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Testnevelés

TESTNEVELES ES SPORT

A tanterv a 2020-as kerettanterv alapjan késziilt.

7-12. évfolyam

Célok és feladatok

A testnevelés ¢és sport célja, hogy az iskola egységes neveld-oktaté munkéjanak szerves
részeként a testkultira eszkozeinek (testgyakorlatok, mozgasos jatékok, sportagi
tevékenységek és az ezekhez kapcsolodo intellektudlis ismeretek), valamint a természet
egészségfejlesztd tényezdinek egyiittes hatasaval jaruljon hozza, hogy a tanuldk
¢letigenld, az egészséget sajat értékrendjiikkben kiemelt helyen kezeld személyiséggé
valjanak. Ismerjék motorikus képességeik szintjét, a motorikus képességek
fejlesztésének és/vagy fenntartdsdnak modjat, a mozgasos jaték, a verseny Oromét, és
igényeljék azt. Becsiiljék meg tarsaik teljesitményét, sajatitsdk el az elvarhato
mozgaskulturat, ismerjék a testnevelés és sport egészségiligyi €s prevencids értékeit.
Valjon a rendszeres fizikai aktivitds magatartasuk részévé.

Az egészséggel kapcsolatos feladatok
Az ellenalld képesség ¢s az edzettség fejlesztése, az ortopédiai elvaltozasok
ellenstlyozasa. FErtsék és ismerjék a prevencié lényegét, ismerjenek és Gnalldan
hajtsanak végre relaxacios gyakorlatokat.

A mozgaskultura fejlesztésével kapcsolatos feladatok
A kondiciondlis ¢és koordindciés képességeknek az életkorhoz ¢és az egyéni
adottsagokhoz igazitott fejlesztése. Mozgaskészségek megfeleld szintll kialakitdsa. A
jatek- ¢€s sporttevékenységekhez és azok izéséhez kapcsolodd ismeretek bdvitése.
Mozgaskommunikacio.

Tanulasi, jaték- és sportolasi élmények nyujtasa
Sportagak elsajatitasa, torekvés teljesitményre, kollektiv sikerélmény, a tevékenység
orome. Ertékes személyiségvonasok fejlesztése. Kudarctiirés, a nehézségek lekiizdése,
kitartas, a monotdnia tiirése, kornyezetkimélé magatartas.

Fejlesztési kovetelmények

A testnevelés céljaként megfogalmazott alapvetd kovetelmény minden tanuld szdmara, hogy
az alkalmazéas szintjén rendszeresen miveljék mindazon tanult tevékenységformakat,
amelyrdl tudjak, hogy az egészség megdrzésében meghatarozo szerepe van. Egyszeriibben
fogalmazva: rendszeresen végezzenek testedzést.

A mozgaskultara fejlesztése érdekében allandéan noveljék motorikus képességeik
szinvonalat (erd, gyorsasdg, alloképesség), hogy lehetdvé valjon az atlétika, torna,
sportjatékok, kiizddsportok ismereteinek elsajatitasa a teljesitoképes tudas szintjén.

Alakuljon ki a tanulokban a cselekvésbiztonsag érzése, amely a mozgaskultira
eredményeként hozzajarul ahhoz, hogy a rendszeres fizikai aktivitas beépiiljon életviteliikbe.

Alakuljon ki a tanulokban a mozgasos tevékenységformak hatterében 1évo fizikai,
biologiai, pedagdgiai elvek megismerésének és értelmezésének sziikséglete. Ismerjék a
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sporttorténet  legfontosabb eseményeit, a vilagszinvonalon teljesitd versenyzoket,
érdeklédjenek a magyar és a nemzetkozi sportélet eseményei irant.
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7. évfolyam
Evi 6raszam: 108

Belépo tevékenységformak

A rendgyakorlatok pontos és egyontetli végrehajtasa. Hasznosithatd ismeretszerzés a
jatékok ¢és versenyek szervezésében, lebonyolitdsdban. A bemelegitést, a sokoldalu
elokeészitést és a testtartasi rendellenességek megeldzését szolgald gyakorlatok végzése,
ezek hatasanak novelését eredményez6 megoldasok (formak) ismerete. Atlétikaban az
egyéni adottsagoknak ¢és a feladat jellegének megfeleld feladatmegoldasok: laza,
konnyli, gyors(vagta)futas, valamint 10-12 percig kitartd futds novekvd intenzitdssal;
ugrasoknal optimalis sebességli nekifutas, a kar- és 1ablendités jelentdségének ismerete;
a hajitd és 16ké mozdulat csiszolasa. Legalabb 3-4 elembdl allo osszetett talajgyakorlat
bemutatasa, az 0sszekoté elemek szerepének ismerete ¢€s azok alkalmazésa.
Fliggdszeren 2-3 gyakorlatelem végzése. Lendiiletes timaszugrasok. Labdajatékokban a
tarsakhoz ¢és a labdahoz valo igazodas, emberfogasos védekezés. A tanult technikai
elemek passziv majd aktiv védével szembeni végrehajtasa. Roplabdaban a labda
tovabbitasa alkar-, illetve kosarérintéssel a tarshoz, valamint az ellenfél térfelére.
Sportszeri test-test elleni kiizdelem.

TEMAKOROK TARTALMAK

Rendgyakorlatok A foglalkoztatasi formak modositasahoz sziikséges alakzatvaltoztatdsok
(sorakozo, fejlédések, szakadozasok, foglalkoztatdsi forma modositasa
utasitasra). Egyszerli ellenvonulasok (fejlédések ¢és szakadozasok
ellenvonuldsban) jarasban és futasban.

El6készités, prevencié  2-4-8 {itemli szabadgyakorlatok és szabadgyakorlati alapformaju tarsas,
kéziszer- és egyszerli szergyakorlatok, amelyek egyidejiileg két alapformat
is tartalmazhatnak (hajlitasban, dontésben fordités, forditdsban dontés stb.
). Tartasjavito, a gerincoszlop izomegyensulyanak ¢és a medence
kozépallasanak automatizalasat biztositd gyakorlatok, valamint az egyéb
ortopédiai elvaltozdsokat megeldz6, ellenstilyozo gyakorlatok. Jatékos
elékeészitd gyakorlatok.

Atlétikai jellegii Futasokat, ugrasokat, dobasokat specidlisan eldkészitd és célgyakorlatok.

feladatmegoldasok

Futdsok
A korabban tanult rajtformak pontos, célszerli végrehajtasa. Fokozo futés.
Viagtafutas. Futds feladatokkal, futds akadalyok felett. Tartos futés
iramnehezitésekkel.
Szokdelések, ugrasok
Szokdeld iskola Tavolugras helybdl, tavol- és magasugras nekifutassal
(atlépo technikaval).
Dobasok
Medicinlabdaval dobasok, sulylokés 3 kg-

Torna jellegii A feldolgozanddé témat specialisan el6készitd és célgyakorlatok.
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feladatmegoldasok

Testnevelési és
sportjatékok:
Kézilabda, kosarlabda,
labdaragas, roplabda

Onvédelmi,
kiizdésportok, jatékok

Tamaszhelyzetek és tamaszgyakorlatok

Talajtorna.  Guruldatfordulds elére €és hatra (sorozatban is) és repiild
guruldatfordulds. Fejenallas. Kézenallasi kisérletek. Kézenatfordulas
oldalt. Osszefiiggd, 3-4 elembdl 4llo talajgyakorlat. Guruldsokkal és
gordiilésekkel kapcsolatos testnevelési jatékok (,.kigyd vedlés”, ,,harmas
fonas”, ,,0rdog szekér” stb. )

Tamaszugrasok

Terpeszatugras harantterpeszallasban eldrehajlo tarson at (bakugras)..

Gerenda

(pad merevito gerenddja)

Helyvaltoztatasok eldre, hatra, oldalra. Fordulatok.

Ritmikus gimnasztika, aerobic

(csak lanyoknak)

A sportgimnasztikaban tanult elemek. Homoritott leugras.

Specidlisan elokészitd, a labdas tigyességet fejlesztd feladatok és
testnevelési jatékok. A helyi adottsdgok, a tanulok érdeklddése és a tanar
iranyultsaga  fliggvényében  valasztott két  sportjaték  legfobb
jatékelemeinek tokéletesitése. Tamadas és védekezés alapvetdé megoldésai
az adott sportjatékban. A sportjatékok és a motorikus képességek
fejlesztését szolgalo, a tanulok jatékigényét kielégito testnevelési jatékok.

A birkdzas egyszeriibb elemei (grundbirk6zéds). Dzsudo: gurulédsok,
esések, zuhanasok. Csipddobas. Aikido: szabadulas fogasbol, lefogasbol.
Jatékok huzassal, tolassal (huzd, toldd at a hataron; toldd ki a korbdl;
kotélhuzas).
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A tovabbhaladas feltételei

A rendgyakorlatoknal torekvés a tarsakhoz igazodo, egyontetii végrehajtasra. NéEhany
alapvetd gimnasztikai gyakorlat végzése. Az atlétikai mozgasok megkozelitben helyes
technikai  végrehajtasa. A torna gyakorlatelemek 0Osszekotésének  biztonsaga.
Labdajatékokban a csapattarsakkal vald egylittmikodésre torekvés. Kiizdeni tudas és
sportszeriiség.

8. évfolyam
Evi 6raszam: 108

Belépo tevékenységformak

Az elézé évfolyamokon tanult rendgyakorlatok pontos és gyors végrehajtasa, az
utasitasok fegyelmezett kovetése. Versenyek, mérkdzések szervezdi és rendezoi
feladatainak ellatasa. A sokoldalu el6készitésre és a prevenciora alkalmas gyakorlatok
(részben) oOnallo végzése, az ismétlésszam és az intenzitds ndvelésével azok
hatasfokanak emelése, az alapvetd fizikai képességek Onmagukhoz mért optimalis
fejlesztése. Az atlétikai mozgasok helyes technikai végrehajtasa, gorcsos erélkodés
nélkiili vagtafutas, valamint kitarté futds 10-12 percig, a futds tdvjat fokozatosan
novelve. Energikus elugras, térnyerd légmunka az ugrasokndl. A hajitdsnal és a
16késnél a lendiiletszerzés és a kidobas harmonikus Osszekapcsoldasa. Tornaban a
talajon, illetve a tamasz- és fliggdszeren a tanult mozgaselemekbdl Osszeallitott
gyakorlatok, valamint lendiiletesen, biztonsagos talajra érkezéssel végrehajtott
tamaszugrasok végzése. Leanyoknal a sportgimnasztikai gyakorlatoknak a ritmushoz
igazod6 végzése.  Labdajatékokban a legaltaldnosabb tamadasi és védekezési
megoldasok ismeretének birtokaban a valasztott jaték(ok) aktiv és élményszerii jatszasa.
Sportszerii kiizdelem az oktatott sportag (onvédelmi, illetve kiizdOsport) szabalyainak
betartdsaval. A szabadban végzett mozgasos tevékenységek (jatékok) végzése.

TEMAKOROK  TARTALMAK

Rendgyakorlatok Ellenvonulasok, mint a 7. ¢vfolyamon futassal végrehajtva.
Foglalkoztatasi formak oOntevékeny atszervezése. (Csapatok alakitasa.
Jatékrend, valtasok 6nallo megszervezése. ). A testnevelésben alkalmazott
és sziikséges rendgyakorlatok teljes kore.

Prevencio, relaxaci6  2-4-8-16 {itemli, 2-3 alapformat tartalmaz6 szabadgyakorlatok ¢&s
szabadgyakorlati  alapformdji  tarsas-, kéziszer- ¢és  egyszerll
szergyakorlatok egyiittes ¢és 0nallé végrehajtasa. Tartasjavitd, a
gerincoszlop izomegyensulydnak ¢és a medence kozépallasanak
automatizalasat biztositd gyakorlatok, valamint az egyéb ortopédiai
elvaltozasokat megel6zd, ellenstlyozd gyakorlatok. Jatékos eldkészitd

feladatmegoldasok.
Atlétikai jellegi A tanitand6 anyag elsajatitasat specialisan eldkészito és célgyakorlatok.
feladatmegoldasok

Futasok
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Dobasok

Torna jellegii
feladatmegoldasok

Testnevelési és
sportjatékok
Kézilabda,
kosarlabda,
labdarugas, roplabda,
asztalitenisz, tenisz,
tollastenisz, floor-ball

Onvédelem,
kiizdésportok

Eredményes rajtvégrehajtas feladathelyzetben. Fokozé futds, vagtafutas.
Futas nehezitésekkel (terep, akadaly). Tartés futas a tav ndvelésével.
Valtofutas.

Szokdelések, ugrasok

Szokdelé iskolak.  Helybdl ugrasok.  Sorozatugrasok. Tavol- és
magasugras az atlétikaban leirt fejlettebb technikéval.

Sulylokés helybdl és becstuszassal tomott labdaval. Vetések tomott
labdaval két kézzel, mindkét oldalra. Jatékok, versengések futassal,
szokdeléssel és dobassal kombindlva.

A tanitand6 anyagot specidlisan elokészitd és célgyakorlatok. Guruldssal
¢s gordiiléssel kombinalt testnevelési jatékok, mint a 7. évfolyamon.
Tamaszhelyzetek és tamaszgyakorlatok

Talajtorna.  Guruldatfordulas eldre, hatra, sorozatban is, valamint két
guruldatfordulas kozott felugrds fél- és egész fordulattal.  Repiild
guruldatfordulds sériilést nem okozo targyon at (Osszetekert szonyeg,
szOnyeggel letakart zsamoly) és fekvd, térdeld tarson at. Fejenallas.
Kézenallas. Kézenatfordulas oldalra. Tamlazas két emelt, parhuzamos
padon eldre, hatra. Osszefliggd gyakorlat a tanult elemekbd.
Tamaszugrdsok

Felguggolas, terpeszleugras 4 részes szekrényen hosszaban. Terpesz- és
guggolo atugras keresztben allo 3-4 részes szekrényen.

Fiiggéshelyzetek és fiiggésgyakorlatok

Maszas, vandormaszas kotélen. Filiggeszkedési kisérletek. Gyfirlin, két
kotélen lendiilet elore-hatra, lebegofiiggeés, lefliggés, hatsofiiggés, lendiilet
hatra és homoritott leugras. 3-4 elembdl allo Osszefiiggd gyakorlat.

Gerenda

Helyvaltoztatasok, mint a 7. évfolyamon, valamint ereszkedés
guggolotamaszba és felallas. Mellsé mérlegallas.

Ritmikus gimnasztika

(csak lanyoknak)

A sportgimnasztikaban tanult elemek €s kombinaciok.

Specialisan el6készitd, a labdas tligyességet fejlesztd feladatok, jatékok. A
motorikus képességek fejlesztését €s a tanulok jatékigényeének kielégitését
szolgalo testnevelési jatékok. Az iskola feltételei, a tanulok érdeklédése
¢s a tanar iranyultsdga fliggvényében valasztott két sportjaték elemeinek
gazdagitasa, fobb tdmadasi és védekezési megoldasainak elsajatitasa.

A birkézas egyszerlibb elemei (grundbirkézas). Dzsudo: gurulasok,
esések, zuhandsok, csipddobds, fejen atdobds.  Aikidé: mint a 7.
évfolyamon, valamint fojtasfogas haritasa.

A tovabbhaladas feltételei

Rendgyakorlatoknal a kapott utasitasok fegyelmezett végrehajtasa. A sokoldalu eldkészitd és
prevencids gyakorlatok hatdsainak életkoruknak megfeleld ismerete és azok helyes
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végrehajtasa. Az atlétikai mozgasok Osszerendezett, Onmagukhoz mérten javuld
eredményességli bemutatasa. A tornagyakorlatok biztonsagos végzése helyes testtartdsra
torekvéssel.  Alapvetd labdakezelési ismeretek birtoklasa, a jatékhelyzetekhez wvalo
alkalmazkodas. Onvédelem, sportszerii kiizdeni tudas.

9. évfolyam
Evi éraszam:108

Belepo tevékenységformak

A tanulok mozgatasahoz, atszervezés¢hez sziikséges vezényszavak, alakzatok
hasznalata. ~ Gimnasztikai alapformak ¢és a testtartast javito gyakorlatok. A
kondicionalis képességeknek a tanulok kiinduld szintjéhez igazitott fejlesztése. Az
atlétikai mozgasanyagbol a valasztott futasok, dobdsok és ugrasok technikai szintjének
kialakitdsa. A torna mozgéasanyagiban 1év0 valasztott szergyakorlatok, elemek,
elemkapcsolatok elsajatitasa. A valasztott sportjatékok tizése egyszerli szabalyok
szerint, torekvés az Osszjatékra. Kiizdéfeladatok és jatékok elsajatitasa.

TEMAKOROK

Rendgyakorlatok

Elékészités, alapozas,
prevencio

Atlétikai jellegii
feladatmegoldasok

TARTALMAK

Menet meginditasa ¢s megallitasa. Helyben jarasbol atmenet 1€épésbe.
Menetsebesség €s a 1épéshossz valtoztatdsa jards kozben. Alakzatok
kialakitasa. =~ Sorakoz6 kiilonb6zd alakzatokban.  Testfordulatok
helyben.

Altalanosan és sokoldaltian fejleszté erdsitd, nyujté hatast 4-8 iitemil
szabad, illetve szabadgyakorlati alapformaji péaros és tarsas
gyakorlatok.  Kéziszer-gyakorlatok. A biomechanikailag helyes
testtartast biztosito gyakorlatok. Zenés gimnasztika.

Az atlétika egyes 4againak elsajatitasdhoz sziikséges specialis,
témakortél fliggd (cél)gyakorlatok.  Futdiskola: futds térd- és
sarokemeléssel. Dzsoggolas, szkippelés helyben, haladassal, kifutassal.
Keresztez6futas, futds  hatrafelé. Szokdel6-,  ugroiskola:
galoppszokdelés valtott labbal, indidnszokdelés valtott és paroskart
lenditéssel. Szokdelések egy labon, valtott labon, ezek kombinacioi.
Futo-ugrd 1épések. Sorozatugrasok helybdl indulva és 3-4 1€pés utan.
Fel- és leugrasok zsamolyra, 3-4-5 részes szekrényre, atugrasok az
elébbi szereken egy, illetve paros ldbon sulyterheléssel is. Ugrokotél
gyakorlatok.  Doboiskola: hajitasok, 16kések, vetések kiilonbozo
allasokbodl, helyzetekb6l medicinlabdaval, sulygoly6val, egyéb
szerekkel. Forgatas, ivképzés helybdl dobasokkal. A 1db emeld,
forgatd6 mozgasat hangsulyoz6 dobasok. Célbadobasok. (A dobasokat
mindkét oldalrol végeztessiik. ) .

Futisok Allorajtok, térdelbrajt, rajtversenyek 20-30 m  tévon.
Fokozofutas, iramfutas. Gyorsfutdas 60-100 m-en. Futoversenyek.
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Torna jellegii
feladatmegoldasok

Szergyakorlatok

Testnevelési és
sportjatékok

Kézilabda

Kosarlabda

Tartos futas

UgrasokMagasugras: 3-5 1épés nekifutassal ugrasok léc felett,
kiilonb6z6é iranybol torténd indulassal és ugrasfeladattal. Az egyes
ugrastechnikak (1€épd, guruld, hasmant, flop) megismertetése. A
valasztott ugrastechnikdban a megfeleld felugras (kar-lablendités,
elrugaszkodas), légmunka, a talajraérkezés kialakitasa.
Magasugroversenyek. Tavolugras: guggold és homoritd technikaval
ugras. Az elugras biztositasa erdteljes elrugaszkodassal, a Kkar- és
lablendités fokozéasaval. Tavolugroversenyek .

, célbadobas. Sulylokés: fiuk 4-5 kg-os, lanyok 3-4 kg-os sulygolyéval.
A 16k mozdulat kialakitdsa, 16kések helybdl, jarasbol, elfordulassal.
Oldalfelallasbol sulylokeés. Sulylokéversenyek

A vallov, valamint a csipdiziilet mozgéshatarat noveld nyujto, illetve
lazitd hatasu, a 1ab elugro, a hasizom, a torzsizom a kar huzoé-, a vall
tamasztoerejét noveld szabad-, kéziszer- és szergyakorlatok, kiillonb6zo
testhelyzetekben  (tamasz, fiiggés, vegyeshelyzetek)  végzett
gyakorlatok.

TalajGuruloatfordulas sorozatban elére-hatra kiilonb6z6
kiindul6helyzetekbdl, kiilonboz6 befejezd helyzetekbe. Emelés
fejallasba,  gurulas  eldre  allasba.  Fellendiilés  kézallasba.
Kézenatfordulds oldalt mindkét iranyba. Mérlegallas. Osszefiiggd
gyakorlatok.

SzekrényugrasFiuk: hosszéban (4-5 rész) guruldatfordulas, felguggolas,
leterpesztés,  terpeszatugras. Lanyok:  széltében (3-4  rész)
guggoloatugras, hosszaban guruloatfordulas.

Gerenda (ldnyok)Jaras eldre-oldalt-hatra. Kiilonboz6 testhelyzetek:
allasok, térdelés, guggolas, fekvétamasz, fekvések stb. Atmenetek
egyik testhelyzetbdl a masikba. Felugras mellsd oldalallasbol egy 1ab
atlenditésével ¢és 90 fokos fordulattal lovaglotilésbe. Leugras:
fiiggdleges repiilés. Osszefiiggd gyakorlatok.

Ritmikus gimnasztika (lanyok). A ritmikus gimnasztika legalapvetobb
elemei (torekedve a végrehajtds pontossagara), jarasok, fordulatok,
atugrasok, testhelyzetek, ivestartasok. Torekvés egyiittmozgasra a
zenével. Egyszer(i feladatok ugrokaotéllel és labdéaval.

Osszetett, csoportos véltoversenyek labddval, labdavezetéssel,
kiilonb6z6  atadasokkal.  Akadalyversenyek sportagi  feladatok
beiktatasaval. Labdas csapatjatékok.

A véddjatékos mozgasa. Védekezés egy €s két zavar6 jatékossal, védok
helyezkedése a kijelolt teriileteken. Tamadas 5+1 és 4+2-es felallas
ellen. A védelem fellazitasa, betorés, kapura 16vés. Egykezes atadas
mozgas kozben. Kiilonb6z6é magassagokbol érkezd labda elfogésa.
Kapura 1ovés legfeljebb egy labdaleiitéssel. Jatékhelyzetekben
emberfolény kihasznalasa 2:1, 3:2, 4:3 elleni helyzetek esetében.

Az emberfogisos védekezés alapelvei: véddvonal, védoétavolsag,
hatrahelyezkedés. Védotol vald elszakadas cselezéssel, gyors
induléssal, iram- és iranyvaltoztatassal. Alapmozgasok labda nélkiil és
labdaval: megindulas, megallas, sarkazas, iranyvaltoztatds. Egy- és
kétkezes 4atadasok. Kosarra dobasok allohelybdl, labdavezetésbdl
fektetett dobas. Jatékhelyzetek: 1:1, 2:1 elleni tdmadas €és védekezés.



Testnevelés

Labdarugas

Roplabda

Onvédelmi és
kiizdésportok

Fogalmak

Otletjaték két kosarra.

Laza emberfogds posztok szerint. A véddjatékos helyezkedése.
Szabadulas a véd6tsl gyors elfutassal. Allo és mozgd labda rigasanak
technikai formai. Labdavezetés belsével. Fejelés. Jatékhelyzetek 2:1,
3:2 elleni jaték

Jaték kosar-, illetve alkarérintéssel 1:1 ellen csdkkentett teriileten. Jaték
9X9 m-es palyan, alkar- és kosarérintéssel. Nyitas also vagy felsé
nyitassal.

Kiizdéfeladatok ¢és -jatékok parokban kiilonbozd testhelyzetekben.
Kiizdégyakorlatok  labdaval. Emelések, hordasok  kiilonb6z6
testhelyzetekben.  Birk6zas  allasban,  fogaskeresés.  Alapvetd
fogasmodok. Grundbirkdzo versenyek.

Kondicionalis képességek: erd, gyorsasag, alloképesség. Az egyes
sportdgi  tevékenységek  kapcsan = megismerhetd ~ fogalmak:
tamaszhelyzet, ivképzés, gyorsulds. Sportdgi  verseny-  ¢és
jatékszabalyok.

A tovabbhaladas feltételei

Alakzatok felvétele a vezényszavaknak megfelelden. Gimnasztikai feladatok végrehajtasa
utasitasra, néhany testtartast javité gyakorlat bemutatds utani végrehajtasa. A kondicionalis
képességek szintjének javuldsa. Mérhetd atlétikai teljesitményekben javulas foleg a technikai
végrehajtas tokéletesitése révén.  Elemkapcsolatok végrehajtasa valasztott szereken

segitségadds mellett.

Aktiv részvétel a valasztott sportjatékokban. Aktiv részvétel a

kiizddjatékokban és feladatokban. .
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Testnevelés

10. évfolyam

Evi oraszam: 108

Belépo tevékenységformak

Az oOra szervezéséhez sziikséges vezényszavak, alakzatok hasznalata. Kiilonb6z6
sebességli jarasok, futasok, atmenetek végrehajtdsa. Sokféle gimnasztikai alapforma,
illetve kéziszergyakorlat ismerete, 2-3 alapforma alkalmazasa. A helyes testtartast javito
gyakorlatok hasznalata. A kondiciondlis képességeknek (kiilondsen az erd és az
alloképesség) a tanulok kiinduld szintjéhez igazitott fejlesztése. Az atlétikai
mozgéasanyagbol a futasok, dobasok és ugrasok valasztott technikdinak gyakorlasa,
javitasa, torekvés a mérhetd teljesitmények ndvelésére. A torna valasztott szerein
elemkapcsolatok 6nallo Osszeallitasa, torekvés pontos végrehajtdsra. A valasztott
sportjatékokban a tanult technikai elemek tudatos alkalmazéisa, a jatékszabalyok
ismerete. . Kiizdésportok technikai elemeinek gyakorlasa.

TEMAKOROK

Rendgyakorlatok

Elokészités, alapozas,
prevencio
Atlétika

Torna jellegii

TARTALMAK

Sorakozas kiilonbozd alakzatokban. Figuralis menetek, futasok.
Fejlodések, szakadozasok. Menetsebesség €s a 1épéshossz valtoztatasa.
Helyben jaras, helyben futas. Atmenet jarasbol futasba és vissza. A
tanulok tudatos, fegyelmezett magatartasanak kialakitasa.

Gimnasztika: a 9. évfolyam eldirasa szerint. Biomechanikailag helyes
testtartast biztositd gyakorlatok. Zenés gimnasztika.

Az atlétika egyes 4againak elsajatitdsdhoz szilikséges specialis
témakortol fiiggd (cél)gyakorlatok. Futodiskola, szokdel6-ugroiskola,
doboiskola. A 9. évfolyam anyaganak végrehajtidsa nagyobb
hatasfokkal (intenzitas, idGtartam, ismétlésszam). Szerek fokozottabb
hasznalata.

FutasokGyorsfutas  60-100 m-es tavon. Rajtgyakorlatok, allo-
térdeldrajt, rajtversenyek. Fokozofutés, iramfutas. Tartds futasok.
UgrasokMagasugras: 5-7 1épés nekifutassal, véalasztott technikéval. A
végrehajtas (technika) javitdsa, kiillonds tekintettel a kitdmasztasra,
felugrasra ¢és a légmunkdra. Magasugroversenyek. Tavolugras:
Nekifutassal guggold vagy homoritd technikaval, az elugras utan
kifejezett sodrodassal. Tavolugroversenyek.

. Doboversenyek. Sulylokés: hattal felallasbol becsuszassal (fiuk 4-5
kg-os, lanyok 3-4 kg-os stlygolyoval). Elofeszitett helyzet kialakitasa,
kétlabtamaszos helyzet. Sulylokd versenyek.

A 9. évfolyam anyaginak nagyobb hatdsfokkal (intenzités, iddtartam,
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Testnevelés

feladatmegoldasok

Szergyakorlatok

Testnevelési és
sportjatékok

Kézilabda

Kosarlabda

Labdarugas

Roplabda

ismétlésszam) torténd végrehajtasa, a kéziszerek, illetve a szerek
fokozottabb ¢és tudatosabb felhasznalasaval.

TalajFellendiilés  futdlagos kézallasba, gurulas el6re allasba.
Kézenatfordulas oldalt (mindkét oldalra). Repiild guruléatfordulés.
Osszefiiggd talajgyakorlat a 9. és 10. évfolyamon tanult elemekbdl.
Osszekotd elemekként a fink a gimnasztika, a lanyok a ritmikus
gimnasztika elemeit hasznaljdk. SzekrényugrasFiuk: hosszaban (4-5
rész) terpeszatugras, guggoldatugras. Lanyok: hosszaban (4-5 rész)
felguggolés leterpesztés, keresztben (4-5 rész) zsugorkanyarlati atugras
mindkét oldalra.. Gerenda (ldnyok)Erint6jaras, hintajaras, harmaslépés.
180 fokos fordulat kétlabonallasban, guggoldsban. Kiilonboz6 allasok
¢és testhelyzetek. Felugras mellsé oldalallasbol egy labatlenditéssel
oldaliilétamaszba egy combon. Leugras, fiiggdleges repiilés kiillonbozo
feladatokkal. Osszefiiggd gyakorlat a 9. ¢és 10. évfolyamon tanult
elemek felhasznalasaval. Ritmikus gimnasztika (ldnyok)ives és nytjtott
Labemelések, lablenditések, fordulatok, fut6 fordulat egy labon,
kering61épés. Atugrasok egyik 1abrol a masikra.

A 9. Evfolyam anyaganak végrehajtisa nagyobb hatasfokkal
(intenzitas, idotartam, ismétlésszam). A 9. Evfolyamon valasztott
sportjaték anyagat kell feldolgozni.

Tamadasban a védelem széthuzadsa gyors adogatassal, 16vicselekkel,
résekre helyezkedés, kapott labdaval betorés, kapuraldvés. Biintetd
dobés. Egyszerli 16v6- és atadascselek. Labdavezetés. Kapuralovés
futasbol és felugrasbol. Védekezésben torekvés az egyiittmozgasra.

A 9. Evfolyam el@irasai szerinti emberfogasos védekezés. Az 1:1, 2:2
elleni jatékban betorések, befutdsok, dobasok kialakitésa. Atadasok:
pattintott, egykezes alsdatadds. Labdavezetés iranyvaltoztatassal.
Fektetett dobas futds kozben atvett labdaval. Jaték osztogatoval és
kétkosarra.

Tamadasok a tdmadas sulypontjanak valtoztatdsdval rovid és hosszi
atadasokkal. Labdavezetés kozben iranyvaltoztatds és megallas a
védotol valod szabadulas szandékaval. BelsOcsiidrugéds. Védok valtasa
kijatszas esetén.

Pattintd alkar- vagy kosarérintés. Magasivii feladas kosarérintéssel a
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Testnevelés

haldo melletti tarsnak. Utdmozdulattal 4tiités a talajrol, illetve

felugrasbol, vagy leiités felugrasbol. Egyéni sanc. Also-

vagy

felsOnyitas. Mini roplabda 6x6 méteres palyan 3:3 ellen A pontos

hozzéallés kialakitasa. Roplabdajaték.

Onvédelmi és Kiizd6jatékok parokban és csoportosan. Kiizdéjatékok szerekkel (bot,
kiizdésportok medicinlabda stb. ), versenyek. Birkozds (fiuk)Fogasok térdelésben,

hidalas, kimozditas fekvésbol. Paros kiizdelmek.

Fogalmak Elofeszitett  helyzet, kétldbtdmaszos  helyzet, ivhelyzet,

a

doboszamoknal hasznalt végrehajtasi formak a szerek elengedése elott

a jobb teljesitmény érdekében.

A tovabbhaladas feltételei

Kéziszergyakorlatok végrehajtdsa utasitasra, 0Onalld szabadgyakorlat tervezése ¢s
végrehajtasa, a testtartast javitd gyakorlatok 6nallo végrehajtasa. A kondicionalis képességek
szintjének megtartasa, illetve javulasa, javulas a mérheté atlétikai teljesitményekben, a
technikai végrehajtas tokéletesitése. A valasztott szereken elemkapcsolatok 06nalld
végrehajtasa. Aktiv részvétel a valasztott sportjatékokban, szabalyok szerinti jaték. Aktiv
részvétel a kiizd6 sportokban.

11. évfolyam

Evi oraszam: 108

Belépo tevékenységformak

Az o6ra szervezéséhez, valamint az linnepségek (iskolai, sport, torna) lebonyolitasahoz
sziikséges vezényszavak, alakzatok, vonulasok pontos alkalmazésa. Szabadgyakorlatok
¢s szabadgyakorlati alapformaja kéziszer, tarsas és szergyakorlatok alkalmazasa (3-4
alapforma, 8-16 iitem). A helyes testtartast javitd gyakorlatok 6nalld végrehajtasa. A
kondicionalis képességeknek (az erd, az alloképesség €s a gyorsasag) a tanulok kiinduld
szintjéhez igazitott fejlesztése. Az atlétikai mozgasanyagban a technikai szint
stabilizalasa, a mérheto teljesitmények novelése. Tornadban a valasztott szergyakorlatok
esetében 3-4 elembdl 4ll6 gyakorlatsor folyamatos végrehajtasa. A valasztott
sportjatekokban (legalabb kettdben) a tanult technikai elemek, taktikai megolddsok
alkalmazésa jatékban. Pontos szabalyismeret. KiizdOsportokban a paros kiizdelmek
soran a tanult technikai elemek gyakorlasa.
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Testnevelés

TEMAKOROK
Rendgyakorlatok

Elékészités, alapozas,
prevencio

Atlétikai jellegii
feladatmegoldasok

TARTALMAK

A menet iranyanak valtoztatdsa egyes, kettes stb. oszlopban, jaras
kozben. Testfordulatok jaras kozben. Fejlddések, szakadozasok jaras
kozben. Vonulasok, ellenvonuldsok, keresztezd ellenvonulasok jaras
kdzben.

A 10. Evfolyam el6irasai szerint, de mar 3-4 alapformat tartalmazo és 8-
16 titemii gyakorlatok alkalmazasaval.

Biomechanikailag helyes testtartast biztositdé gyakorlatok.

Zenés gimnasztika.

Az atlétika egyes againak elsajatitdsahoz sziikséges specidlis cél- és
képességfejlesztd gyakorlatok.

Erdfejleszts gyakorlatok:

Laberd: térdhajlitasok, nyujtasok, szokdelések, felugrasok, atugrasok,
szerrel, szereken és 1épcsdn egy, illetve paros labon.

Karerd: kotélmaszas, fiiggeszkedés, vandorfiiggeszkedés.

A torzsizomzatot erdsitdé  gyakorlatok: szerek és kéziszerek
felhasznalasaval has-, hat- és oldalizom-erdsit6 gyakorlatok.

Gyorsasag fejlesztése: a tanult mozgasanyag végrehajtasaban
gyorsasagra vald torekvés (pl. dobasok, 16kések). Rajtgyakorlatok, iddre
torténd futasok, felmaszasok, atbujasok stb.

Alloképesség fejlesztése: a terhelés és pihenés szakaszos valtoztatisaval
az erdt, gyorsasagot fejleszté gyakorlatok. Kozepes iramt futas,
egyenletes ritmusra torekvés. Résztavok futdsa, 100-150 m pihendkkel
vald ismételt lefutdsa. Hosszabb tdvon a futas és gyaloglds aranyanak
kialakitdsa, a gyaloglds ardnyanak fokozatos csokkentése, a tav
folyamatos lefutdsa. Javasolhatdé a tdvolsdg vagy az idOtartam
meghatarozasa.

Futdsok

Gyorsfutas 60-100 m-es tavon.

Rajtversenyek allo és térdeld rajttal 30 m-es tavon.

Fokozofutas, iramfutas.

Ugrasok

Magasugras: a valasztott technikaval.

A valasztott ugrastechnikaban a felugrds gyorsitasa a kar- és lablendités
pontosabb Osszekapcsolasa a felugrassal. Magasugroversenyek.
Téavolugras: a valasztott technikaval. A nekifutds tdvolsagadnak kimérése
tapasztalat alapjan, segédvonal alkalmazasa. A kar- ¢és Ilablendités
fokozottabb Osszekapcsolasa az elugrassal. Tavolugroversenyek.

Dobasok

Sulylokés: Hattal felallasbol becsuszassal, a szer minél hosszabb tton
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Testnevelés

Torna jellegii
feladatmegoldasok

Szergyakorlatok

Testnevelési és

torténd gyorsitasa. Sulyloko versenyek.

A vallov, valamint a csipdiziilet mozgashatarat noveld nyujto, illetve
lazité hatast gyakorlatok, passziv lazité gyakorlatok alkalmazasa tars
segitségével. Az egyes nehezebb elemek elsajatitdsat biztositd specialis
er6sito, lazito jellegl és célgimnasztikai, valamint ravezetd gyakorlatok
alkalmazasa.

Talaj

Ulésbél gurulas hatra kézallas felé. Befejezd helyzetek. Fellendiilés
kézallasba. Fejbillenés, fejenatfordulas. Osszefiiggd gyakorlatok.
Szekrényugras

Fiuk: hosszéaban (5 rész) felguggolas, fejenatfordulas.

Lanyok: széltében (5 rész) guggoldatugras, hosszdban (4 rész)
felguggolas, fejenatfordulas.

Gerenda (lanyok)

Felugras oldal-guggoldtamaszba. Keringdjaras. Felugrassal
labtartascsere. Guruloatfordulas elSre. Futolepesek.
Osszefiiggd gyakorlat.

Ritmikus gimnasztika (lanyok)

Torzsivek  éllasban. Téamado-, védodallasok.  Galoppszokdelések.
Szokkené harmaslépés. Kering6lépés hatrafelé. 180-360 fokos
fordulatok. Egyszerti elemek végrehajtasa karikaval és labdaval.
Osszefiiggd gyakorlat.

A 10. évfolyam anyaganak hatékonyabb feldolgozédsa. A 9. évfolyamon
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Testnevelés

sportjatékok
Kézilabda

Kosarlabda

Labdarugas

valasztott sportjaték anyagat kell feldolgozni.

A tamadojatékosok helytartdsdval széles vonalti tdmadas. Betorés a
védelembdl kilépd, védotdl iiresen hagyott teriiletre. Kapura 16vés
felugrassal labdavezetésbdl és kapott labdaval.

A 9. évfolyamon tanult médon emberfogasos védekezés. Laza és szoros
emberfogas. 2:2, 3:3 elleni jaték, adogatasok, labdavezetés és dobasok
védovel szemben. Tempoddobas. Jaték egy és két kosarra.

Foldrol felpattand labda toppoldsa a labfej belsd részével, helyben és
mozgas kozben. A labda elhtizasa allohelyben rafutd tars eldl. Jaték
kispalyan.

Roplabda Leitités sanc nélkiil, illetve kettds sanc alkalmazéasaval. Leiités védése

alkarérintéssel. Mini roplabda a 10. évfolyam anyaga szerint.

Jaték versenyszabalyokkal, torekedve az allandé mozgasra tamadéasban

és védekezésben is.

Onvédelmi és Hidalas kéztamasz nélkiil, hidban végzett fordulatok, hidba érkezés,

kiizddsportok kijovetel a hidbol kiilonb6zd gyakorlatokkal.

Birkozas

A 10. évfolyamon tanult elemek felhasznalasaval birkdzas, folyamatos

kiizdelem.

A tovabbhaladas feltételei

Az tinnepségeken hasznalt alakzatok és vonuldsok felvétele a vezényszavaknak megfelelden.
Nyolc titemil két alapformat tartalmazo kéziszer- és tarsas gyakorlatok végrehajtasa utasitasra,
4-8 litemii szabadgyakorlatokbdl all6 gyakorlatsor tervezése és végrehajtasa, a testtartast
javité gyakorlatok 6nallé végrehajtdsa. A kondicionalis képességek szintjének megtartasa,
illetve javulasa. Mérhetd atlétikai teljesitményekben javulds, a technikai végrehajtés
stabilizdlasa. A valasztott szereken rovid gyakorlatsor végrehajtasa segitségadas mellett.
Aktiv részvétel két valasztott sportjatékban, szabalyok szerinti jaték. Részvétel a paros
kiizdelmekben.

12. évfolyam

Evi oraszam: 96

Belépo tevékenységformak

Az Ora szervezéséhez, valamint a rendezvények lebonyolitdsdhoz sziikséges
vezényszavak, alakzatok, vonuldsok alkalmazasa. A szabadgyakorlati alapformdji
gimnasztikai kéziszer-, tarsas, pad-, bordasfal-gyakorlatok alkalmazasa (3-4 alapforma,
8-16 iitem). A helyes testtartast javitd gyakorlatok 6ndll6 hasznalata. A kondicionalis
képességek fejlesztése. Az atlétikai mozgasanyag stabil végrehajtasa, versenyzés.
Torndban a valasztott szergyakorlatok esetében 3-4 elembdl allo gyakorlatsor
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Testnevelés

folyamatos végrehajtdsa. A valasztott sportjatékokban (legalabb kettében) a tanult
technikai elemek, taktikai megoldasok alkalmazasa jatékban. Pontos szabalyismeret.
Kiizdésportokban a paros kiizdelmek soran a tanult technikai elemek gyakorlasa,
versenyzés. A birkdzas technikai elemei, illetve a sportjatékok esetében az egyes
jatékhelyzetek — emberfogas ¢és terliletvédekezés esetén — alkalmazédsa valos
jatékszituacidban.

TEMAKOROK TARTALMAK

Rendgyakorlatok Futolépés egyes, kettes stb. oszlopban iitemtartassal. Testfordulatok
helybenfutas és futds kozben. Fejlodések, szakadozasok futds kozben.
Vonulasok, ellenvonulasok, keresztez6 ellenvonulasok futas kdzben.

Elokészités, alapozas, A 11. évfolyam eldirasai szerint, de mar 3-4 alapformat tartalmaz6 és 8-

prevencio 16 itemi szabad, illetve szabadgyakorlati alapformdju kéziszer- és
szergyakorlatok alkalmazasadval. Biomechanikailag helyes testtartdst
biztositd gyakorlatok. Zenés gimnasztika.

Atlétika Az atlétika egyes againak elsajatitdsahoz sziikséges specialis cél- és
képességfejlesztd gyakorlatok.
Eréfejleszto gyakorlatok:
Dinamikus laberd: térdhajlitasok, nytjtasok, szokdelések, felugrasok,
atugrasok szerek felhasznalasaval, szerterheléssel is.
Karer6: dobasok 3-5 kg-os medicinlabdaval a szer stlyanak és az
ismétlésszamnak a  novelésével.  Kotélmaszas,  fliggeszkedés,
vandorfiiggeszkedés. Kotélmaszo és fliggeszkedd versenyek.
A torzsizomzatot er6sitdé gyakorlatok: szerek és  kéziszerek
felhasznaldasdval has-, hat- ¢és oldalizom-erdésité gyakorlatok az
ismétlésszam és az intenzitas valtoztatasaval.
Gyorsasag fejlesztése: Rajtgyakorlatok és versenyek kiilonb6z6 kiinduld
helyzetekbsdl.  Osszetett feladatok gyors  végrehajtasa  szerek
felhasznalasaval és szereken végezve.
Alloképesség fejlesztése: a terhelés és pihenés valtoztatdsaval az erét,
gyorsasagot ¢s ligyességet fejlesztd gyakorlatok végzése. Résztavok
ismételt lefutasa pihenési 1d0 kozbeiktatdsaval. Folyamatos futés
megadott tdvon, majd megadott iddre, a tav fokozatos ndvelésével, az id6
fokozatos csokkentésével.
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Testnevelés

Torna jellegii
feladatmegoldasok

Szergyakorlatok

Futdsok

Gyorsfutas 100 m-es tavon. Futdversenyek 60-100 méteren.
Rajtversenyek allo és térdeld rajttal 30 m-es tavon.
Fokozoéfutas, iramfutas.

Ugrdasok

Magasugras a valasztott technikaval.

A technika folyamatos javitdsa az ugrds egyes elemeinek
tokéletesitésével, az optimalis egyéni nekifutas kialakitasaval.
Magasugroversenyek.

Tavolugras a valasztott technikdval. A technika javitasa, az
ugrételjesitmény novelése az optimalis egyéni nekifutas kialakitasaval.
Tavolugroversenyek

Dobasok
Sulylokeés: A szer 10késének helyes iranya, szoge. A technika javitasa.
Sulyloko versenyek.

Egyénileg végzett specidlis nyljtas, lazitds erdsités. Az egyensulyérzék
fejlesztése célgimnasztikai gyakorlatokkal.

Talaj

Kézenatforduldas. A 9-12.  évfolyamon tanult elemek valtozatos
Osszekapcsolasaval —gyakorlatsor Osszeallitasa, 0Osszekotd elemek
felhasznalasaval.

Szekrényugrdas

Fitk: hosszdban (5 rész) a tanult ugrasok gyakorldsa. Keresztben:
fejenatfordulés.

Lanyok: keresztben (5 rész) a tanult ugrasok gyakorlasa, fejenatfordulas.
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Testnevelés

Testnevelési és
sportjatékok

Kezilabda

Kosarlabda

Labdarugas

Roplabda

Onvédelmi és
kiizdésportok

Gerenda (lanyok)

Felugras terpesz-talptdmaszba. Keringdlépés 180 fokos fordulattal.

Az el6z0 osztalyokban tanult elemekbdl egyéni gyakorlatsor
Osszeallitasa.

Ritmikus gimnasztika (lanyok)

Atmenetek egyik torzsivbdl a masikba. Keringdlépés 180 fokos
fordulatokkal.

A 9-12. évfolyamon tanult elemekbdl egyéni gyakorlatsor Osszeallitasa.

A 11. évfolyam anyaganak hatékonyabb feldolgozasa egyéni
szempontokat is figyelembe véve. A 9.  évfolyamon valasztott
sportjatékok anyagat kell feldolgozni.

A terliletvédekezés elleni jaték gyakorlasa. Hatosfal és 5+1-es védekezés
gyakorlasa. Kapuralovés sz¢élrdl és beugrassal.

Teriiletvédekezés (2:3), a védoteriilet felosztasa, a véddjatékosok
mozgasa, helyezkedése a kijeldlt teriileten, teriiletvédekezés elleni jaték
1:3:1-es felallasbol.

A korabban tanult elemek gyakorlasa és alkalmazasa a jatékban.
Védekezés a tamadok emberfolénye ellen. Teriiletvédekezés. Szabadulas
védotol egyszerii labdascselekkel. Ralépds csel indulast, elhizast utanzo
cselek.

Jaték kétkapura.

A lelités technikdjanak és a sancolds végrehajtasanak javitasa. Mentés
guruléssal.

Jaték versenyszabalyokkal, torekedve az allanddo mozgasra tdmadasban
¢s védekezésben. Helyezkedés figyelemmel az ellenfél szdndékara. A
sanc mogotti teriilet védelme.

Térsas kiizdd gyakorlatok felhasznalasaval a kondiciondlis képességek
(erd, gyorsasag) specialis fejlesztése.

Birkozas

A 9-11. évfolyamon tanult elemek felhasznalasaval birkozas,
folyamatos kiizdelem. Versenyek.

A tovabbhaladas feltételei

Alakzatok és vonulasok végrehajtisa a vezényszavaknak megfeleléen. Nyolc liteml két
alapformat tartalmazé pad- és bordasfalgyakorlatok végrehajtasa utasitasra, 4-8 iitemi
szabadgyakorlati alapformaja gyakorlatokbol allo kéziszer gyakorlatsor tervezése és
végrehajtasa a testtartast javitd gyakorlatok 6nallo végrehajtasa. A kondicionalis képességek
szintjének megtartasa, illetve javuldsa. A mérhetd atlétikai teljesitményekben javulas,
szabalyok szerinti versenyzés. A valasztott szereken rovid gyakorlatsor végrehajtasa. Aktiv
részvétel két valasztott sportjatékban, szabalyok szerinti jaték. A paros kiizdelmekben vald

részvétel.
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