssessseenseenseans 1
Yo Lo g A - 1 1=1 o] PSPPI 1
Torna jellegli fRIAadatoK......cocuiiie i e et e e et te e e e et e e e srtae e e ebraeeeentaeeeenes 4
Atlétikai jelegl feladatok.........couciie i e e e e e eaba e e e eanreas 7
Alternativ és szabadid6s MOzgasrenNdSZEreK......c.uiiiiiee e i e 9
ONVAEIEM €5 KUZABSPOITOK ....cvviveeiivietieeieeeeee ettt ettt et te et et s e eaeste st et eseeseeseersstesaesseneeneanas 10
EGESZSEZKUILUIa €S PreVENCIO....ciicuiiieieiiiie et ecttee ettt e e e e st e e e s e e e e s saaaeeesabaeessnsbeeessanaeaaan 12
A fejlesztés vart eredményei a 11. évfolyam VEZEN.......ccoocvviiiiiiiie et 14

A fejlesztés vart eredményei a 12. évfolyam VEZEN.......ccoocviiiiiiiiie ettt 16



