TESTNEVELES ES SPORT

A kozoktatds kimeneti szakaszahoz kozeledve a tudatos, rendszeres képzésben megjelenik a
testkultirahoz tartozo, az altalanos miiveltséget fejleszté szabaly-, élettani, anatomiai, illetve
sporttorténeti oktatds, megteremtve a sziikséges alapot €s lehetdséget a kdzép- és emelt szintli
érettségi vizsga sikeres teljesitéséhez. A testnevelés és sport tartalma — mar a kritikus
gondolkodasra alapozva — a 9—12. évfolyamon tovabb mélyiti és boviti a sportolas, aktiv
pihenés alkalmazdsahoz  sziikséges ismereteket ¢és mozgasos tevékenységeket,
kompetencidkat. Megteremti az élethosszig tartdé mozgésos tevékenységekhez sziikséges
felelés dontések elegendd és rugalmasan bdvithetd informécios készletét.

A kerettantervet a dinamikus komplex rendszerek Onszervezd tulajdonsidganak és
pedagbgiai kovetkezményeinek figyelembevételével dolgoztuk ki. Vagyis a kerettanterv
mozgasos tartalmakhoz kothetd prioritdsa a tanulok folyamatos alkalmazkodasra késztetése a
sikeres végrehajtds és eredményesség érdekében. Ennek értelmében a kerettantervben
megjelend alapelv nem a feladatok sokszori végrehajtdsa a modell-technika kialakitasanak
érdekében, hanem a végrehajtdsok soran felfedezett aprd, a mozgassorok valtozatossagabol
kovetkezd fluktuaciokhoz torténd alkalmazkodas. Roviden Osszefoglalva a tanulo
alkalmazkodd képességét ¢és nem a mozgasreprodukald képességét fejlesztjik a
érdekében.

A kerettanterv tananyaganak ¢és struktirdjanak kialakitdsdnal Osszefoglaloan a
kovetkezé szempontokat vettiik figyelembe a kiilonb6zd testgyakorlasi formaknal, hogy azok
jéruljanak hozzéd az A4ltalanos értékrendeken tal a kozos és egyéni érdekekhez, valamint
erdsitsék a tantargy alapvetd motivacios tényezdit: Otletszerzés, élményszerzés, jokedv,
dramatika, kaland, testformalas, fogyokura, kikapcsolodas, fesziiltség-levezetés, 6romszerzeés,
barati kor, onmegvaldsitas, teljesitménykontroll, sportolasi igény stb.

Eppen ezért keriilt eltérbe az altalanos mozgaskészség és fizikai teljesitéképesség
fejlesztése mellett a jatékos mozgasfeldolgozas, amely nagymértékben erdsiti a tanulok
egészséges személyiségfejlodését a mozgis Oromén keresztiil. A tanterv egy modern
szemléletet tiikroz, amelyben kiemelt szerep jut az emberi testmozgds esztétikdjanak,
¢letmdd-vonzatainak és a képességfejlesztésnek. A tradiciondlis sportoktatassal parhuzamban
jelentés szerepet kap benne a jatékpedagdgia. A tanterv megvaldsitasaban kozremiikodo
pedagdgusnak folyamatosan figyelemmel kell kisérnie tanuldinak testi, fizikai és pszichikus
fejlodését, s az iskolai életre kihatd életvitelét. Munkéjaban az eddiginél nagyobb szerepet
kell biztositania a demokratikus szellemi, nyitott téma- és eszkOzvalasztasnak, a nagyobb
kindlatnak a testgyakorlasi formak teriiletén, és a parbeszéden alapuld interaktiv oktatasi
modszereknek. Ugyancsak kiemelt figyelemmel kell kezelnie a testgyakorlasban rejld
értékeket, amelyek hozzajarulnak a civilizacidés artalmak ellensulyozasdhoz, a tanulok
optimalizalt biologiai fejloddéséhez és a korszeri életre valo felkésziiléshez.

A nyelvi elokészitds osztalyok esetén a Testnevelés és sport kerettantervet a nyelvi
elokészitd évfolyam kezdetétdl folyamatosan kell alkalmazni. Ez esetben a 9-10. évfolyam a
nyelvi el6készitonek és a 9. évfolyamnak felel meg, a 11-12. évfolyamra tervezett tartalmakat
pedig a 10-12. évfolyamon (harom évre szétosztva) kell megvalodsitani. Utdbbi esetben
természetesen az Orakeret is boviil, amely a tablazatokban az eredeti éraszam alatt, zardjelben
olvashato.

9-10. évfolyam



Tematikai egység

1. Torna, RG, aerobik feladatmegoldasok Orakeret
Motoros készség- és képességfejlesztés: fittség, jaték s | 40 gra
versenyzeés

Elozetes tudas

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

A tornagyakorlatok soran az érzékelés, az iitem- €s ritmusérzék, a
helyzet- és mozgésérzékelés, a tér- és egyensulyérzek fejlewsztése.
Pontossagra, figyelemre nevelés, batorsag, akaraterd erdsitése.

Enkép, onismeret:

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

Esztétikai-miivészeti tudatossag és kifejezokészseg:

Mozgaskultara fejlesztése, a mozgas 6romének kialakitasa, mozgas és

A tematikai egység | Zen€ Osszekapcsolasa, esztétikus megjelenés.
nevelési-fejlesztési Szocialis k.ompetencia:
céljai Tarsas aktivitas, egyiittmiikddés, odafigyelés a tarsakra,
segitségnyujtas.
Anyanyelvi kommunikacio:
Verbdlis utasitasok, kozlések megértésének fejlesztése.
Hatékony, onallo tanulas:
A testedzés sziikségleteinek €s lehetdségeinek felismerése, az ido, a
tavolsag €s a sebesség becslése, a tapasztalatok felhasznalasa a
feladatok végrehajtasakor.
Testi és lelki egészség:
Egészségtudatossag, edzettség, baleset-megelozés.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG: Fizika: egyenes
GIMNASZTIKA vonalil mozgas,
Rendgyakorlatok gyakorlasa: periodikus mozgas,
A testnevelési foglalkozas megszervezésének €s levezetésének gravitacio,
eszkoze. Biztositja a gyakorlas rendjét, szervezettségét és tomegvonzas, hatas-
eredményességét. ellenhatas térvénye.
1 Allasok.
a. Vigyéazzallés (a tanul6 zart sarokkal, 40 fokos szdg-
gel és egyenes testtartassal all).
b. Alapallas (a vigyazzallashoz képest az ujjak lazan
hajlitottak).
c. Pihenjallés.
2. Testfordulatok: 180, 90, 45 fokos fordulatok.
3. Menet és futas: a tanuldk a rendgyakorlatok végzése soran




menetben (Iépésben) és futdsban haladnak.

4. Alakzatok ¢és alakzatvaltoztatdsok.

Gimnasztika és prevencio:

Az el6z6 évfolyamok gimnasztikai és célgimnasztikai
gyakorlatainak magasabb szintli ismétlése, sziikség szerinti javitasa.
Szabadgyakorlatok:

A kiindul6 helyzeten kiviil legfeljebb 4—6 alapformat tartalmazo,
2—-4-8-16 litemii gimnasztikai gyakorlatok, egyidejl fejlesztd
hatasokkal, kiemelten a mély hat- és hasizmok, a fliggeszt6 ov, a
labboltozat izomzatanak optimalis és preciz mitkodése altal.
Kéziszer-gyakorlatok:

A gyakorlatok variadlasa szempontjai szerinti valtozatok a
mozgasiitem valtoztatasaval, a kiindulo helyzet és kartartas
valtoztatasaval, a kiilonboz6 szerek — stulyzo, bordasfal, pad,
medicinlabda — alkalmazaséaval.

Kotélmaszas maszo kulcsolassal, teljes magassagon, fiiggeszkedési
kisérlettel (lednyok) ¢és fiiggeszkedéssel (fiuk).

A labboltozat siillyedését ellensulyozé és boltozaterdsitd
gyakorlatok.

Az egyoldalu terhelést megel6z6 és karos hatasait javitd
gyakorlatok.

Légzo- és relaxacios gyakorlatok:

Ismerje a tanul6 a sajat testalkatdra vonatkozo optimalis testtomeg-
érteket.

A koredzés kialakitdsanak 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
mozgéasaira kiterjedden.

Természetes mozgdsok gyakorldsa:

Jarasok, futdsok, ugrasok, 6sszekapcsolva a tornajellegii
feladatokkal.

Maszasok, fliggeszkedések differencidlt kovetelménnyel, az 1-8.
osztalyban elért egyéni szint szerinti fejloddést kovetd rendszeres
kontrollal.

Fizikai képességeket fejleszto gyakorlatok végzése:
Szabadgyakorlati alapformaju és természetes gyakorlatok
differencialtan, egyénre szabottan. Erégyakorlatok az egyén
szamara optimalis ellenallas lekiizdésével. Aerob alloképesség-
fejlesztd eljarasok a gimnasztika eszkozeivel. Az elrugaszkodas
(dobbantés) gyorsasaganak fejlesztése. Az egyensulyozas
tovabbfejlesztésére a statikus helyzetek iddtartaménak és
bonyolultsdganak novelése. Az esztétikus mozgasok eléadasmaodjat
segitésére kondicionalis és koordinacids képességfejlesztd eljarasok
gyakorlasa.

Testnevelési jatékok lebonyolitasa tornafeladattal:

Az éltalanos iskoldban tanultak kombinativ és kreativ alkalmazasa.
A tematikdhoz tartozé mozgésformak élményszerii és
cselekvésbiztos felhasznalasa jatékokban, versengésekben,




akadalypalyakon.

TORNA — SPORTTORNA:

Céliranyos elokészitd és ravezetd gyakorlatok, mozgasszabalyozo,
mozgasalkalmazo, atallitd €s mozgastanul6 jelleggel. Talajon és a
helyi tanterv szerint valasztott legalabb 1 szeren, a korabbi
kovetelményeken nehézségben tilmutaté mozgasanyag tanulésa,
gyakorlasa egységesen és differencidltan.

SZERTORNA FIUK SZAMARA:

A helyi tantervben meghatarozott szeren vagy szereken torténik:
egységesen az alapformaban, differencialtan a variacidkban és az
elemek mennyiségében és nehézségi fokaban, egyénre szabott
segitségadassal tarsak és/vagy tanar kozremiikodésével, onallo
tervezéssel és gyakorlassal.

Talaj:

Talajtornahoz a kdvetkez6 mozgascsoportok motoros
tulajdonsagainak fejlesztésére, automatizalt készségek elsajatitasara
¢s azok Osszecsiszolasara van sziikség:

- 0sszekoto elemek (gimnasztikus elemek);

- egyensulyi elemek;

- hajlékonysagi elemek (tulajdonképpen a kiilonb6z6 iziiletek
mozgashatarainak maximalis vagy ahhoz kozeli kiterjedését
foglaljak magukban);

- erfelemek;

- akrobatikus ugrasok;

- akrobatikus ugrasok sorozatban.

Az elemek mennyiségének és nehézségi fokanak tovabbfejlesztése
differencidltan. Az egyéni optimum, az 6nall6 bovités lehetdségének
megjelenitése az elemkapcsolatokban, gyakorlatokban. A
gyakorlatbemutatas ritusa mindségi paraméterek hozzdadasaval
torténik az ellendrzések soran.
Korlat:
Terpesziilés, harantiilés, nyujtott timasz, hajlitott tamasz,
oldaltdmaszok, lebegdtdmasz, lebegd-felkartamasz, felkarfliggés,
alaplendiiletek tamaszban ¢és felkarfiiggésben, beterpesztések,
terpeszpedzés, tamlazas, szokkenés, fellendiilés eldre terpesziilésbe,
felkarallas, felugras beterpesztéssel, tamasz lildtartasba, vetddési
leugras, kanyarlati leugras.
A korlatgyakorlat alapvetd elemcsoportjai

Gyakorlatkezdések.

Statikus elemek.

Eréelemek (emelések, ereszkedések).

Dinamikus elemek (tdmaszok, fiiggések).

Dinamikus, lendiileti elemek:
- lendiilet eldre, lendiilet hatra (alaplendiilet, tdimaszba,

kézallasba, fordulattal);
- fordulatok (tamléazo, fél-, egész fordulattal);
- atfordulasok eldre, hatra (tdmaszba, felkartdmaszba).

©po o

Fizika: az egyszerii
gépek miikodési
torvényszerliségei,
forgatonyomatek,
reakcioerd, egyensuly,
tomegkdzéppont.

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




f. Leugrasok.
Nyujto:
Az oktatés soran ezt a sokoldalu igényt, amit a nytjtogyakorlatok
tanitdsa tdmaszt a tanitvanyokkal szemben, az oktatdé nem hagyhatja
figyelmen kiviil. Az eredményes nyujtotornahoz sziikséges motoros
képességek fejlesztése a sokoldalu természetes €s szabadgyakorlati
alapformaju gyakorlatokkal kezdédnek ugyan, de mar ekkor hozza
kell latni a szerhez sziikséges specialis tulajdonsagok kialakitasahoz,
felépitéséhez. A specialis képességek idoben torténd elmélyitése
ugyanis eldsegiti, illetve feltételezi a nydjté6 mozgasanyaganak
problémamentes oktatasat.

A nytjtégyakorlat alapvetd elemcsoportjai:

a. Gyakorlatkezdések.

b. Fiiggésben: kelepfelhuzodas, lendiiletek, lendiiletvétel, fel-

lendiilések, atlendiilések, szokkenések, szaltok fliggésbe.

c. Tamaszban: ellendiilések, fellendiilések, kelepforgasok,
szokkenések.

d. Kis ivli, nagy ivii forgasok eldre, hatra.

e. Fordulatok: piruettek, variaciok (180 fokos variaciok, veto-

dés, singfogasos kor).
f. Leugrasok.
Gyririi:
Kéz- és labfliggések, fliggések, lefiiggések, mellsd fliggdmérleg,
hajlitott tdmasz, nyujtott tdmasz, alaplendiilet, lendiiletvétel,
htzodas-tolodas tdmaszba, vallatfordulas elére, homoritott leugras,
leterpesztés hatra.
A gytirigyakorlat alapvetd elemcsoportjai:
a. Testhelyzetek (statikus elemek):

- fliggésben,
- tdmaszban.
b. Mozgasos erdelemek.
C. Mozgasos lendiileti elemek (dinamikus elemek):

- lendiiletek el6re, hatra;
- fellendiilések lendiilettel elére és hatra;

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

Ugras:

Altalanos és sokoldalu, a 1abizomzat fejlesztésére iranyuld

gyakorlatokat kell végeztetni. Futotechnikék alkalmazasa megfeleld

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

otrészes szekrényen (hosszaban). Az ugrodeszka hatékony

hasznalatdhoz sziikséges képességek megszerzése, szokdelésekkel,

le-fel ugrasokkal a zsamolyrol. Ugralokotél hasznélata.

Tamaszugrasokra ravezetd gyakorlatok.

Elokészito és ravezetd gyakorlatok:

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

- Me¢élybeugras kiilonb6z0 magassagu szerekrdl (bordasfal,
szekrény).




- Talajon felugras karlenditéssel mellsd rézsitos magastartas-
ba, érkezés hajlitott allasba, karleengedéssel oldalsé magastar-
tasba.

- Az el6z0 feladat guggoldtamaszbol inditva.

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

Lolengés:

Mivel a szer erds, specialis vallovet, fogast és koordinalt szoritoerdt

igényel, ezért a képzés elején szdmos természetes gyakorlat

felhasznalasaval tudjuk megteremteni az altalanos kondicionalis
alapot (példaul: maszasok, ugrasok talajon fekvotamasz
helyzetében, jarasok négykézlab), amit mas kiegészitd szerek
bevonasaval még eredményesebbé lehet tenni (példaul: alacsony
korlat, szekrény, zsamoly). Specidlis képességet igényelnek azok a
mozgasok, ahol a lendiileti elemek kozben erdvel kell potolni a 1ab
lenditését olyan tempdban, hogy az hatasaban lendiiletesnek tiinjon.
Alaplendiiletek és felugrasok gyakorlasa.

SZERTORNA LANYOK SZAMARA:
Gerenda:
A gerendan elvégezhetd sokféle gyakorlatot a kovetkezd
Iényegesebb szempontok mentén érdemes 0sszedllitani:
- az alatamasztasi feliilet csokkentése;
— a stlypont és alatamasztasi pont kdzotti tavolsadg novelése;
- a testhelyzet valtoztatdsa szokatlan, nehezitett mozgasok
(példaul: jaras, szokkenés, szokdelés, fordulat) és helyzetek
(példaul: allas, guggolodallas egy vagy két labon) kdzben;
— az el6z0 feladatok egyidejli varialasa.
Allasok, térdelések, iilések, fekvések, térdeldtamaszok, mérlegek,
guggolotamaszok, fekvétadmaszok, tAmaszban atlendités, belendités,
hasonfekvésbol emelés fekvotamaszba, térdelétamaszba, fordulatok
allasban, guggolasban. Szokdelések, labeserék, felugras egy l1ab at-
¢s belenditéssel, homoritott leugras, terpesz csukaugras.
Felemaskorlat:
A szamos altalanos erdfejlesztd gyakorlat mellett a tdmasz- és
fliggbhelyzetek valtozasa kiilonleges helyzetet jelent a sziikséges
motoros képességek megteremtésében. A tamasz vagy fiiggés
kozben a tanitvany testsulyanak tobbszordsét is meg kell tartania. Ez
kiilondsen nagy fogasszilardsagot igényel ezekben a helyzetekben.
A felemaskorlat-gyakorlat alapvetd elemcsoportjai:
a. Gyakorlatkezdések (felugrasok).
Atlenditések tamaszbol.

c Lendiiletek.

d Fellendiilések fiiggésbol.

e. Billenés szerkezetii fellendiilések.

f. Fellendiilések atfordulassal hatra.

g Forgasok szerkezeti csoportjaba tartozé gyakorlatelemek.

h. Leugrasok.
A motoros képességek koziil els6sorban az erd szerepét sziikséges
kiemelni. A felemaskorlat elsdsorban erd-alloképességet, gyorsasagi




erdt igényel, de nagy szerepe van egyes mozgasoknal az iziileti
mozgékonysagnak is. A koordinacids képességek koziil elsésorban a
gyorsasagi koordinacid, kinesztézia és az egyensulyozo képesség
mindsége és Osszhangja hatarozza meg a korlatgyakorlatok
eredményességét. A szamos altalanos erdfejlesztd gyakorlat mellett
tdmaszok, harantiilés, térdfliggés, fekvofiiggés, fliggdtamasz,
fliggésbol lendités, atguggolas, atterpesztés fekvofiiggésbe, pedzés,
lendiilet eldre-hatra fliggésben, tamaszban lendiilet lebegétamaszba,
kelepfellendiilés tamaszba, fordulat fekvofiiggésben, térdfellendiilés,
guggolo fiiggdallasbol fellendiilés tdmaszba, tdmaszbol atfordulas
elore fekvofiiggésbe, felugras tamaszba, felugras fiiggésbe, leugras
tdmaszbol, alugras, nyilugras.
Ugras:
Gyakorlas és kontroll a tanul6 eldzetes tudasa €s testalkata
figyelembevételével! Az altalanos iskolaban tanultak
tovabbfejlesztése, az elsd €s masodik iv ndvelése.
Felguggolasok — homoritott ugrasok, vetddések, kanyarlatok,
bukfencek, guggolo atugrdsok, terpeszatugrasok, lebegdtamasz.
Talaj:
A ndi talajtorna mindig is elképzelhetetlen volt gimnasztikai elemek
nélkiil. A talaj a lanyok tornajanak legnépszeriibb szere. Ezen a
szeren kertil kifejezésre leginkdbb a ndiesség, a sz€p mozgas, a
zene, a lélek €s a test harmodnidja. Sokat kell gyakorolni a miivészi
¢s a gimnasztikai elemek helyes aranyat és 6sszhangjat. Szintén
kihivas az elemek egyéniséget sugarz6 kivalasztasa és a gyakorlatok
megkomponalasa. Ezen megallapitas érvényes a tornat csak iskolai
szinten miveldkre is.
A talajgyakorlatok alapvetd elemcsoportjai:
a. Gimnasztikus elemek. Egyensulyi elemek.
b Hajlékonysagi elemek.
c Erdelemek.
d. Preakrobatikus elemek (pl. gurulasok, labkorzések stb.).
e 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).
X Lépések, jarasok (pl. tancos alapjaras, hintajaras, érintdjaras,
kering@jaras.
0. Futasok (pl. kering6futas).
€ Szokkenések (pl. szokkend harmaslépés).
0} Szokdelések (pl. szokdelés helyben térd- vagy saroklendités-
sel.
Y. Ugrésok (pl. két 1abrol ugrés két labra, egy labrol ugras egy
labra, fordulattal végzett ugrasok).
n. Fordulatok (pl. egy/két 1abon 180/360 fokos fordulattal).

RITMIKUS GIMNASZTIKA (LANYOK SZAMARA)
Az esztétikus, sz€ép €és ndies mozgasok eldadasmodjat segitd
kondicionalis és koordinacios képességfejleszto eljarasok.

Enek-zene: ritmus és
tempo.




Céliranyos elokészitd és ravezetd gyakorlatok, mozgasszabalyozo,
mozgasalkalmaz6, 4tallitdo és mozgéstanul6 jelleggel (testtartas,
tagassag, forgasbiztonsag stb.). A ritmusérzék fejlesztése, lehetdség
0nall6 zenevalasztasra a szélsdségektdl valo elhatarolodas mellett.
Szabadgyakorlatok:

Tartasos és mozgasos elemek ismétlése, és uj, Osszetett formak
gyakorlasa:

Labujjallasok, terpeszallasok, hajlitott és guggoldallasok, 1€po- és
kilépo allasok, tamado- €és védoallasok, lebegd- és mérlegallasok,
nyujtott és hajlitott tilések, lebegd iilések, térdelések,
térdelomérlegek, fekvések, kéz és labtamaszok, ujj- és kartartasok és
mozgasok (lebegtetések, ejtések, forditasok, hulldmok), statikus és
dinamikus térzsmozgasok és labmozgasok.

F6 mozgdsok gyakorlasa:

Testsulyathelyezések, jarasok, futasok, szokdelések, ugrasok (6t
alapforma megkiilonboztetése), egyensulyhelyzetek, forgasok,
hullamok. Onallé bévitési lehetéség, 6nalld gyakorlatrészek
hozzdadé4sa a minimumhoz.

Labdagyakorlatok végzése:

Fogésok, guritasok talajon és testen, labdavezetések valtozatos
vonalon a levegdben, atadasok, letitések, dobasok, elkapasok,
labdatartasok (kézzel, 1abbal, térddel, nyakkal stb.), valtozatos
szabadgyakorlati forméak felhasznalasaval.

Onallé bdvitési lehetéség, 6nallod gyakorlatrészek hozzaadasa a
minimumhoz tanari irdnyitassal (1 perc).

AEROBIK (LANYOK ES FIUK RESZERE)

Az aerobik kritériumainak valé megfelelés fejlesztése a gyakorlas
altal: testtartas, a sportagi jelleg — dinamikus, statikus ero,
egyensulyozds, lazasdg, ruganyossag €s ritmusérzék —
megvalositasahoz sziikséges elokészitd és ravezetd gyakorlatok. Az
aerobik kritériumainak val6 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
onallosagra torekedve, a sziikséges minimalisan kovetelt
felhasznalasaval.

Aerobik bemutatok az osztalyon beliil.

TANCOS MOZGASFORMAK

Torténelmi tancok gyakorlasa:

Elokészitéskor kiemelt tartalom, a tanc soran a paros viszony
jellemzd fogésa, testtartdsa, valamint a néi és a férfi szerep
jellegzetességel.

Drama és tanc: tanc,
balett.

Sporttancok gyakorlasa:

Csoportos tancformak — helyi tanterv szerint szabad vélasztasban,
pl. a Magyar Majorette Szovetség gyakorlatanyaga és egyszerisitett
szabalyai alapjan; alacsony feldobasok, twirling 1-2. szint, alacsony
feldobasok, botok cseréje.

Vizualis kultura:
reneszansz, barokk.

Féldrajz:
Magyarorszag




Néptanc:

A magyar néptanc egyszeriibb motivumai és azok kapcsolatai
(alkalmazhato6 a Tanc és drama kerettantervben kidolgozottak
szerint).

bokazok, csardas 1épések, ridak, lezarok.

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

EGYEB TORNA JELLEGU MOZGASFORMAK:

Gulatorna, falmaszas, gumiasztal, eszkdzos tancok stb.

Torekedjen a tanulo a lebegdtamasszal torténd ugras végrehajtasara.
A lanyoknal alakuljon ki a ndies tartas. Ismerjék meg a
gylriigyakorlat technikai végrehajtasat. Legyenek képesek
egymasnak segitséget nyujtani.

MOTOROSKESZSEG-FEJLESZTES

RG LANYOKNAK:

Elokészité mozgasok:

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

F6 mozgdsok:

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

Jarasok végzése:

Alapforma, guggold-, labujjon-, sarkon-, érintd-, hintajardsok
kiilonb6z6 kar-, 1ab- és torzsmozgasokkal kombindlva.

Ritmizalt lépések:

Keringd-, rida-, zart és nyitott harmas 1épés, valtolépés, kiilonb6zd
kar- és torzsmozgasokkal kombinalva.

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

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

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

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

AEROBIK LANYOKNAK, FIUKNAK:

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

tajegységei.

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




MOTOROSKEPESSEG-FEJLESZTES:

RG LANYOKNAK:

Az iziileti mozgékonysag, egyensulyoz6 képességek fejlesztése. Az
improvizacios képesség, esztétikai érzék fejlesztése. Nyhjto, erdsitd
hatasu, alloképességet, ritmusérzéket, iziileti mozgékonysagot
fejlesztd célgimnasztikai gyakorlatok.

AEROBIK LANYOKNAK, FTUKNAK:
Ritmusképesség-fejlesztés: kozismert zene kitapsoldsa minden
iitemre, minden 1. és 5. {itemre stb. Helyben jaras kdzben tapsolas,
duplazva stb. A képességfejlesztés hozzajarul a fittség szervi
megalapozasadhoz. Az esztétikus, szép és (lanyoknak) ndies
mozgasok eldadasmaddjat segitd kondicionalis és koordinéacios
képességfejlesztd gyakorlatok. A hibajavitas beépitése a mindennapi
gyakorlasi szokasokba. Versenyszituaciokon keresztiil a szabalyok
gyakorlasa, a tanultak tovabbfejlesztése. A szakkifejezések ismerete
¢s 6nallo hasznalata. A segitségadéashoz sziikséges nyelvi
kifejezésmod hasznélata.

ISMERETEK:

A torna szaknyelvének ismerete az életkori sajatossagoknak
megfelelden. A szerek biztonsagos haszndlatahoz sziikséges
ismeretek, a segitségnyljtashoz 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
tornahoz tartoz6 sportagak szaknyelvének ismerete, az ismeretek
folyamatos bdvitése. A sportag sajatossagaibol adodo specialis
bemelegités alapismerete, nyQ;to, lazitd gyakorlatok fontossdganak
felismerése a sportag altal megkivant lazasag fliggvényében. Az
erdsitd €s nyljtd gyakorlatok alkalmazasanal tdmaszkodni kell a
tanulok anatdmiai ismereteire. A mozgashibak kijavitasanak
fontossaga, az dnkontroll eldsegitése. A célzatos erdfejlesztd
gyakorlatok helyes kivalasztasa. Az életkor szenzitiv szakaszai és
értelmezésiik alapismeretei. A sportagi versenyek rendezésével
kapcsolatos ismeretek elsajatitasa, alkalmazéasa a gyakorlatban az
iskolai versenyek rendezésénél. Az egymdasnak nyujtott segitségadas
verbalis és gyakorlati ismeretei, fontossaganak felismerése. A
segitségadashoz sziikséges nyelvezet alkalmazasa, a hibajavitas
megértése. A nemek megfeleld mozgasdinamikéjanak,
esztétikajanak megismerése.

SZEMELYISEGFEJLESZTES:

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

Figyelem felhivasa a nem megfeleld gyakorlatvégrehajtas
kovetkezményeire. Az aerob munkavégzés Iényege, az
alloképességben betdltott szerepe. Alapismeretek az aerob
munkavégzés egészségmegdlrzésben betdltott szerepérdl. A
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karosodasokat okoz6 gyakorlatok ismerete. A tarsak gyenge
oldalanak segitése, az erdsségek elismerése. Ertékfelismerés,
onértékelés. Aktiv részvétel a sportrendezvények szervezésében.
Tajékozottsag a tanult versenysportagak versenyrendszerérdl, a
magyar élsportolok eredményeinek ismerete, figyelemmel kisérése.

Tornaszos testtartas, repiild gurul6 atfordulas, kézenatfordulés,

Kulesfogalmak zsugorkanyarlati ugras, huszarugras, alaplendiilet, lefiiggés, tornaverseny,
pontozas. RG, hintajaras, keringélépés, hintalépés, ridalépés, ollo,
Ozugras, bicskaugras, aerobik, acrob munkavégzés, fitnesz.
2. Atlétikai feladatmegoldasok B
Tematikai egység Motoros készség- és képességfejlesztés, jaték, O;':lk'eret
versenyzeés ora

Elozetes tudas

Az éltalanos iskoldban megismert atlétikus mozgasok és a
végrehajtasukhoz sziikséges koordinacios €s kondicionalis képességek
birtoklasa és a mozgasok jartassag szintli végrehajtasa.

A tematikai
egység nevelési-
fejlesztési céljai

Az atlétikai mozgésok és feladatok jelentdségének megértetése a
hétkdznapokban. Az atlétikai mozgasok szerepének és jelentdségének
megeértetése az egészséges ¢letvezetést elosegitd helyzetekben.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG:

Szokdelo iskola:

Haladé szokdelés egy-, paros- és valtott labon. (P1. halad6 szokdelés
bal, illetve jobb labon térdfelrantassal.)

Sorozatugrasok helybdl egy és valtott 1abon. (P1. helybdl tizes ugras
valtott 1abon, duplazo szokdelések.) Sorozatugras, néhany 1épés
rasétalasbol. (Pl. 4 m rasétalasbol 6tos ugras valtott labon.) Fel és
leugrasok 3—4 részes ugrészekrényre. (Pl. paros labrol felugras az
ugroszekrényre, majd vissza, folyamatosan.) Zsamolyokon, illetve
azok felett torténd sorozatugrasok (paros és egy labon). Atugrasok
1-2 részes ugrészekrény felett. (Pl. néhany 1épés nekifutasbol
elugrés az ugrolabrol, a szekrény atugrasa, érkezés a lenditd labra,
kifutassal. A gyakorlatot bal, illetve jobb 1abrol is végre kell
hajtani.). Lépcs6zés. (PI. szokdelés egy labon egyesével, 3x felfelé,
1x vissza.)

Magasugras:

A felugrés ¢és a lendités 6sszekapcesolasa. (PIL. halad6 indianszokdelés
hangsulyozott karlenditéssel. Sorozatfelugras haromlépésenként,
érkezés az ugrdlabra.) Magasugras atlépd technikaval néhany
1épésbol. (Ugrasok gumiszalagon, magasugrolécen at bal, illetve
jobb 1abrol is.) Magasugré versenyek meghosszabbitott nekifutasbol
(6—8 1épés) bal, illetve jobb labrol.

Tavolugras:

Torekvés a jo ritmusu elugrasra. (Pl. néhany méteres magas-
térdemelésbol kifutas és elugras.) A nekifutas technikdjanak
alakitasa. (PL. futds kdzben figyelni a helyes torzstartisra, az emelt

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

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

Fizika: mechanikai
torvényszerliségek.

Biologia: az emberi
szervezet mukodése,
energianyerési
folyamatok.
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fejre.) Tavolugras elugro-zonabol, rovidebb nekifutasbol. Az atlépd
technika mellett elkezdddik a flop-technikaval valo ismerkedés is.
(Foleg a 15 évesek.) A nekifutas iven torténd végrehajtasa. A
lendités és felugras 6sszekapcsolasa. (Példaul iven futasbol
magasugras atlépd technikaval. Vagy: koriven haladva, konnyti
futasbol haromlépésenként felugras, érkezés az ugrolabra.) Flop-
technika légmunkajanak kialakitasa. (P1. helybdl, hattal a
magasugromatracnak, paros labrol hatra felfelé felugras a matracra,
gumiszalag és magasugrélécen at is.) Magasugroversenyek atlépo
technikaval, flop-technikaval is.

A teljes tavolugro nekifutas fokozatos kialakitasa. Tavolugras rovid
nekifutasbol, 1épd technikaval, gerendarol elugorva, bal, illetve jobb
labrol is. A 1ép6 tavolugro technika gyakoroltatdsa emelt elugréd
helyrdl. Az utols6 lenditd labas 1épés helyes kivitelezése (stlypont
fliggdleges vetliletében torténd, telitalpas talajfogasra oktatas). A kar
¢s a lablendités dsszekapcsolasa elugraskor. (P1. néhany 1épéses
nekifutasbol elugras, figyelve a gyors, megallitott térd- és
karlenditésre.) Tavolugroversenyek révid nekifutisbol, 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 futas csak bal karral, jobb karral, térdemeléses futés
jobb vagy bal kézben nehezékkel, sarokemeléses futds jobb vagy bal
labon nehezékkel. A karmunka ritmuséanak és tempojanak
valtoztatasaval (azonos kar és 1ab, karmunka csak jobb vagy bal
karral, karmunka minden masodik, harmadik 1épésre, lassu, kozepes,
gyors tempdban, elére €és hatrafelé).

Ismerjék a tanulok a sulylokés versenyszabalyait. Ismerjék €s tudjak
a harmasugras technikdjat. Fiuk: 12 méter, lanyok: 9 méter.
Legyenek tisztdban a palyaelhagyasok kovetkezményeivel. Valjanak
képessé ritmusos szokdelésre. Torekedjenek jo eredmény elérésére.
Legyenek képesek a 800 méteres tavok egymas utani teljesitésére,
fiak 2:50 perc, lanyok 3:05 perc alatt. Pihendidd: 10 perc. Ismerjék
meg ¢&s sajatitsak el a gatfutas technikdjat. Tudatosuljon a lenditd 1ab
szerepe ¢s feladata a futomunkédban. Legyenek képesek
lendiiletszerzéssel szabalyos becsuszas végrehajtasara.

ISMERETEK:
A futo-, ugré- és dobod versenyszamok szabalyai.
A valtéfutasok szabalyai. A valtozona jelentdsége.

SZEMELYISEGFEJLESZTES:

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

A légmunkahoz elengedhetetlen proprioceptiv érzékelés kialakitasa.

Kulcsfogalmak

versenyszabalyok.
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3. Sportjatékok
Tematikai egység

versenyzeés

Motoros készség- és képességfejlesztés, jaték,

Orakeret
120 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 korosztdlynak megfeleld

Az éltaldnos bemelegités fontossaganak tudatositasa és

A tematikai egység végrehajtasanak elsajatitasa a labdajaték foglalkozasokra. Sportjaték-
nevelési-fejlesztési specifikus képességfejlesztés. A labdajatékok technikai elemeinek
céljai oktatasa, tokéletesitése, alkalmazas 0j szituacidkban. A felsorolt 4

ismeretek elsajatitasa.

sportjatékbol két szabadon valasztott sportjatékban készségszintli

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG:

Altalénos technikai, taktikai tartalmak:

A sportagnak megfeleld alaphelyzet. Megindulas és megallas. Futés
irany- és iramvaltoztatassal. Felugrasok egy €s paros labrol.
Szabalyismeret. — Szabalytalan technikak (Iépéshiba, labdavezetési
hiba). — Az ellenféllel szembeni szabalytalansagok. — Biintetések.
Kézilabda:

Labdavezetés. Egy- és kétkezes dobdsformak. Kapura 16vés
kitdmasztassal. Kapura 16vés be- és felugrassal. Poziciok szerinti
16vésformak (kanyaritott 16vés, ivelés, beddléses, bevetddéses,
vallmagassag alatti 16vésformak, kanyaritott 16vés). Lovo- és
atadocselek, atemelés, lefordulas. Elzaras - levalas. Cselezés a
dobokéz felé és azzal ellentétes iranyba. 7m-es dobas. Labdaszerzés
(eliités, halaszas). Kapus védési technikai. Védekezés titkozéssel,
sancolas. Emberfogasos és teriiletvédekezés zart és nyitottabb
formakban, vegyes védekezési formak. Kézilabda jaték.
Kosarlabda:

Megindulés, megallas, sarkazas. Labdavezetés. Kosarra dobasok allo
helybdl €s mozgés kozben. Fektetett dobas, tempodobas,
harompontos dobas, biintetédobés. Atadasi, dobo- és indulocselek.
Labdaszerzés (eliités, halaszas), lepattand szerzés. Emberfogasos €s
teriiletvédekezés. Kosarlabda jaték.

Labdarugas:

Labdaatvétel, labdavezetés. Rugésok tarshoz és kapura belsével,
belsé csiiddel, teljes csiiddel és kiilsé csiiddel. Biintetortigas.
Szerelések: labda elhuzas belsé csiiddel, atlépds csel, hatrahuzos
csel, kifordulds csel, ralépds ¢és lablenditds csel, 16vo cselek. Kapus
technikak. Kispalyas labdartgas, 4:1-es, 5:1-es, 1:3:1-es, 2:1:2-es
felallas, rombusz alakzat.

Réplabda:

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

Az alapveto labda nélkiili technikai elemek egyre nagyobb

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

Vizualis kultura:
targy- és
kornyezetkultura,
vizualis
kommunikacio.

Természetismeret:
mechanikai
torvényszertségek, az
emberi szervezet
mukodése,
energianyerési
folyamatok.
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sebességgel torténd, jol koordinalt végrehajtasa kiilonféle kiinduld
helyzetekbdl és 1épéskombinaciokbol. A labdas és labda nélkiili
technikak minél nagyobb sebességgel torténd dsszekapcsolasa. A
kondiciondlis és koordinacios képességek fejlesztése a sportjatékok
mozgésanyaganak felhasznalasaval. Tesztgyakorlatok alkalmazésa
idore €s limitalt hibazasi lehetdséggel. Posztok szerinti képzés.
Jatékok, versengések, sor- és valtoversenyek.

KEZILABDA:

Technika

Labdavezetés tigyesebb, ligyetlenebb ¢s valtott kézzel, iram- és
iranyvaltoztatasokkal, torekedve a labda védotdl tavoli oldalon
tartasara. Kiillonbozo iranybol €s tavolsagbol érkezo labdak elkapasa
helyben és mozgas kdzben, majd pontos tovabbitasa levegdben és
pattintott atadassal is. Kapura 16vések labdavezetésbdl és tarstol
kapott labdaval, kitamasztassal, valamint felugrassal. Kapura
16vések egyszerti 1épéskombinaciokbol. Beddlések, bevetddések,
kigurulasok gyakorlasa eldszor labda nélkiil, késobb labdaval.
Kapura 16vések a szélsé poziciobol. A bealld jatékos feladatainak,
jatéka technikai elemeinek elsajatitasa. Indul6 és testcselek
alkalmazasa félaktiv és aktiv véddvel szemben. Szabalyos iitkozés a
tamado jatékossal. A be-, ki-, szabad- és 7m-es dobasok helyes
végrehajtasa. A kapus alapallasa, helyezkedése, védése kézzel és
labbal, a szemafortechnika megismerése, gyorsinditas.

Taktika

Tamado és védd egymashoz viszonyitott helyzete, helyezkedése.
Zaras-levalas szituaciok gyakorlasa. Emberfogasos, egysoros (6:0)
¢s nyitott (5:1) teriiletvédelem, vegyes védekezési rendszerek.
Rendezetlen védelem elleni tamadas, lerohanas. Gyors
visszarendezddés a védekezésbe. Labdas €s labda nélkiili helycserék,
keresztmozgasok. Paros ¢és harmas kapcsolatok.

KOSARLABDA:

Technika

M¢ély és magas labdavezetés ligyesebb, ligyetlenebb és valtott
kézzel, iram- és iranyvaltoztatasokkal, torekedve a labda védotol
tavoli oldalon tartasara. Rovid és hosszl indulds, megallasok, egy,
illetve ketto leiités utan. Labdavezetésbol €s tarstol kapott labdaval
megallas és sarkazas. Kiilonbozo iranybol és tavolsagbol érkezo
labdak elkapasa helyben és mozgas kdzben, majd pontos tovabbitasa
levegdben és pattintott atadassal is. Fektetett dobas labdavezetésbdl,
kapott labdaval mindkét oldalrol. Tempodobas gyakorldsa parokban,
majd labdavezetésbdl a palankra. Paros lefutasbol tempdodobas, a
dobas utdn a tars feladata palankrol lepattand labda megszerzése.
Harompontos dobasok. Indul6 és testcselek alkalmazasa félaktiv és
aktiv véddével szemben. Biintetddobas végrehajtasa.

Taktika

Emberfogésos védekezés. Védok helyezkedése a palank és a timado
kozé. Gyors ellentdmadas. Paros és harmas lefutasok. A masodik,
harmadik hulldm szerepe, jelentdsége.
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LABDARUGAS:

Technika

Labdavezetés iigyesebb, ligyetlenebb ¢€s valtott labbal, iram- és
iranyvaltoztatasokkal, torekedve a labda védotdl tavoli oldalon
tartasara. Kiilonbozd irdnybol és magassadgban érkezd labda atvétele
labbal, combbal, mellel. Dekazas. Lagy és kemény passzok
kiilonb6z0 tavolsdgokra. Jatékos passzolési és koordinacids
feladatok csoportokban, tobb jatékos egylittmitkddésével, kiilonbozo
(négyzet, rombusz stb.) alakzatokban. Atadasok laposan és ivelten,
kiilonb6z6 iranybol érkezé labda fejelése eldre, oldalra. Fejelési
gyakorlatok parokban. Megel6z6 szerelés, a labdaatvétel
megakadalyozasa. Egyszeri cselek passziv és aktiv védovel
szemben. Szabadulds emberfogasbol elfutdssal és testcsellel. Kozeli
¢s tavoli kapura 16vések helybol, labdavezetésbol, valamint cselezés
utan. Alapveto kapustechnikdk megismerése. Alaphelyzet,
legordiilés, vetddés, a labda elfogasa, kiragasa, kiguritasa.

Taktika

Pérharcok kiilonféle taktikai feladatokkal. A kispalyas labdaragas
felallasi formainak megismerése. Rogzitett helyzetek alkalmazéasa a
jaték soran. Teriiletnyités és -sziikités alkalmazasa a tamadasban és a
védekezésben.

ROPLABDA:

Technika

A kosar- ¢és alkarérintés helyes technikajanak elsajatitdsa gumi-,
majd roplabdaval, egyéni és paros gyakorlatokkal. A tars altal
ivelve, pontosan dobott labda fej folé jatszasa, elkapdsa, a
késdbbiekben annak pontos visszajatszasara valo torekvéssel. A
labda folyamatos levegdben tartasa kosar- €s alkarérintésekkel.
Alkar- és kosarérintések parokban, fokozatosan nehezedo feltételek
mellett. A pontatlanul érkezd labddhoz valé gyors igazodas. Also
egyenes nyitas, alacsony és normal halomagassagnal, meghatarozott
céltertiletekre. FelsO egyenes nyitas, alacsony €s normal
halémagassagnal, meghatarozott célteriiletekre. Felsé egyenes nyitas
— nyitasfogadés: egyéni €s paros gyakorlatok. Leiités felugrassal
tartott és pontosan dobott labdabol. Egyéni és paros sancolas.
Feladasleiités: tartott, a haloval parhuzamosan dobott €s pontosan
feladott labdabol. Egyéni és paros sancolas.

Taktika

Nyitasfogadas csillagalakzatban. Forgasszabaly megismerése.
Helyezkedés nyitasfogadéasnal. Feladas, leiités, ejtés alkalmazasa a
jatékban. A felado 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:
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Kreativitas, koncentracio.

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.

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

Kreativ, konstruktiv részvétel a labdajatékokban. A siker és a kudarc
egyéni €s csoportos megélése, kezelése. A fajdalomtiird képesség, a
kiizdoképesség fejlesztése. A sportoldi magatartasformak kialakitasa. A
sportjatékok technikai elemeinek, taktikai tartalmak szabalyok szerinti

A fejlesztés vart mitkodtetése a stratégiai célokhoz igazitottan. Figyelem felhivdsa a nem
eredményei a két megfeleld gyakorlat-végrehajtas kovetkezményeire. Az aerob
évfolyamos ciklus munkavégzés 1ényege, az alloképességben betoltott szerepe.
Alapismeretek az aerob munkavégzés egészségmegorzésben betoltott
szerepérol. A karosodasokat okoz6 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.

végén

11-12. évfolyam

o . 1. Torna, RG, aerobik feladatmegoldasok Orakeret
Tematikai egység Motoros készség- és képességfejlesztés: fittség, jaték 37 ora
és versenyzés (57 ora)

A tanul0 tandarai 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. Képes a
Elézetes tudas mozgaselemek mozgasbiztonsaganak és a gyakorlas mennyiségének,
mindségének oksagi viszonyait megérteni €s az adott gyakorlatra is
alkalmazni. Gyengeségeit képességfejlesztéssel, gyakorlassal
probalja ellensulyozni. Gyakorlasi és versenyszituacioban kis tanari
segitséggel, aktivan tevékenykedik.

A tematikai egység Enkép, onismeret:
nevelescle:li:ie;:esztem Sajat képességek megismerése, onfejlesztés, onkontroll, onfegyelem,

dontésképesség fejlesztése.

Esztétikai, miivészeti tudatossag és kifejezokészseg:

Mozgaskultura fejlesztése, a mozgas 6romeének kialakitasa, mozgas
és zene Osszekapcsoldsa, esztétikus megjelenés. A koordinécio, a
cselekvésbiztonsag, a zenéhez illeszkedd mozgésritmus
tovabbfejlesztése a tornajellegii €s tdncos sorozatok soran a mar
ismert €s Uj elem- és motivumkapcsolatokkal is. Az esztétikus
mozgas iranti igény erdsitése.
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Szocidlis kompetencia:

versenyrendezésben.
Anyanyelvi kommunikdcio:

Hatékony, onallo tanulas:

feladatok végrehajtasakor.
Testi és lelki egészség:

Egészségtudatossag, edzettség, balesetme

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

Verbalis utasitasok, kozlések megértésének fejlesztése.

A testedzés sziikségleteinek €s lehetdségeinek felismerése, az ido, a
tavolsag és a sebesség becslése, a tapasztalatok felhasznélasa a

elozés.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG:
GIMNASZTIKA:
Rendgyakorlatok gyakorlasa:

A korabbi évfolyamokon gyakoroltak értelemszerii hasznalata.

Allasok, fordulatok allohelyben, alakzatok, mozgasok zart
arcvonalvaltozassal, fejlodéssel, szakadozassal zenére.
Szabadgyakorlati alapformdju gyakorlatok végzése:

A gimnasztikai gyakorlatok végrehajtasa izommunka jellege
szerint (ny0jto, erdsitd, ernyesztd-lazitd), minden testrész
mozgasaira kiterjedden — 6nalldan a gyakorlatok
kivalasztasaban, gyakorlatsorok 9sszeallitasaban.

Az agonista €s antagonista izmok aranyos, harmonikus
fejlesztése. Az aktiv és passziv izomnyujtas — a hatés
elkiilonitése.

A gyakorlatok varialasa szempontjai szerinti valtozatok:
mozgaslitem valtoztatasa, kiindulo helyzet €s kartartas
valtoztatasa, kézi szerek — theraband, gyogylabda, homokzsak
stb. — alkalmazasa.

8—16 ilitemli gimnasztikai gyakorlatok, egyidejti
mozgaskapcsolatok, aszimmetrikus sorozatok.

A kiilonb6z0 erdadagolas valtozatos gyakorlatai.
Természetes mozgasok gyakorlasa: jarasok, futasok, ugrasok
Osszekapcsolva a torna jellegli feladatokkal.

Paros, mikrocsoportos tdmaszok, emelések, egyensulyi
helyzetek kreativ felhasznélasa gyakorlatokban.

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

Fizikai képességeket fejlesztd gyakorlatok végzése
szabadgyakorlati alapformaju és természetes gyakorlatok
differencialtan, egyénre szabottan.

Az iziileti lazasag megtartasa, fokozasa gimnasztikai €s
stretching gyakorlatokkal. Er6gyakorlatok az egyén szamdra

Fizika: egyenstly,
mozgésok, gravitacio,
szabadesés,
szogelfordulas.

Biologia-egészségtan: az
izommiikodés €lettana.
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optimalis ellenallas lekiizdésével. Anaerob alloképesség-
fejlesztd eljarasok a gimnasztika eszkozeivel. Az egyensily
gyakorlatai: dinamikus gyakorlatok allasban, térdelésben,
guggolasban, iilésben, fekvésben forgdémozgasokkal,
sorozatban. Az esztétikus mozgasok el6adasmaddjat segitd
kondicionalis €s koordinacids képességfejlesztod eljarasok.

Akrobatikus gyakorlatok — talajtorna:

Tartasos gyakorlatelemek gyakorlasa: tarkoallas, fejallés,
kézallas, mérlegek kéztamasszal, mérlegallasok, spargak, hidak,
mozgasos gyakorlatelemek gyakorldsa: bukfencek kiilonb6zé
iranyokba, tarkobillenés, fejenatfordulas, kézenatfordulas oldalt,
vetddések, atguggolasok, atterpesztések, labkorzések, ddlések,
felallasok egységesen az alapformaban és differencialtan a
variaciokban, az elemek mennyiségének és nehézségi fokanak
tovabbfejlesztése differencialtan.

Akrobatikus gyakorlatok — miiszabadgyakorlat:

Gyakorlas soran az egyéni optimum, 6nall6é bovités
megjelenitése az elemkapcsolatokban, sorozatokban.

Az esztétikus és harmonikus eléadasmod (feszitések, fejtartas,
valltartas, spicc) mint mindségi elvarés jelenik meg a
hibajavitas, ismétlések soran.

Akrobatikus gyakorlatok — tarsas talajtorna:

Péros és mikrocsoportos gyakorlatok 6nalld osszeallitasa
cselekvésbiztos szinten elsajatitott talajtorna elemek kreativ
felhasznalasaval, a sziikségesen beépitett segitségadast
tartalmazva.

SZERTORNA FIUK SZAMARA:

A helyi tantervben meghatarozott szeren vagy szereken torténik:
egységesen az alapformaban, differencialtan a varidcidkban ¢és
az elemek mennyiségében és nehézségi fokaban, egyénre
szabott segitségadassal tarsak és/vagy tandr kozremiikodésével,
0nallo tervezéssel €s gyakorlassal.

Talaj:

A mozgasok iranyat tekintve is sokfélék a gyakorlatok a
talajtornaban, hiszen eldre, hatra, oldalt egyarant végezhetdk
gyakorlatok, de a test hosszusagi tengelye koril kiillonb6zé
mértékl elmozdulasok is torténhetnek, tamasszal és szabadon
egyarant.

Talajtorndhoz a kdvetkezd mozgascsoportok motoros
tulajdonsagainak fejlesztésére, automatizalt készségek
elsajatitasara és azok Osszecsiszoldsara van sziikség:

- 0sszekoto elemek (gimnasztikus elemek);

- egyensulyi elemek;

- hajlékonysagi elemek (tulajdonképpen a kiilonboz6 izii-
letek mozgashatarainak maximalis vagy ahhoz kézeli kiter-
jedését foglaljak magukban);

- erdelemek;

akrobatikus ugrasok;
- akrobatikus ugrasok sorozatban.
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Korlat:
Terpesziilés, harantiilés, nyujtott timasz, hajlitott tamasz,
oldaltdmaszok, lebegdtamasz, lebegd-felkartamasz,
felkarfiiggés, alaplendiiletek tamaszban és felkarfiiggésben,
beterpesztések, terpeszpedzes, tamlazas, szokkenés, fellendiilés
eldre terpesziilésbe, felkarallas, felugras beterpesztéssel timasz
iil6tartasba, vetddési leugras, kanyarlati leugras.
Nyujto:
Kelepfelhizodas tamaszba, alaplendiilet, lendiilet elére 180
fokos fordulattal, ellendiilés, aldlendiilés, kelepforgasok,
térdfellendiilés, billenés, timaszbol homoritott leugras hatra,
alugras, nyilugras.
El6készitd és ravezetd gyakorlatok:
- Fiiggeszkedés, maszas, ¢és fliggeszkedésben szokkenés
két kotélen.

Bordasfalon vandorfiiggeszkedés hajlitott fiiggésben,
folfelé-lefelé.

- Fiiggésben karhajlitas, hajlitott karu fiiggésbe.

- Fiiggésben karhajlitas és lablendités eldre.

- Fiiggésbol kelepfelhtizodas tamaszba.

- Fiiggésben a kis lendiilet hatulsé holtpontjan karhajlités.

- Fogésigazitas gyakorlésa.

- Fiiggésben, kétirany, kdzel nyhjtott testil, ingamozgas-
szerl lendiilet.

- Mozgasos elem, lendiileti elem, lendiilet, alaplendiilet.

Viltozatok, kapcsolatok:
Alaplendiilet fordulattal.

- Kelepfellendiilés.

- Fellendiilés hatra tamaszba.

- Eresztett szalto.

Gyriri:

Kéz- és labfiiggések, fiiggések, lefliggések, mellsd fliggdmérleg,
hajlitott tamasz, nytjtott tdmasz, alaplendiilet, lendiiletvétel,
huzodas-tolodas tamaszba, vallatfordulas elére, homoritott
leugras, leterpesztés hatra.

- Kétirany1, kozel nytjtott testli ingamozgasszerli lendiilet
fiiggésben, ahol a dinamikus erdkifejtés révén a gytiriikari-
ka is, mint forgastengely elore-hatra mozog.

- Mozgasos elem, lendiileti elem, lendiilet, alaplendiilet.

Viltozatok, kapcsolatok:
- Lendiilet eldre-hatra tdmaszba.
Villatfordulas elére-hatra.

- Lendiilet eldre lebegdfiiggésbe.

- Hatralendiiletbdl ,,homoritott” leugras

- Leterpesztés hatra.

Elokészito és ravezetd gyakorlatok:

- CsipOhajlitas-nyujtas tarkdallasban.

- Talajon tarkoallasbol billenés magasitott szonyegre.

- Fejbillenés.

- Billenés nytjton.

Miivészetek: az esztétika
fogalma.

19




- Felkarbillenés korlaton.

Ugras:
A megfeleld technikai végrehajtashoz kozeledve egyre tobbet
kell ugrani a szabalyok altal meghatarozott érkezési helyre,
hogy iddben kialakuljon azon motoros €s pszichés
tulajdonsagok egyiittese, amely az eredményes bemutatashoz
sziikséges.

Felguggolas a szerre, leugras fiiggdleges repiiléssel.
El6készitd és ravezetd gyakorlatok:

- Talajon ugrasok labrol a kézre (pl. nyusziugras, ,,santa

roka”).

- Me¢élybeugras kiilonbdz6 magassagi szerekrdl (bordasfal,
szekrény).

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

- Az el6z6 feladat guggoldtdmaszbdl inditva.

- Talajrol felguggolés szekrény felsorészre vagy zsdmoly-

ra, és homoritott leugras.

Viltozatok, kapcsolatok (hosszaba vagy keresztbe allitott
ugroszekrényen).

- Felguggolas lebegétamaszon keresztiil.

- Felugras kiilonb6z6 feladatokkal (pl. labterpesztések,

fordulatok, forgésok.

Lolengés:

A logyakorlatok oktatasa soran a helyes mennyiségii munka
biztositasa, valamit a sok hiabavalo kisérlet kikiiszobolése
érdekében sziikséges, hogy mindig az adott kdvetelményeknek
megfeleld kiegészitd szert hasznaljunk, melynek megvalasztasa
tervszerl, tudatos munkat igényel.

A logyakorlatok alapvetd elemcsoportjai:
Felugrasok.
Ingalendiiletek terpesztett labbal.
Koérmozgasok terpesztett 1abbal.

Koérmozgasok paros labbal.

Egyéb (pl. tamla).

Leugrasok.

mo e o

SZERTORNA LANYOK SZAMARA:

Gerendan:

Allasok, térdelések, iilések, fekvések, térdeldtamaszok,
mérlegek, guggolotdmaszok, fekvotdmaszok, tamaszban
atlendités, belendités, hasonfekvésbdl emelés fekvOtamaszba,
térdelotamaszba, fordulatok allasban, guggolasban. szokdelések,
labeserék, felugras egy 1ab at- és belenditéssel, homoritott
leugras, terpesz csukaugras.

A gerendagyakorlatok alapvetd elemcsoportjai:

(A gimnasztikus elemek és a tdncos mozgéasformak
csoportositasat a talajgyakorlatoknal mutatjuk be.)

a. Gyakorlatkezdések (felugrasok).
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b. Testhelyzetek (statikus egyensulyi helyzetek):
- allasok, guggolasok, térdelések, iilések, fekvések,
fekvotamaszok;
- mérlegek;
- spargak;
- tarkoallasok, fejallasok, kézallasok.
c. Preakrobatikus elemek (gurulasok, fellendiilések).
d. Akrobatikus elemek:
- ugrasok;
- fordulatok, forgasok;
- gurulasok, atfordulésok, szabadatfordulasok.

e. Leugrasok.

Mells6 oldalallasbol labbelendités oldaliilésbe (68. képsorozat).
Elnevezés, csoportositas:

- Mellsé oldalallasbol felugras, egylabas belenditéssel ol-
dalra, harant oldaliil6 tamaszba.

- Mozgasos elem, lendiileti elem, lendités, belendités, egy
labbal végzett belendités, egyenoldali belendités.

Felemaskorlaton:

Tamaszok, harantiilés, térdfiiggés, fekvofiiggés, fliggétamasz,
fiiggésbdl lendités, atguggolas, atterpesztés fekvofiiggésbe,
pedzés, lendiilet eldre-hatra fliggésben, tdAmaszban lendiilet
lebeg6tamaszba, kelepfellendiilés timaszba, fordulat
fekvotiiggésben, térdfellendiilés, guggolo fiiggdallasbol
fellendiilés tamaszba, tdmaszbol atfordulds eldre fekvofiiggésbe,
felugras tdmaszba, felugras fliggésbe, leugras tdmaszbol,
alugras, nyilugras.

- Fiiggésben labemelések eldre-hatra.

- Labemelések fej fol€ bordasfalon, kotélen és nyujton.

- CsipOhajlitas és nyu;jtas talajon, illetve bordasfalnal.

- Fogasigazitas gyakorlésa.

- Karhuzassal, térd- és csipdnytjtassal parosuld hatra-fel-
felé iranyul¢ fellendiilés tamaszba.

- Mozgasos elem, lendiileti elem, fellendiilés.

- Maszas bordasfalon, kotélen.

- Guggolo fliggdallas bordasfalon, fogas fejmagassagban,
térdnyujtassal torzsdontés eldre, majd csipdnytjtassal és
karhuzassal emelkedés fliggdallasba.

- A felemaskorlat alsé korlatja elott fliggdallas és 2—3
szokdelés utan felugras tamaszba.

- Az eldz6 feladat, de a felugrast kovetden csipOhajlitassal
és nyujtassal ellendiilés lebegdtamaszba.

- Tamaszban labbelendités vagy atlendités a karfa felett.

- Ellendiilés tAmaszba, kelepforgas hatra.

Bemelegités a torna gyakorlasahoz, egyénileg osszeallitott
mozgassor, egyiittes bemelegités az 6nallo mozgassorral.

Ugras:

Gyakorlas és kontroll a tanulo6 eldzetes tudasa és testalkata
figyelembevételével! Az dltaldnos iskoldban tanultak
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tovabbfejlesztése, az els6 és masodik iv novelése.
Guruléatfordulas elore, hosszaba allitott szeren:

- Felugrast kovetd guruldatfordulas eldre a szeren.

- Mozgasos elem, lendiileti elem, ugras, felugras, gurulo-
atfordulés eldre.

Elokészito és ravezetd gyakorlatok:

- Talajon bukfenc eldre.

- Talajon fekviotamaszbol, majd tobb részes, hosszaba alli-
tott szekrényen kézzel tamaszkodva bukfenc elore.

- Guruloatfordulds szekrényen, érkezéssel a talajra.

- Magas fekvotamasz (lab az ugrodeszkan, timasz oldalt,
a szekrény kozelebbi végén. Szokdeléssel az ugrodeszkan
gurul6atfordulas elére a szekrényen.

Terpeszatugras:

- Lendiiletszerzésbdl paros labu elugras, két repiilési iv
kozott a szeren végrehajtott lebegdtadmaszos atugras, a ta-
masz utan pillanatnyi labterpesztéssel.

- Mozgasos elem, lendiileti elem, ugras, atugras, lebegota-
maszos atugras, terpeszatugras.

El6készitd és ravezetd gyakorlatok:

- Talajon fekvdtamaszban csipdrugdzassal elugras és 1ab-
terpesztés a karon kiviilre.

- Kismacskaugras.

- Terpeszatugras keresztbe allitott zsamolyon.

Guggolotamasz, magastartas, ugras eldre a deszkara le-
begdtamaszba, vall-16kés labterpesztéssel, érkezés az ugro-
deszka elé hajlitott terpeszallasba, karemeléssel oldalsé ko-
zéptartasba.

- Nyusziugras, terpeszallas torzsdontésbe, karlenditéssel
magastartasba.

- Fekvotamasz hosszaba allitott szekrényen, csipdrugodzas-
bol vall-16kés, majd atterpesztés utan leérkezés hajlitott al-
lasba, karemeléssel oldalso kozéptartasba.

Talaj:

Gyakorlas soran az egyes elemek és elemkapcsolatok mellett a
képességeknek megfeleld akrobatikus sorozatok, gimnasztikai
sorozatok, vegyes sorozatok, valamint a tornaszabaly szerint
el6irt gyakorlatok elsajatitasa.

Az akrobatikus sorozat esetében az elemek folyamatos, 1épés
nélkiili kdvetkezése, a gimnasztikai elemek esetében az elemek
kozott egy 1épésbetoldassal, ha az elem technikdja ezt kivanja.
A legtobb akrobatikus elem elsajatitasa valtozatos ravezetd
eljarasokkal:

- A szakszerli segitségadas a leghatékonyabb mddja a ra-
vezetd gyakorlatoknak.

- A kényszerit6 helyzet (példaul: bordasfal, magasabb fe-
liilet épitése szOnyegbdl, zsamolybol, ugrdszekrénybdl, szo-
nyegre rajzolt jelek) megkonnyiti, szinte rakényszeriti a ta-
nitvanyt a technikailag helyes végrehajtasra.

- A technikai tokéletesités érdekében a nehezitett koriil-
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mények kozotti gyakorlast alkalmazasa is sziikséges (példa-
ul: fejen atfordulas alacsonyabb helyrdl magasabb helyre).

RITMIKUS GIMNASZTIKA (LANYOK SZAMARA)

Az esztétikus, szép €s ndies mozgasokat, alakformalast,
mindségi interpretalast segitdé kondicionalis €s koordinacids
képességfejleszto eljarasok megismerése, gyakorlasa. A
testtartés, tagassag, forgasbiztonsag kiemelt tovabbfejlesztése. A
ritmusérzek tovabbfejlesztése, lehetség az 6nalld
zenevalasztésra, a sz€lséségektdl valo elhatarolodas mellett.
Onallo bovitési lehetdség, 6nalld gyakorlatrészek hozzaadasa a
minimumhoz, paros €és csoportos interpretaciok tamogatésa.
Szabadgyakorlatok:

A 9-10. osztalyban begyakorolt, el6készitd tartdsos és
mozgasos elemek és f6 mozgasok alapformainak ismétlése és
1j, 6sszetett formak gyakorlasa.

Kotelgyakorlatok gyakorlasa:

Egyszerii és keresztezett 4thajtadsok, ugrasok és fordulatok
athajtasok kozben, kotélforgatasok, test koriil és kore,
kotélmozgatasok egy kézzel, kotéldobasok €s elkapasok,
kotélkorzések fiiggdleges €s vizszintes sikban.
Karikagyakorlatok gyakorldsa:

Ugrasok és fordulatok karikamozgatas kozben, karikaforgatasok
¢s atadasok egyik kézbol a masikba test koriil és kore,
karikadobasok és elkapasok, karika athajtasok, karikaporgetések
talajon és levegdben, karikakorzések fiiggdleges és vizszintes
sikban.

Minimumkovetelmény: 10—12 elembdl 4ll6 elemkapcsolat
begyakorlasa zenével — a zene ritmusanak, dinamikajanak
megfelelve, ideje 35—-45 mp.

AEROBIK

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

Az aerobik kritériumainak valé megfelelés fejlesztése a
gyakorlas altal: testtartds, mozdulatok preciz végrehajtasa,
szinkron a zenével és egymassal. Aerobikbemutatok az
osztalyon beliil és iskolai szinten egyszerisitett szabalyokkal:
miivészi hatds — esztétikum kidolgozésa, kivitel — testtartas,
mozdulatok biztonsagos végrehajtasa, nehézség — dinamikus
elemek és statikus er6elemek megfeleld mennyisége és a
megvaldsitas mindsége, gyakorlat felépitése — eréelemek,
ugrasok és egyensulyi elemek aranyanak, sorrendjének
értékelési szempontrendszerében jartassag szerzése.
Minimumkovetelmény: részvétel egy csoportos aerobik
gyakorlatban az egyszertsitett szabalyoknak megfelelden.

TANCOS MOZGASFORMAK
Sporttancok gyakorlasa:
A Magyar Divat- és Sporttdnc Szovetség rendszeréhez tartozd,

Enek-zene: temp0, ritmus.

Miiveészetek: romantika,
modernitas.
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illetve ehhez a rendszerhez kapcsolddé rokon tancok (sztepp,
show, akrobatikus, electric boogie, salsa, diszko, hip-hop, break,
mambo, bugg, blues, modern, swing stb.) mozgasrendszerének
iskolai alkalmazésa a helyi lehetdségek szerint, a helyi
tantervben rogzitetten.

El6készitd tréning és motivumok gyakorlasa,
motivumkapcsolatok.

A paros viszony jellemz0 testtartdsa, a noi és a férfi szerep
jellegzetessége a tanc soran.

Csoportos tancformak, pl. a Magyar Majorette Szovetség
gyakorlatanyaga és egyszerlsitett szabalyai alapjan.
Torténelmi tancok gyakorldsa:

Palotés és keringd — 5—6 motivumbdl all6 rovid koreografia.
Néptanc gyakorlasa:

A magyar néptanckincs egyszerlibb motivumai és azok
kapcsolatai a Tanc €s drama kerettantervben kidolgozottak
szerint.

Szatmari verbunk és csardas alapmotivumok. Ugrds tancok.
Egyeéb torna jellegii és tancos mozgdsformak:

A torna jellegli kondicionalis és koordinacios képességek €s
készségek alkalmazasa mas — a helyi lehetdségek szerint a helyi
tantervben rogzitett — mozgéasrendszerekben.

Gulatorna, falmaszés, gumiasztal, néptanc, eszk6zos tancok,
utcai tancok stb.

MOZGASMUVELTSEG:

Torekvés a lebegdtamasszal torténd ugras végrehajtasara. A
ndies tartas kiakauldsa. A gytirligyakorlat technikai
végrehajtasa. Képesség a segitségnyujtasra.

MOTOROSKESZSEG-FEJLESZTES:

RG LANYOKNAK:

Elokeszito mozgasok: az RG-re jellemz0 tartdsos és mozgasos
gyakorlatelemek elsajatittatasa. Kar- és torzsivek, kar- és
torzshullamok.

Fo mozgasok: testsulyathelyezések kiilonb6zo iranyokba,
kiilonbozd kar- és torzsmozgasokkal dtvozve.

Jarasok végzése: alapforma, guggolo-, labujjon-, sarkon-,
érint6é-, hintajaras . Jarasok kiilonbozo kar-, 1ab- és
torzsmozgasokkal kombinalva.

Ritmizalt lépések: kering6-, rida-, zart és nyitott harmas 1épés,
valtolépés, kiilonbozo kar- és torzsmozgasokkal kombindlva.
Futasok: térdemelés, sarokemelés kar, torzsmozgassal,
fordulatokkal kombinalva.

Szokdelések: sarokemeléssel, térdemeléssel, Oztartassal, kar-,
illetve torzsmozgasokkal kombindlva, fordulatokkal.
Ugrdasok: sorozatugrasok, ollo, hajlitott olld, 6z, hajlitott 6z,
terpesz, bicska, dsszeugrasok.

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

AEROBIK LANYOKNAK, FIUKNAK:

Alapalléas gyakorlasa, 2—4 iitemi alaplépések gyakorlasa: jaras,
sarokérintés, tamadolépés, labujjérintés, kitorés, térdlendités,
keresztlépés. Futas, térdlendités szokkenéssel, saroklendités
szokkenéssel, oldallendités szokkenéssel, labszarlendités
szokkenéssel, terpesz-zar, sasszé, harantszokdelés. Zenére
torténd mozgas végzése aerobiklépésekkel: egyszerii
alaplépések magas ismétlészammal, karmunkaval, haladéssal.
Alaplépések Osszekapcsolasa.

MOTOROSKEPESSEG-FEJLESZTES:

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

AEROBIK: Ritmusképesség-fejlesztés: kdzismert zene
kitapsoldsa minden iitemre, minden 1. és 5. litemre stb. Helyben
jéras kozben tapsolas, duplazva stb. Az esztétikus, szép és
(lanyoknal) ndies mozgasok eldadasmodjat segitd kondicionalis
és koordinacios képességfejlesztd gyakorlatok. A hibajavitas
beépitése a mindennapi gyakorlasi szokasokba.
Versenyszituaciokon keresztiil a szabalyok gyakorlésa, a
tanultak tovabbfejlesztése. A szakkifejezések ismerete €s 6nalld
hasznalata. A segitségadashoz sziikséges nyelvi kifejezésmod
hasznélata.

ISMERETEK:

A torna szaknyelvének ismerete az életkori sajatossagoknak
megfelelden. A szerek biztonsagos hasznalatdhoz sziikséges
ismeretek, a segitségnyljtashoz sziikséges ismeretek. Az
eréfejlesztd gyakorlatok végrehajtasahoz sziikséges ismeretek.
A torna jellegli feladatmegoldasokban alkalmazott jatékok
céljanak tudatositasa. Hazi tornaversenyek rendezésének, a
verseny lebonyolitdsanak szabalyai. Egyszertsitett pontozas
szabdlyai. A torndhoz tartoz6 sportagak szaknyelvének ismerete,
az ismeretek folyamatos bovitése. A sportag sajatossagaibol
adodo specidlis bemelegités alapismerete, nyujto, lazitd
gyakorlatok fontossaganak felismerése a sportag altal megkivant
lazasag fiiggvényében. Az erdsitd és nyujtd gyakorlatok
alkalmazasanal tdmaszkodni kell a tanuldk anatomiai
ismereteire. A mozgashibék kijavitasanak fontossaga, az
onkontroll eldsegitése. A célzatos erdfejlesztd gyakorlatok
helyes kivalasztasa. Az életkor szenzitiv szakaszai és
értelmezésiik alapismeretei. A sportagi versenyek rendezésével
kapcsolatos ismeretek elsajatitasa, alkalmazéasa a gyakorlatban
az iskolai versenyek rendezésénél. Az egymasnak nyujtott
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segitségadas verbalis és gyakorlati ismeretei, fontossaganak
felismerése. A segitségadashoz sziikséges nyelvezet
alkalmazasa, a hibajavitds megértése. A nemek megfeleld
mozgasdinamikéjanak, esztétikajanak megismerése.

Az aerob munkavégzés 1ényege, az alloképességben betdltott
szerepe. Alapismeretek az aerob munkavégzés
egészségmegdrzésben betoltott szerepérdl. A karosodasokat
okozd gyakorlatok ismerete. Tajékozottsag a tanult
versenysportagak versenyrendszerérdl, a magyar élsportolok
eredményeinek ismerete, figyelemmel kisérése.

SZEMELYISEGFEJLESZTES:

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

Tornészos testtartas, repiilé gurulo atfordulas, kézenatfordulas,
zsugorkanyarlati ugras, huszarugras, alaplendiilet, lefliggés,

Kulcsfogalmak tornaverseny, pontozas. RG, hintajaras, keringdlépés, hintalépés,
ridalépés, ollo, 6zugras, bicskaugras, aerobik, aerob munkavégzeés,
fitnesz.

2. Atlétikai feladatmegoldasok Orakeret
Tematikai egység Motoros készség- és képességfejlesztés, jaték, 31 6ra
versenyzés (48)

Elozetes tudas -7 : i :
kivitelezése (pontos, dinamikus, koordinalt).

A 9-10 évfolyamon elsajatitott atlétikai mozgéasok helyes technikai

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési

Az atlétika mozgasok napi rendszerességgel torténd végrehajtasa. Az
egészséges ¢€letvezetésben alkalmazott kondiciondlis és koordinacids

céljai képességek tudatos fejlesztése, szinten tartasa.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG: Matematika: logika,
Jaras: valoszinliség-

Az emberi természetes jards mintajanak megfeleléen. A talp szamitas, térbeli
kiilonbozd feliiletein: sarkon, 1abujjhegyen stb. —a mozgasban alakzatok,
résztvevo boka-, térd-, csipdiziiletek részleges vagy teljes tajekozodas.

blokkolasaval. A karmunka részleges vagy teljes blokkolasaval
konyok-, valliziiletben.

Szokdelés:

Bokastly az egyik labon. Bokastly az ugro labon és a lenditd kar
egyikén. A mozgasban résztvevd boka-, térd-, csipdiziiletek
részleges vagy teljes blokkolasaval. A karmunka részleges vagy
teljes blokkolasaval konyok-, valliziiletben.

Magasugras:

A nekifutés alakitdsa (pl. iven futdsok, a 1éc elétt torténd elfutasok

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

Természetismeret:
mechanikai
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gyakorlasa). A felugras dinamikdjanak alakitasa. A felugras —
lendités 0sszhang kialakitasa. (P1. Sorozatfelugrasok gétak felett.
,,Akasztofazas”- magasan elhelyezett teniszlabda eliitése 3,5,7
1épéses nekifutdsbol. Magasugras atlépd technikaval, egyenes iranyu
nekifutassal. Magasugras iven torténd nekifutassal, atlépo
technikaval. Néhany 1épésbdl gyors flop-szerii felugras a
magasugroléc eldtt.) A légmunka javitasa. (Helybdl, hattal, paros
1abrol felugras a magasugromatracra gumiszalag, magasugrdlécen
at.) Versenygyakorlatok. (Lépésparonként ndvelt nekifutasbol, iven
atlépo technikaval. Rovid ¢€s teljes nekifutasbol, flop-technikaval
magasugroversenyek.)

Tavolugras:

A teljes nekifutas kialakitasa. (A nekifutas technikéjanak formalasa:
magas csipOhelyzet, egyenes torzs, szélesebb karmozgas. A
nekifutas hosszanak fokozatos ndvelése.). A nekifutds ritmusanak
javitasa. Elugréassal egybekotott nekifutds gyakorléds. A nekifutés
utolsd 3-5 Iépésének tovabbi javitasa. A 1épd tdvolugrd technika
fejlesztése. Rovid nekifutdsbol elugrés, torekvés az elugrélab hatul
hagyasara, a ,,sodrodasi szakasz” megtartasaval.)

Felugras:

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

Futasok:

Taposofutas, 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 nehezékkel, sarokemeléses futas jobb vagy bal
labon nehezékkel. Kitartd futasok 3500 méteren, ritmusvaltasokkal.
Gyors futdsok 25 méteres tavon, rajtgyakorlatokkal kiilonb6zo
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 medicinlabdéaval.
Dobasok két kézzel 2 kilogrammos labdaval tavolsagra. Dobasok
egy kézzel 1 kilogrammos labdaval, tavolsagra torekvéssel. Dobasok
hason- és hanyattfekvésbdl 3 kilogrammos, 4 kilogrammos
medicinlabdaval. Gerelyhajitas 5—7 1épés lendiiletszerzésbol,
beszokkenéssel. Sulylokés hattal felallasbol, becstuszassal.
Versenyek. Legyenek képesek a lendiiletszerzés sebességét atvinni
az ugrasok nagysagara. Ismerjék meg a gerelyhajitas alapjait. fv-
helyzet kialakitasa, doboterpesz kialakitasa. Ismerjék futas kozben a
ritmusvaltasok jelentoségét. Torekedjenek a gydzelemre versengé-
sek kozben. Rendelkezzenek a sorozatszokdelések végrehajtasahoz
elengedhetetlen laberdvel. Tudatosan alkalmazzak a ritmusvaltaso-
kat az alloképességi futd munkajukban. Legyenek képesek a doba-
sok helyes technikai végrehajtasara.

torvényszertiségek, az
emberi szervezet
mitkédése,
energianyerési
folyamatok.
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ISMERETEK:

Az atlétikai mozgisok végrehajtasat befolyasolé biomechanikai
torvényszerlségek.

Annak felismerése, hogy a feladatok soran mely biomechanikai
torvények befolyasoltdk a helyes kivitelezést.

SZEMELYISEGFEJLESZTES:

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

Az atlétikai feladatok és mozgasok napi jellegli eléfordulasa a
hétkdznapi €letvitel soran egészségmegorzés jelleggel.

Kulcsfogalmak

biomechanikai torvény.

Lasst, kozepes, gyors tempd, sodrodas, egészségmegorzes,

L ) 3. Sportjatékok Orakeret
Tematikai egység Motoros készség- és képességfejlesztés, jaték, 113 éra
versenyzés 177)

Elozetes tudas

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

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

A sportjaték-specifikus képességek erdsitése. képesség kialakitasa
onszervez0, 0nallo jaték lebonyolitasara. A jaték vezetésének
megismerése és gyakorlasa. A sportolason keresztiil megszerzett
személyiségvondsok jelentdségének tudatositasa.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG:

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

A sportjatékok korabban megismert teljes mozgasanyaganak
komplex javitasa. A jatékkészség képességhatterének intenziv
egyiittes javitasa, olyan specialis képességfejlesztd gyakorlatok
alkalmazasaval, melyek folyamatosan biztositjak az alkalmazott
taktikai tartalmu technikai elemek minél magasabb szinvonalu
végrehajtasat. Kiilonos figyelem forditasa a torzs izomzatanak
folyamatos fejlesztésére, a gyorsasagi eréfejlesztésre, a 1ab
gyorserejének, ugroképességének novelésére, az alap-alloképesség
fokozasara. A koordinacios képességek, az tigyesség korkordsen
boviilo képzésével, a technika tokéletesitésével, valamint az erd-
dinamikai feltételrendszer folyamatos fejlesztésével lehetdve kell
tenni a korosztalyra jellemzo altalanos jatékiram fejlesztését.

ISMERETEK:

Taktika, stratégia, szabalyok, sip- €s karjelzések.

A sportjatékok magas szintli izéséhez sziikséges motoros
képességek. Onallo alapszintii jatékvezetés.

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

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

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

Természetismeret:
mechanikai
torvényszertiségek, az
emberi szervezet
miikédése,
energianyerési
folyamatok.
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A sportjatékok fizikai, szellemi és érzelmi hatdsainak 6nallo
megfogalmazésa. A képzési tartalmak 1ényeglato felfogasa. A siker

és a kudarc egyéni

felismerése, a hibak onkritikus szemlélete, €s a pozitiv megoldasra

valo torekvés kiala

¢és csoportos megélése, kezelése. A hianyossagok

kitasa. A sportoloi magatartdsformak kialakitdsa.

Kulesfogalmak

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

A fejlesztés vart
eredményei a
harom

A sportjatékok fizikai, szellemi és érzelmi hatdsainak 6nallo
megfogalmazésa. A képzési tartalmak 1ényeglato felfogasa. A siker és a
kudarc egyéni €s csoportos megélése, kezelése. A hidnyossagok
felismerése, a hibak onkritikus szemlélete €s a pozitiv megoldasra vald
torekvés. A sportoldi magatartasformdk betartasa. Ismerje fel a tanuld,
hogy az feladatok soran mely biomechanikai térvények befolyasoljak a
helyes kivitelezést. Az atlétikai feladatok és mozgasok napi jelleggel
torténd végzése a hétkoznapi €letvitel soran egészségmegdrzés

évfolyamos ciklus jelleggel. Az aerob munkavégzeés Iényegének, az alloképességben

végén

betdltott szerepének ismerete. Alapismeretek az aerob munkavégzés
egészségmegOlrzésben betoltott szerepérdl. A karosodasokat okozd
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.
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