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Oraszamok, témak

9. évfolyam
Tematikai egység kerettanterv plusz éves Osszes
szerinti orakeret ora oraszam
Sportjatékok 24 11 35
Torna jellegii feladatok 18 11 29
Atlétika jellegii feladatok 16 11 27
Alternativ és szabadidés 17 11 28
mozgasrendszerek
Onvédelem és kiizdésportok 12 12
Egészségkultiira és prevencio 10 3 13
144
10. évfolyam
Tematikai egység kerettanterv plusz éves Osszes
szerinti orakeret ora Oraszam
Sportjatékok 24 8
Torna jellegii feladatok 16 6
Atlétika jellegii feladatok 14 6
Alternativ és szabadidé6s 17 8
mozgasrendszerek
Onvédelem és kiizdésportok 14 6
Egészségkultira és prevencio 12 2
36
11. évfolyam
Tematikai egység kerettanterv plusz éves Osszes
szerinti Orakeret ora oraszam
Sportjatékok 20 8
Torna jellegii feladatok 10 5
Atlétika jellegii feladatok 10 5
Alternativ és szabadidés 18 8
mozgasrendszerek
Onvédelem és kiizdésportok 10 3
Egészségkultura és prevencio 16 2
31
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9. évfolyam

1. Sportjatékok

Specialisan elokészito, ravezeto, képességfejleszto feladatok és testnevelési jatékok

Az 5-8. osztalyban tanult, labda nélkiil végzett mozgasok gyakorlasi hatékonysaganak
novelése, jatékban vald egyre eredményesebb hasznalata.

A helyezkedés, helyzetfelismerés fejlesztése a labdaért valo harcban.

Labdas iigyességfejlesztés nagy ismétlésszammal.

A sportjatékok technikdinak gyakorldsa testnevelési jatékokban, fogojatékok labdaval,
labdaszerz6 és labdavédo jatékok, egyéb céliranyos jatékvariaciok.

A mozgastanulast segitd eszk6zok hasznalata (szemiiveg, célkeret stb.).

Bemelegites labdajaték foglalkozasra — tanari iranyitassal

Egy éllandd bemelegitési modell ismételt és tudatos gyakorldsa, és az 0Onalld
bemelegitésre valo felkésziilés; egyes bemelegitési részfeladatok onalld végzése.

Kézilabda
e Technikai elemek végrehajtisa névekvé biztonsdaggal

Gyorsfutasok kozben a tars futomozgasanak kovetése. Térnyerésre torekvés
indulécselekkel mindkét irdnyba. A kapus mozgastechnikéja.

Labdakezelési gyakorlatok 2-3-as csoportokban, egy-két kézzel. Atadasok talajrol és
felugrasbol cselezés utan. Induldcsel, atadocsel, 1ovdcsel. Kapura 16vések: kilépéssel;
3 1épés utan; felugrasbol; kiilonbozd lendiiletszerzés utdn; félaktiv és aktiv véddvel
szemben, bedoléssel.

o  Taktikai elemek gyakoribb egyiittmiikodéssel és eredményességgel, kiilonos tekintettel a

test-test elleni jaték sportszerii gyakorldasara

Kitamadas, halaszéas, szerelés. Tamadéas befejezések lerohanasbol, rendezetlen
védelem elleni jatékbol. Beallos jatek.
Utkdzés talajon és levegdben. Otletjaték

Labdarugas
o Technikai elemek gyakorlasa a labdas koordinacio tovabbfejlesztésével:

Labdakezelések mozgas kozben és iranyvaltoztatassal, atadasok kiilonb6zd mértani
alakzatokban, rovid és hossza labdaatadasok talajon.

Labdaatvétel testcsellel.

Dekazas: helyben, haladassal, irdnyvaltoztatassal, parokban.

Cselezés: ataddcsel, ragocsel, ralépéssel.

Fejelések technikai levegdbdl, tarsnak vagy kapura.

o Taktikai elemek végrehajtisa a varidaciok névelésével és a vegrehajtdasi mindség

emeleéseével:

Posztok betoltése: kapus, védod, kozéppalyas, tamado.
Rombuszban 4 jatékos feladatmegoldasai mélységben, szélességben, folyamatos
helycserékkel.
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A tamadasok sulypontjanak valtoztatasa rovid atadasokkal.
Otletjaték. Jaték egy kapura.

Réplabda
e Technikai elemek végzése optimalis erékozléssel, fokozédo pontossaggal

— Kosarérintés elore-hatra, alacsony és kozépmagasra elpattan6 labdaval.

— Fokoz6d6 sebességgel érkezd labdaval alkarérintések valtakozd irdnyba és

magassagra.

— Az als6 egyenes nyitas végrehajtasa a halotdl (zsindrtdl) novekvd tavolsagra és

kiilonboz6 nagysagu célteriiletre, az alapvonal kiillonb6z6 pontjairdl.

— A mélységlatast, labdahoz vald igazodast eldsegitd gyakorlatok, tarstol dobott vagy

falra feljatszott labdaval.

e Taktikai gyakorlatok

Helyezkedés tamadasban.

2:2, 3:3 elleni jaték meghatarozott érintési modokkal, védelem nélkiil, valtozatos
tamadas befejezések (erd, iv, elhelyezés stb. szempontjabol).

2. Torna jellegii feladatok

Gimnasztika

o Térbeli alakzatok — rendgyakorlatok végzése

Alakzatok, mozgasok zart rendben, alakzatvaltozasok.

Ellenvonulasok jarasban és futasban. Ritmus-, tempdvaltoztatas, rendgyakorlatok zene
nélkil, ritmuskeltéssel és zenére is.

e Szabadgyakorlati alapformaju gyakorlatok gyakorldsa

4-8 iitemii gimnasztikai gyakorlatok, kiemelten a mély hat- és hasizmok, a fiiggeszto
0v, a labboltozat izomzatanak optimalis és tudatosan pontos miikddtetésével.
Gimnasztikai gyakorlatok alkalmazdsa az izommunka jellege szerint (nyjto, erdsito,
ernyesztd-lazitd) aranyosan, minden testrész mozgasaira kiterjedden.

Vialtozatok a mozgésiitem valtoztatdsaval, a kiindulé helyzet és Kkartartas
valtoztatasaval, a kéziszerek — sulyzo, bordasfal, pad, medicinlabda — alkalmazésaval.

o  Osszetett, kompleX, fizikai képességeket fejlesztd gyakorlds

Erdgyakorlatok az egyén szamdra optimalis ellenallas lekiizdésével.

Aerob alloképesség-fejlesztd eljarasok a gimnasztika eszkozeivel.

Az egyensulyozés tovabbfejlesztésére a statikus helyzetek idétartaméanak novelése.
Maszasok, fliggeszkedések, a testalkat szerint differencialt kovetelmény, az egyéni
szint fejlédését kovetd rendszeres kontrollal.

Torna — iskolai sporttorna

e Akrobatikus gyakorlatok — talajtorna

Tartasos gyakorlatelemek vegzése: tarkoallas, fejallas, mérlegek kéztamasszal,
mérlegallasok, spargak, hidak.
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Mozgasos gyakorlatelemek veégzése: guruldatfordulasok kiilonbozd irdnyokban ¢és
variaciokban, kézenatfordulas oldalt, vetddések, atterpesztések, labkorzések, dolések,
felallasok, egységesen az alapformaban és differencialtan a varidcidkban.

e Szertorna — szerugrds, ugroszekrényen gyakorlds

Gyakorlas és kontroll a tanulo eldzetes tudasa ¢€s testalkata figyelembevételével. Az 5—
8. osztalyban tanultak tovabbfejlesztése, az els6 iv novelése.

Felguggolasok — homoritott ugrasok, vetddések, kanyarulatok, bukfencek, guggolo
atugrasok, terpeszatugrasok.

3. Atlétika jellegii feladatok

Futasok, rajtok

A képességfejlesztés gyakorlatai

Az 5-8. osztalyban végzett futdiskolai feladatok gyorsabban, erésebben, pontosabban.
Tartds alloképesség-fejleszté modszerek gyakorlasa.

A sportagi technika gyakorlasa

A rovid, kozép- €és hosszutavok kozotti futdtechnika megkiilonboztetése. Futdsok 30—
60 méteren. A térdeldrajt szabalyos végrehajtasa a rovid sprintszamokban.

A valtofutas alsé botatadasi technikajanak és az atadas szabalyainak gyakorlasa.

A tartos futas technikdjanak kontrollja, a tartds futds optimalis egyéni sebességérol
tapasztalatszerzes, a tavnak megfeleld egyéni iram kialakitasdnak probai.

Ugrasok, szokdelések

A képességfejlesztés gyakorlatai

Az 5-8. osztalyban végzett ugrdiskolai feladatok tovabbfejlesztése, koordinaltabban,
nagyobb kiterjedéssel, erdvel.

A sportagi technika gyakorlasa

Az ugras el6tti utolsé harom 1épés ritmuséanak kialakitasa.

Az elrugaszkodé 1ab és a lenditd 1ab, kar megfeleld mozgasanak dsszehangolasa. A
guggolo tavolugrd technika végrehajtasa, aktiv térdlenditéssel. Az egyéni nekifutas
probai nagyobb elugro teriilet kijelolése mellett.

Magasugras atlépd technikaval, ugrasok versenyszerli magassagra torekvés nélkiil. Az
atlépd technika végrehajtasa 5-7 Iépéses koriven torténd nekifutassal, ugrasprobak az
egyéni testalkat figyelembevételével.

Dobasok

A képességfejlesztés gyakorlatai

Kiilonbozd szerekkel, valtozatos dobasformak végrehajtisa egy és két kézzel,
kiilonb6z6 kiindulo helyzetekbdl. Specidlis erdsités kézisulyzokkal, sulyzokkal (helyi
felszereltség esetén er0gépekkel).

A sportagi technika gyakorlasa

Célba és tavolsagra dobasok hajitd, 16kémozdulattal.

Hajitas nekifutassal, otlépéses doboritmusban. A lekészités technikdjanak és a
beszokkenés szerepének ismerete.

Szabalyos 10kés végrehajtasa oldal felallasbol sulygolyoval vagy medicinlabdaval.
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Jatékok és versenyek

Rajtversenyek, sprintversenyek. Egyéb testnevelési jatékok futofeladatokkal,
ugrasokkal és szokdelésekkel.

Célbadobo versenyek. Doboiskolai versengések.

Atlétikai bemelegitési modellek gyakorlasa a futdsok, ugrasok, dobasok végzése elott.

4. Alternativ és szabadidos mozgasrendszerek

Feladatok és jatékok havon és jégen; siklasok, gordiilések, gurulasok, guritasok
kiilonféle eszkozokkel;

halot igényld és halo nélkiili labdas sportok, jatékok;

labdas jatékok kiilonféle labdakkal;

egyéb szabadidds mozgasos, tancos tevékenységek.

Az egyén altal elényben részesithetd, élethossziglan tizhetd sportok ismereteinek,
alternativainak bovitése.

Frizbi:

Dobésok parokban, csoportokban (6t-hét f6), allohelyben, majd mozgésban ¢és
helycserékkel. Folyamatos passzoldsok. Nyitasok meghatarozott tavolsagra.
Célbadobasok a koronggal a zondba. Védekezd mozgésok, ugrasok, elkapasok.

Jaték csapatokban, néhany 1ényeges jatékszaballyal.

5. Onvédelem és kiizdésportok

A test-test elleni feladatokat csak és kizarolag azonos nemil és kozel azonos testalkata
tanulokkal végeztetjiik. Az draszam 30%-a atcsoportosithatd torna jellegii, ritmusos és zenés
mozgasokra.

Onvédelem

Alapvetd onvédelmi technikdkat — szabaduldsok egykezes, kétkezes lefogasbol,
mellsd, hatsé egykezes és kétkezes atkarolasbol, szabadulasok fojtasfogasbol —
elsajatitod gyakorlatok valtozo koriilmények kozott.

A gyakorlatok tanulasa sajat képességek figyelembevétele mellett torténik.

6. Egészségkultira és prevencio

Bemelegités

Altalanos bemelegité mozgassor (modell) gyakorlasa (futas, hajlitisok, nyujtasok,
lenditések stb.).

Fizikai felkésziilés a sériilésmentes sporttevékenységre.

Edzés, terhelés

A labdajatékokban kiilonosen igénybe vett izmok prevencidjanak néhany gyakorlata.
A keringési rendszer terhelése megfeleld6 munkapulzus-érték mellett, és a pulzus
idésoros mérése (nyugalmi pulzus, munkapulzus, felsd érték stb.).

Gyakorlas az allapotfelmérés adataira épitett célokért az edzettség fejlesztése,
megorzése érdekében — allandd gyakorldsi anyag, egyéni gyakorlatok kijelolése a
gyengeségek felszdmolésara.

Nemek kozotti eltérések megjelenitése az edzésaktivitasban.

Koredzés valtozatos mintakkal, 46 feladattal.
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Motoros tesztek — kozponti eldiras szerint.

A testsuly, testtomeg, illetve lehetdség szerint a testosszetétel mérése — Osszehasonlitd
idésoros adatrogzités.

Stressz- ¢s fesziiltségoldo gyakorlatok.

Az altalanos iskolai technikak hasznalata, ismétlése, kiilonos tekintettel az
elmélyiilésre alkalmas gyakorlasi kornyezet allando biztositasara.

A Dbiomechanikailag helyes testtartds kialakitasat és fenntartasat szolgald
gyakorlatanyag — allandé gyakorlas a tanar €s a tarsak kontrollja, hibajavitasa mellett.

10. évfolyam

1. Sportjatékok

Specidlisan elokészito, ravezeto, képességfejleszto feladatok és testnevelési jatékok

A labda nélkil végzett mozgasok jatékban valdé eredményes hasznalatdnak
tovabbfejlesztése.

Célszertiségre torekvés a tars mozdulatara reagalasban.

A helyezkedés, helyzetfelismerés tovabbfejlesztése a labdaért valo harcban.

Labdas tigyességfejlesztés egy-két labdaval, a labdas tigyességfejlesztés Gsszetettebb
jatékai.

Bemelegites labdajaték foglalkozdsra — részleges tanari iranyitdssal

A bemelegitési modell tartalmainak megtanuldsa, ismételt gyakorlésa: labda nélkiili és
¢s haladassal, paros, mikrocsoportos labdas gyakorlatok, bemelegitd testnevelési
jatékok labda nélkiil és labdaval, az adott labdajaték specifikus technikai és taktikai
eldkészitd gyakorlatai.

Kosarlabdazas

Technikai elemek

Rovid- és hosszlindulas, egy- és kétiitemli megallas, megallas kapott labdaval,
valtozatos koriilmények kozott, meghatarozott helyen és id6ben is, csellel is. Bejatszas
befutd tarsnak. Fektetett dobas labdavezetésbdl, illetve kapott labdaval, raforduléssal.
Kozép-tavoli dobas helybdl.

Taktikai elemek

Emberfogés. Labdavezetd jatékos védése. Specialis feladatok megoldasa (alap- és
oldalvonal-bedobas, lepattané labda elfogasa).

Létszamfolényes tamadés elleni jaték. Kisebb csapatrészekben azonos létszdmmal
egymas elleni jaték félpalyas és egészpalyas gyakorlatokkal. Otletjaték_tdmadasban,
jaték emberfogassal.

Labdartgas

Technikai elemek gyakorlisa a labdas koordindcio tovabbfejlesztésével

A labdartigds technikai készletének varialasa, intenziv, nehezitett koriilmények
kozotti, nagyobb ismétlésszdmban torténd végrehajtassal.

Labdakezelések mozgas kozben és iranyvaltoztatassal, atadasok valtozatos mértani
alakzatokban, rovid és hosszu labdaatadasok talajon.
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Levegdbdl érkezo labda atvétele belsdvel. Labdaatvétel testcsellel.

Dekazas: haladassal, iranyvaltoztatassal, parokban, csoportosan.

Cselezés: ataddcsel, rugocsel hatra huzéssal.

Fejelések technikai levegdbdl, tarsnak és kapura.

Taktikai elemek végrehajtasa a varidaciok novelésével és a végrehajtasi mindség
emelésével

Posztok betoltése: kapus, védod, kozéppalyas, tamado.

Rombuszban 4-6 jatékos feladatmegoldasai mélységben, szélességben, folyamatos
helycserékkel.

A tdmadasok sulypontjanak valtoztatasa rovid és hosszu atadasokkal.

Otletjaték. Jaték 1 kapura 2 labdaval.

2. Torna jellegii feladatok

Gimnasztika

Térbeli alakzatok — rendgyakorlatok végzése

Célszerti hasznalat az oOraszervezésben. Variaciok a ritmusban, a tempdban torténd
valtoztatassal, rendgyakorlatok zene nélkiil, ritmuskeltéssel és zenére is.
Szabadgyakorlati alapformaju gyakorlatok gyakorlasa

8-16 iitem gimnasztikai gyakorlatok egyidejii fejleszté hatasokkal, tudatosan pontos
mozgatassal, minden testrész mozgasaira kiterjedden, ndvekvo onallosaggal.

A gyakorlatok varialdsa a mozgésiitem valtoztatdsaval, a kiindul6 helyzet és kartartés
valtoztatasaval, a kéziszerek — sulyzo, bordasfal, pad, medicinlabda — alkalmazasaval.
Osszetett, komplex, fizikai képességeket fejleszté gyakorlds

Erégyakorlatok, egyenstlygyakorlatok bonyolultsiganak novelése. Allando jellegii
eronléti, felzarkoztatd feladatok. Az esztétikus mozgasok eldaddsmoédja segitésére
képességfejlesztd eljarasok gyakorlasa.

Maszasok, fliggeszkedések differencialt kovetelménnyel.

Torna — iskolai sporttorna

Talajon és egy szabadon valasztott legalabb szeren. Céliranyos el6készitd és ravezetd
gyakorlatok, mozgasszabalyozo, mozgasalkalmazo, 4tallité és mozgastanulo jelleggel.
A 9. osztalyban megjelolt mozgasanyag tanuldsa, gyakorldsa egységesen ¢s
differencialtan.

Az esztétikus €s harmonikus eléadasmod ravezetd eljarasai (feszitések, fejtartas,
valltartas, spicc kidolgozasa).

Az elemek mennyiségének és nehézségi fokdnak tovabbfejlesztése differencialtan. Az
egyéni optimum differencialt megjelenitése.

Szertorna — szerugras, ugrészekrényen gyakorlas fiuk szamara

Gyakorlas és kontroll a tanuld eldzetes tudadsa és testalkata figyelembevételével. Az
elsd és masodik iv novelése.

Vetddések, kanyarlatok, guggolo atugrasok, terpeszatugrasok, lebegdtamasz.
Bemelegités a torna gyakorlasahoz, egy specifikus jellegli mozgassor megtanulasa.
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A segitségadas technikdi, felelés kiilsd kontrollal — a kulturdlt, kétirdnya
kommunikéciora épiild hibajavitas beépitése a mindennapi gyakorlasi szokasokba.
Ritmikus gimnasztika lanyok szamara

Az esztétikus, szép ¢€és ndies mozgasok eldadasmodjat segitd kondicionalis ¢és
koordinacids képességfejleszto eljarasok.

A ritmusérzek fejlesztése.

F6  mozgasok alapformai ismétlése, és uj, Osszetett formak gyakorlasa
Testsulyathelyezések, jarasok, futasok, szokdelések, ugrasok (6t alapforma
megkiilonboztetése).

Legalabb egy kéziszer tanulasa-tanitasa

Karikagyakorlatok gyakorlasa

Ugrasok ¢s fordulatok karikamozgatas kozben, karikaforgatasok és atadasok egyik
kézbdl a masikba test koriil és koré, karikadobéasok és -elkapasok, karikaathajtasok,
karikaporgetések talajon ¢és levegdben, karikakorzések fliggdleges és vizszintes
sikban.

Onall6 bdvitési lehetdség tanari irdnyitassal. Osszefiiggd elemkapcsolatok zenére.
Aerobik

Az 5-8. osztalyban tanult alaplépések karmozgasokkal.

2-4 titemii alaplépések (low-impact): keresztlépés (grapevine), bokszlépés (boksz
step), sarkonfordulds (pivot-turn), oldallendités (side kick), labszarlendités (flick
kick), 1ablendités (leg kick).

Osszetett kombinacidik 4-8 iitemben, aszimmetrikus elemkapcsolatok.

Rovid elemkapcesolatok ismétlése. Csoportos koreografidk gyakorlasa, a valasztott,
minimalisan kovetelt elemek felhasznédldsaval, bdvitési lehetdséggel. Aerobik-
bemutatok az osztalyon beliil

3. Atlétika jellegii feladatok

Futasok, rajtok

A képességfejlesztés gyakorlatai

Futodiskolai feladatok gyorsabban, erdsebben és tudatosabban. Tartds és résztavos
alloképesség-fejleszté modszerek gyakorlasa.

A sportagi technika gyakorlasa

Futasok 50-60 méteren. Térdeldrajt rogzitett tadmasszal, szabalyos végrehajtas. A
valtozona alkalmazasa kdzepes sebességll valtasoknal.

Ugrasok, szokdelések

A képességfejlesztés gyakorlatai

Ugrdiskolai feladatok tovabbfejlesztése, koordinaltabban, nagyobb kiterjedéssel,
erével és tudatosabban.

A sportagi technika gyakorlasa

Az ugras el6tti utols6 harom 1épés optimalis ritmusanak kialakitasa.

A guggold tavolugrod technika gyakorlasa aktiv leérkezeéssel. Az egyéni nekifutés
probai nagyobb elugro6 teriilet kijelolése mellett.
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Az atlépd technika végrehajtdsa optimalis ritmussal, 5-7 1épéses koriven torténd
nekifutassal, a felugrés és lendités 6sszehangolasaval.

Valaszthatoan, a helyi felszereltség fiiggvényében, a flop-technika el6készitése,
gyakorlasa ravezetd gyakorlatokkal és csokkentett 1€épésszammal.

Dobésok

A képességfejlesztés gyakorlatai

Allando jellegii specialis erésité gyakorlatok.

A sportagi technika gyakorldsa

Hajitas nekifutassal, az 6tlépéses doboritmus optimalizalésa.

Oldalt felallasbol torténd 16kés technikajanak ismétlése.

Szabalyos 16kés végrehajtasa oldal felallasbol, szokkenéssel, keresztlépéssel,
sulygolyoval vagy medicinlabdaval.

Az idedlis kirepiilési szog elérése a kiillonb6zd dobasoknal.

Jatékok és versenyek

Rajtversenyek, sprintversenyek. Tavolugroverseny helybdl és egyéni nekifutassal.
Magasugréverseny egyéni nekifutassal. Kislabdahajité verseny lendiiletszerzéssel.
Sulylokd versenyek.

Atlétikai bemelegitési modellek gyakorlasa a futasok, ugrasok, dobasok végzése és a
versenyek elott.

4. Alternativ és szabadidos mozgasrendszerek

Legalabb egy, az egyén altal kiilonosebb anyagi raforditds nélkiil, élethossziglan
lizhetd sport ismereteinek, alternativainak bovitése.

Az ¢élményszerli, természetben végzett elokészitd és ravezetd gyakorlatokkal, a
természeti erdk felhasznaldsdval a szervezet alkalmazkodoképességének, az
edzettségnek, fittségnek a fejlesztése. A természetben végzett mozgdsokhoz 6nallo
bemelegités, gyakorlas — laza tanari iranyitassal.

5. Onvédelem és kiizdésportok

A test-test elleni feladatokat csak és kizardlag azonos nemil és kdzel azonos testalkatl
tanulokkal végeztetjiik. Az draszam 30%-a atcsoportosithatd torna jellegii, ritmusos és zenés

mozgasokra.

Onvédelem

Alapvetd onvédelmi technikdkat — szabaduldsok egykezes, kétkezes lefogasbol,
mellsd, hatsé egykezes és kétkezes atkarolasbol, szabaduldsok fojtasfogasbol —
elsajatito gyakorlatok valtozo koriilmények kozott.

A gyakorlatok tanulasa sajat képességek figyelembevétele mellett torténik.

6. Egészséokultira és prevencio

Bemelegités

A sportagi teriileteken tanult specialis bemelegitések ismétlése.

A testtudatot alakito, koordinacio- és fittségfejlesztd szabalyjatékok és feladatjatékok
kreativ, kooperativ, valamint versenyjelleggel. Jatékok testtartasjavito feladatokkal.
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Edzés, terhelés

A keringési rendszer terhelése egyre differencialé terhelés mellett.

Az intenzitas, ismétlésszam ¢€s a pihendidd valtoztatasa, hatasa a terhelésre. Részben
0nallé mozgéasprogram-tervezés.

Gyakorlas az edzettség fejlesztése, megdrzése érdekében — egyszerli edzéstervek
szerint.

Nemek kozotti eltérések elfogadasa az edzésaktivitasban.

Erésségek kihasznaldsa sportszeri keretek kozt, gyengeségek fejlesztése. Egyéni
fejlesztés — koredzéssel feladatok.

Az egészséges test és lélek megovasa

A testsuly, testtomeg, illetve lehetdség szerint a testosszetétel mérése — 6sszehasonlitd
1d6soros adatrogzités.

A stresszoldas gyakorlatai.

A szakmai artalmak megel6zésére, a szdmitogépezés ellensulyozdsira mozgasmintak
gyakorlasa.

A helyes testtartds megOrzésének gyakorlatai — allandé gyakorlas a tanar és a tarsak
kontrollja, hibajavitasa mellett.

11. évfolyam

1. Sportjatékok

Az onszervezeés gyakorlasa

Tanéri kontroll mellett 6ndllo csapatalakitds, bemelegités, gyakorlas és jatékszervezeés.
Megbeszélések a gyakorlasokba épitve, a tamadas és védekezés megszervezésére, a
csapatOsszeallitasra €s az értékelésre vonatkozoan. Szituaciok, feladatok, konfliktusok
megolddsa egyéni és/vagy tarsas dontéshozatallal, a sportszeriiség, tolerancia ¢és
empatia szem elott tartasaval.

A tevékenységekhez tartozo felszerelések, berendezések 6ndllo hasznalata, rendben
tartasa, megovasa.

Lényeges jatékszabalyok készségszintii alkalmazdsa — jatékvezetési gyakorlat

A labdaval vagy labda nélkiili mozgasok kdzben elkovethetd, direkt vagy indirekt
személyre  irdnyuld  szabdlytalansagok  elkeriilését  eldsegitd  gyakorlatok,
megerdsitések, megbeszélések. Az elkdvetett vétség 6nallod jelzése, annak elvarasa. A
labdajaték-specifikus id6hatarok betartdsanak gyakorlatai. Jatékfolyamatok ,,belsé”
jatékvezetéssel, megegyezéssel.

A jatékvezetés gyakorldsa laza tandri vezetéssel, onalldan, a 1ényeges jatékszabalyok
alkalmazéséaval, néhany jatékvezetdi nonverbalis jel hasznalataval is.

Versenyhelyzetek

A labdajatékok alap- és jatékismereteinek alkalmazasa mérkdzéseken.

Kosarlabdazas

Technikai elemek tokéletesitése, alkalmazdsa

A technikakat alkalmazé jatékok parban, csoportban, a varidciok onallo és kreativ
felhasznalasaval.
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Taktikai tovabbfejlesztés

Az emberfogasos védekezés gyakorlasa és 6nallo alkalmazasa.

Formacidk begyakorlasa két vagy tobb ember kapcsolatara, tdmadasban ¢és
védekezésben. A specidlis feladatok megoldédsa, biintetddobas utdni tamadas és
védekezes.

Jaték minden emberhatranyos, emberelényds és azonos 1étszamu taktikai szituacidoban.
Labdarugas

Technikai elemek tokéletesitese, alkalmazasa

A tanult elemek Osszetett variaciokban alkalmazott megoldasai csokkend
hibaszéazalékkal, labdakezelési cselekvés biztonsadggal, eredményes befejezésekkel.
Taktikai tovabbfejlesztés

A szoros ¢s kovetd emberfogas gyakorlasa kisebb €s nagyobb egységekben. Védelmi
rendszerek ismerete és gyakorlasa.

Csapatrészeken beliili koordinalt egylittmiikodés, €s csapatrészek Osszjatékanak
megvalositasa a kotott jatékfolyamatok és otletjaték soran.

2. Torna jellegii feladatok

Gimnasztika

Rendgyakorlatok gyakorldsa

A korabbi évfolyamokon gyakoroltak alkalmazdsa az oOraszervezés funkcidinak
megfelelden.

Szabadgyakorlati alapformaju gyakorlatok végzése

Anaerob alloképesség-fejleszto eljarasok a gimnasztika eszkozeivel.

Osszetett, komplex, fizikai képességeket fejleszté gyakorlatok végzése

Az iziileti lazasag megtartasa, fokozasa gimnasztikai gyakorlatokkal. Stretching.
Erégyakorlatok a gyengeségek lekiizdésére.

Maszasok, fiiggeszkedések differencialt kovetelménnyel, az egyéni fejlédést kovetd
rendszeres kontrollal.

Torna, sporttorna

Talajon és egy szeren, a korabbi kovetelményeken nehézségben tilmutatva, és/vagy
egy masik szer mozgasanyaganak tanulasa, gyakorlasa.

Osszefiiggd gyakorlatsorok

Gyakorlas sordn az egyéni optimum, O©nallo bdvités megjelenitése az
elemkapcsolatokban, sorozatokban.

Az esztétikus és harmonikus eldaddsmod igénye (feszitések, fejtartis, valltartas,
spicc), mint mindségi elvaras megjelenik a hibajavitas, ismétlések soran.
Szertorna-gyakorlatok

A 9-10. osztalyban gyakoroltak ismétlése, gyakoroltatads soran egységesen az
alapformaban ¢és differencidltan a varidciokban, az elemek mennyiségének ¢&s
nehézségi fokanak tovabbfejlesztése differencialtan, egyénre szabottan torténik.
Bemelegités a torna gyakorlasdhoz, egyiittes bemelegitési modellel, majd ©6nallo
mozgassorral.
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Célszerii gyakorlasi és gyakorlasszervezési formaciok mitkddtetése dnalldan.

A segitségadas technikai, felelés kiilsé kontrollal — a tudatos hibajavitas beépitése a
mindennapi gyakorlasi szokasokba.

Ritmikus gimnasztika — RG

Az esztétikus, sz€p és ndies mozgasokat, alakformalast, mindségi interpretalast segitd
kondicionalis és koordinaciods képességfejleszto eljarasok megismerése, gyakorlasa.
Szabadgyakorlatok gyakorldsa

A 9-10. osztalyban gyakorolt, elokészitd tartasos és mozgasos elemek és f6 mozgasok
alapformai ismétlése, és 1], Osszetett formdk gyakorlasa.

Kotelgyakorlatok gyakorlasa

Lengetések: oldalt lengetés; elol lengetés; fent lengetés; ,,flinyird”; 8-as figura.
Kotélathajtasok: egy, illetve péaros labon szokdeléssel, elére és hatra kotélhajtassal
allohelyben és haladassal; futds mindkét 1ab alatt torténd athajtassal.

Nyolc-tiz elembdl allo elemkapcsolat begyakorlasa zenével — a zene ritmusanak,
dinamikajanak megfelelve.

3. Atlétika jellegii feladatok

Futasok

Révidtav

Eredményorientalt egyiittmikodés valtofutasban. Valtok alakitasa, versengések.
Kozeéptav, folyamatos futas

Jartassag az adott tdvhoz sziikséges versenytemp6 €s irambeosztds megvalasztasdban.
Alloképesség-fejleszté  modszerek rendszeres alkalmazasa és  teljesitményének
nyomon kovetése. A pulzusszam folyamatos ellendrzése melletti edzés.

Ugrasok

Vélasztas a magasugré technikak koziil. 57 1épéses egyénileg kialakitott nekifutassal,
a testi adottsagok alapjan differencialt elvarasok szerinti versenyszerii végrehajtas.
Dobasok

Az egy- és kétkezes vetések technikai.

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

A kiilonb6z6 dobasformakkal a torzsizom sokoldalu erdsitése.

4. Alternativ és szabadidos mozgasrendszerek

A szabadtéri és ¢€lethossziglan tizhetd mozgasformak (Gszas, tirazas) hangstlyanak
megerdsitése. Edzés az adottsagok kihasznalasaval, pl. t6 koriili futds, ronkhordas,
favagas stb.

Tajfutas

A térkép. A térképi abrazolas. Utvonaltervezés a varostérképen.

Tura a varosban — csoportokban. Tura jelzett turistautakon. A térkép kovetése tanari
iranyitéassal.

Az iranytii és a tajolo. A tajolas. Tavolsagmérések a térképen. Tavolsagmérési
gyakorlatok. Varosi tura tervezése ¢€s oOnallo feladat megolddsa. Turista- ¢és
tajfutotérképek jelrendszere. Tura tervezése: menetrend, tavolsagmérések, menetidd-
megallapitas stb.
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Tajékozodas a terepen (gyakorlatok az iskola kornyé€kén) Terepgyakorlatok —
vezetdvonal-kovetés gyakorlasa tajfutd térképpel kozosen, majd kisebb csoportokban,
futassal.

Asztalitenisz

Technikai elemek: alapallas; titGtartas; labmunka; tenyeres hosszi adogatas; tenyeres
kontraiités; fonak hosszii adogatas; fondk kontraiités; fonak droppiités; tenyeres
droppiités; fonak nyesett adogatas; tenyeres nyesett adogatas; alapszervak.

5. Onvédelem és kiizdésportok

A kiizdéseket elokészitd és ravezetd gyakorlatok, jatékok.

Onvédelem — ndi onvédelem.

A kozelhare alapelveinek alkalmazasa a gyakorlatban.

A mar ismert technikai gyakorlatok gyakorlasa nagy elemszamt ismétléssel,
automatizacio

6. Egészségkultura és prevencio

Bemelegités

Altaldnos és sportag-specifikus bemelegité mozgasanyag megvaldsitasa.

Edzés, terhelés

A megfelelé hatékonysagli edzés ismétlése: jol szervezettség, a felesleges allasidok
kikiiszobolése, szlikséges mozgasterjedelem (id6, ismétlésszam), sziikséges intenzitas
(sebesség, gyakorlatstriiség, megfeleld ellenallas), terhelés-pihenés egyensulya.
Onéllé mozgasprogram-tervezés, a tervek bemutatasa, probéja.

A képességfejlesztd eljardsok bemutatdsa: intervallumos, ismétléses, tartdés ¢és
ellenérzé modszerekkel edzésfolyamatok végzése.

Konkrét sportagi tevékenységre ¢és mozgdsanyagra fejlesztett kondiciondlis ¢és
koordinacids képességfejlesztés koredzéssel

Az egészséges test és 1¢lek megdvasa.

A szakmaspecifikus €s egyéb artalmak elleni védekezésre valo felkészités.

A biomechanikailag helyes testtartas és az egészséges labboltozat kialakitdsanak és
fenntartdsanak, a helyes légzésnek a gyakorlatai, az ilémunka és a zart tér
ellensulyozasara szolgalo tevékenységek, a sportolds kedvezd hatasa a szenvedélyek
megeldzésében.

A stressz- és fesziiltségoldas gyakorlatai.

Az élet stresszhelyzeteivel vald megkiizdésre torténd felkésziilés.

A test-lelki harmonia fejlesztésének egyéb, alternativ megkozelitése (pl. joga).
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