Az osztalyoz6 vizsga kdvetelményei

7-12. évfolyam

7. évfolyam

Rendgyakorlatok, térbeli alakzatok kialakitasa.

A testnevelésora szervezéséhez sziikséges egyéb térformak, alakzatok. Mozgasok zart
rendben, alakzatvaltozasok. Alakzatfelvételek jaras és futds kozben, a 1épéshossz €s a jaras
sebességének valtoztatasaval.

Gimnasztika

Természetes mozgasformak egyéni és tarsas gyakorlatok formajaban, szerek, kéziszerek
felhasznalasaval, jatékos feladatokkal és versengésekkel 6sszekotve. Jatékos és
szabadgyakorlati alapformaju szabad-, tarsas- szer és kéziszer-gyakorlatok (pad-, bordasfal-,
labda-, karika-, ugrokotél-, gumikotél stb.). Nyujto-, lazitd hatasu, alloképességet fejleszto 8
iitemd, legalabb 4 gyakorlatelemet tartalmazo6 szabadgyakorlatok és gyakorlatsorok. Egyszerti
1€gz0 ¢és relaxacios gyakorlatok. A testtartds javitasat szolgalo iziileti mozgékonysagot és a
torzs erejét noveld gimnasztikai gyakorlatok.

Kosarlabdazas - fiak és lanyok szamara

Labda nélkiili technikai gyakorlatok: iranyvaltoztatas, cselezés; cselezés indulaskor és futas
kozben.

Labdas technikai gyakorlatok: Labdas ligyességi gyakorlatok (normal méretii labdéaval).
Labdavezetés: Labdavezetés félaktiv, aktiv védovel szemben jatékos formaban. Labdavezetés
kdzben cselezés. Megallas, sarkazas, labdavezetésbdl kapott labdaval valtozatos koriilmények
kozott.

Kosarra dobasok: dobdcsel, induldcsel utan labdavezetés, fektetett dobas. Lepattano labda
megszerzése utan kosarra dobas.

Atadasok, atvételek: Atadas kiilonbozé irdnyba és tavolsagra, mozgas kozben, kétkezes
mells6 atadassal, pattintva is.

Taktikai gyakorlatok:

Emberfogéasos védekezés: labda nélkiili és labdat birtokl6 tdimado védése.

Jatékelemek alkalmazdsa: 1:1 elleni jaték, félaktiv és aktiv véddovel; 1étszamfolényes helyzet
2:1 elleni jaték.

Roplabdazas- lanyok szamara

Labdas technikai gyakorlatok, a tanult jatékelemek tokéletesitése: Az alkar-, kosarérintés,
felsd titdérintés és also egyenes nyitas gyakorlasa egyéni, paros €s csoportos gyakorlatokban.
Kosarérintés valtozatai: kosarérintés eldre-hatra, alacsony és kdzepesen magasra elpattano
labdaval.

Felso egyenes nyitds. a mozgas végrehajtasa a labda megiitése nélkiil, egyénileg a fallal
szemben a labda megiitésével; parokban a zsinor/halo felett.

Egyenes leiités: a mozgassor gyakorlasa labda és zsinor nélkiil.



Labdarugas — fiak szamara

Labdas technikai gyakorlatok: labdavezetések mindkét 1abbal, kiils6 és belsé csiiddel,
kiilonb6z6 alakzatban. Labdahtizogatas, -gorgetés haladas kozben, fordulatokkal. Atadasok
(passzolésok), atvételek mindkét labbal.

Labdalevétel: talppal, bels6vel. Leveg6bol érkezo labda atvétele belsével.

Rugasok: belsd csiiddel, teljes csiiddel, allitott labdaval,mozgasbol, a futdssal megegyezd
iranybol, oldalrdl és szembdl érkezé labdaval. Dekazas: haladassal.

Fejelés: eldre, oldalra.

Cselezés: testcsel, labdavezetésbol labda elhizasa oldalra, labdaatvétel testcsellel.
Szerelés: alapszerelés- megel6zo szerelés, labdaatvétel megakadalyozasa.

Kapusmunka: gurulo- és ivelt labda megfogasa, kiguritas, kirtgas allitott, lepattintott
labdaval.

Futasok, rajtok.

A korabban tanult rajtformak (4l16- és térdeldrajt) gyakorlasa. Rajtversenyek allorajttal,
térdeldrajttal 15-20 m-es tavon. Repiild €s fokozo futasok. Gyorsfutasok jatékosan és
versenyek alkalmazasdval 30 m- es tavon. Iramfutds, tempofutas a tav fokozatos ndvelésével.
Futas feladatokkal, akadalyokkal, atfutas akadalyok felett. Futoiskolai gyakorlatok.

Szokdelések, ugrasok

Szokdeld és ugroiskolai gyakorlatok. Sorozat el- és felugrasok. Helybdl tavolugras.
Tavolugras guggolo technikéval. A nekifutas, az elugras és a talajérés iskolazasa (elugro
savbol). Magasugras atlépd. A nekifutés és a felugras iskolazasa.

Dobasok

Doboiskolai gyakorlatok. Dobasok, 16kések kiilonb6zd kiindulod helyzetbdl tomott- €s fiiles
labdaval, célba is.

Kislabdahajitas helybdl, nekifutassal harmas 1€pésritmusbodl. Sulylokés helybdl. Vetés fiiles
labdaval tavolba és célba, egy és két kézzel. Vetés tomott labdaval, két kézzel két oldalra.

Torna (talajtorna, szertorna)

A talajtorna és legalabb egy tornaszer valasztasa kotelezo.

Tamaszhelyzetek, tamaszgyakorlatok, tamaszugrdsok: Tamlazasok eldre, hétra, oldalra,
mellsd, hatso fekvotamaszban. Akadalyok lekiizdése tdmaszfeladatokkal. Guruléatfordulasok
eldre, hatra, kiilonboz6 kiinduld helyzetbdl kiilonbozd befejezd helyzetbe. Fejallas kiillonbozo
kiindulo6 helyzetbdl, kiilonb6z6 1abtartassal €s labmozgéssal. Mellsé mérlegallas.
Ugroszekrény hosszaban (lanyoknak: 3 rész, fiuknak 4 rész): guruloatfordulas a szekrényen
talajrol elugrassal; felguggolas, leterpesztés.

Grundbirkozas
Emelések és védésiik. Mellsd, hatsé emelések kiilonbozo fogasokkal (derékfogasbal,
honaljfogasbol). Grundbirkozas szabdlyai, kiizdelmek azonos stlyu partnerekkel.

Dzsudo

Kiilonbozd eséstechnikak tompito feliiletének elsajatitasa alacsony talaj kozeli helyzetekben.
Zuhano esések eldre, hatra, oldalra - kiilonb6z6 kiindulo helyzetekbdl (térdelés, nyujtott tilés,
guggolas, hajlitott allas, allas).

A tovabbhaladas feltétele:




A gyakorlashoz sziikséges alakzatok ontevékeny gyors kialakitasa.

A tanult rend-, illetve gimnasztikai gyakorlatok folyamatos, pontossagra torekvé és megfeleld
intenzitasu végrehajtasa.

A tanévben alkalmazott gimnasztika alapvetd szakkifejezéseinek ismerete.

A bemelegités €s a levezetés szempontjainak ismerete.

A sportjatékok technikai és taktikai készletének elsajatitdsaban alkalmazott testnevelési
jatékok és jatékos feladatok aktiv €s ért6 végrehajtasa.

A sportjatékok alapvetd technikai készletének elsajatitasa.

Szabalykovetd magatartas, onfegyelem, egylittmiikodés kinyilvanitasa a sportjatékokban.
Részvétel a kedvelt sportjatékban a tandran kiviili sportfoglalkozasokon, vagy egyéb
szervezeti forméban.

A tanult fut6-, ugré-, dobodgyakorlatokban jartassag.

A rajtok mozgéselemeinek végrehajtasa az indités jeleknek megfelelden.
A futdbmozgas technikédjanak alkalmazasa a vagta, illetve a tartosfutasban.
Tapasztalat a nekifutas tavolsaganak és sebességének megvalasztasaban.
Kislabdahajitas.

A testtomeg uraldsa sziikséges segitségadas mellett.

A tanult akadalylekiizdési modok ¢€s feladatok biztonsdgos végrehajtasa. Kotélmaszas a
képességnek megfelelé magassagig.

Egyensulygyakorlatok a képességnek megfeleld magassdgon, sziikség esetén segitségadas
mellett.

Az aerobik alaplépésekbdl 2—4 iitemii gyakorlat, egyszerti kartartasokkal és kargyakorlatokkal
zenere 1s.

A ritmikus sportgimnasztika egyszerl tartdsos és mozgasos gyakorlatelemei.
Technikailag helyes jarasok, ritmizalt 1épések, futasok és szokdelések.

Hibajavitas.

Balesetvédelem.

Segitségnyujtas a tarsaknak.

Az alternativ kdrnyezetben tizhetd sportagak alaptechnikai.

A tanult sportagak izéséhez sziikséges eszkzok biztonsagos hasznalata.

A természeti és kornyezeti hatdsok és a szervezet alkalmazkodé képessége kozotti
Osszefiiggés ismerete.

A természeti kornyezetben sportok egészségvédelmi €és kornyezettudatos viselkedési
szabalyai.

A mostoha 1d6jarasi feltételek melletti testmozgas.

Az alapvetd onvédelmi fogasok és eséstechnikak.
Grundbirko6zas alaphelyzetek, kitolas €s a kihuzas.

A dzsudo elemi gurulo- és esés gyakorlatai.

Az érzelmek ¢és az agresszio szabalyozasa.

Masok teljesitményének elismerése.

A tanult 6nvédelmi és kiizdd jellegii feladatok szabalyai.



8. évfolyam

Rendgyakorlatok, térbeli alakzatok kialakitasa.

A testnevelésora szervezéséhez sziikséges egyéb térformak, alakzatok. Mozgasok zart
rendben, alakzatvaltozasok. Alakzatfelvételek jaras és futds kdzben, a 1épéshossz €s a jaras
sebességének valtoztatasaval. Ellenvonuldsok jarasban és futasban. Fejlodések és
szakadozasok ellenvonulasban.

Gimnasztika

Természetes mozgasformak egyéni és tarsas gyakorlatok formajaban, szerek, kéziszerek
felhasznalasaval, jatékos feladatokkal és versengésekkel osszekotve. Jatékos és
szabadgyakorlati alapformaju szabad-, tarsas- Szer és kéziszer-gyakorlatok (pad-, bordasfal-,
labda-, karika-, ugrokotél-, gumikotél stb.). Nyujto-, lazito hatasu, alloképességet fejlesztd
8-16 iitemdl, legaldbb 4 gyakorlatelemet tartalmazo6 szabadgyakorlatok és gyakorlatsorok.
Bemelegit6 ¢s levezetd gyakorlatok egyénileg, parban és tarsakkal végrehajtva, 6nalld
tervezéssel is. Zenére végzett 6sszefliggd gimnasztikasor. Egyszerti 1¢6gz0 és relaxacids
gyakorlatok. A testtartas javitasat szolgald iziileti mozgékonysagot és a torzs erejét ndveld
gimnasztikai gyakorlatok.

Kosarlabdazas - fih és lany szamara

Labdas technikai gyakorlatok: Labdas ligyességi gyakorlatok (normal méretii labdéval).
Labdavezetés: Megallas, sarkazas onpasszbdl és kapott labdaval, meghatarozott helyen és
iddben.

Kosarra dobasok: Fektetett dobas labdavezetésbdl, illetve kapott labdaval rafordulassal.
Ko6zép tavoli dobas helybdl.

Atadasok, atvételek: Bejatszas befuto tarsnak. Paros lefutas egy védével. Harmas-nyolcas
mogé futdssal. Gyors inditas parokban.

Taktikai gyakorlatok:

Emberfogéasos védekezés: Labdavezetd jatékos védése; védekezés a labdavezetést befejezo és
a még labdat vezeté tdimaddval szemben.

Jatékelemek alkalmazdsa: Befutasok. 1:1 elleni jatékadogatdval. Létszamfolényes helyzet
3:2 elleni jaték.

Roplabdazas - lanyok szamara

Labdas technikai gyakorlatok, a tanult jatékelemek tokéletesitése: Az alkar-, kosarérintés,
felso titdérintés €s alsd egyenes nyitas gyakorldsa egyéni, paros €s csoportos gyakorlatokban.
Kosarerintes valtozatai: Kosarérintés célba, folre tett karikaba, kosarba, kiilonb6zo
magassagu zsinor felett.

Felso egyenes nyitas: A nyitas végrehajtasa a zsinortol ndvekvo tavolsagra és kiilonb6zo
nagysagu célteriiletre, az alapvonal kiilonb6z6 pontjairol.

Felso egyenes nyitds-nyitasfogadas. A felsd egyenes nyitas és az alkarérintéssel torténd
nyitasfogadas gyakorlasa csoportokban, forgassal.

Egyenes leiités: a mozgassor gyakorlasa zsinornal tartott, illetve pontosan dobott labdabol.
Taktikai gyakorlatok. Tamadasi alapformak. Helyezkedés tamadasnal. Az ités és a sancolas
fedezése.

Labdarugas - fiak szamara

Labdas technikai gyakorlatok: Atadasok laposan mozgas kozben, ivelten novekvd
tavolsagra, iranyvéltoztatassal. Atvételek ivelt labdaval.

Labdalevétel: kiils6 csiiddel, combbal, mellel. Labda toppolas.



Rugésok: kiilsd csiiddel, allitott labdaval, mozgasbdl, a futdssal megegyezd iranybol, oldalrol
¢s szembdl érkezo labdaval, kiilonb6zo iranybol érkezo labdaval.

Dekazas: irdanyvaltoztatassal. Dekéazas csoportosan csak 1abbal, csak fejjel.

Fejelés: kiilonbozd iranybol érkezd labdaval. Fejelés felugrassal. Cselezés: Atadocsel,
ragocesel, ralépéssel, hatra huzassal.

Szerelés: Helyezkedés a timado €s a kapu kozé, a labda elrigéasa. Egyéb feladatok: partdobas
szabalyosan.

Kapusmunka: helyezkedés, erds 16vés megfogasa, labbal védés, kidobas.

Taktikai gyakorlatok: Tamadasban a véd6tol valo elszakadas, iires helyre helyezkedés. Valtas
védelemben. A tamadasok sulypontjanak valtoztatasa rovid €s hosszu atadasokkal. Egybdl
jaték. 4:2 elleni jaték.

Futasok, rajtok

A korabban tanult rajtformak (allo- és térdeldrajt) gyakorlasa. Térdeldrajt rajtgéprol.
Rajtversenyek allorajttal, térdeldrajttal 15-20 m-es tdvon. Repiild és fokozoé futasok.
Gyorsfutasok jatékosan és versenyek alkalmazasaval 30-60 m-es tavon. Valtofutas
valtézonaban, egyenesben, jatékosan €s versenyszeriien, egykezes valtassal. Tartos futas a tav
¢s az intenzitds novelésével. Futas feladatokkal, akaddlyokkal, atfutds akadéalyok felett.
Futéiskolai gyakorlatok.

Szokdelések, ugrasok

Szokdel6 és ugroiskolai gyakorlatok. Sorozat el- és felugrasok. Helybdl tavolugras.
Tavolugras 1€p6 technikaval. A nekifutas, az elugras és a talajérés iskolazasa (elugro savbol).
Magasugras guruld technikaval. A nekifutas és a felugras iskolazasa.

Dobasok

Doboiskolai gyakorlatok. Dobasok, 16kések kiilonb6zd kiindulod helyzetbdl tomott- €s fiiles
labdaval, célba is. Vetés fiiles labdaval zonaba vagy célba, egy és két kézzel (jobb és bal
kézzel). Kislabdahajitas 6tos 1épésritmusbol. Kislabdahajitas célba.

Sulylokés becsuszassal (jobb és bal kézzel is). Vetések negyed- és egész fordulattal, a
pordiilet iskolazasa.

Torna (talajtorna, szertorna)

A talajtorna és legalabb egy tornaszer valasztasa kotelezo.

Tamaszhelyzetek, tamaszgyakorlatok, tamaszugrdsok: mellso, hatsé fekvotdmaszban
haladéssal is. Mells6 és mély fekvétamaszban karhajlitas, nytjtas. Guruléatforduldsok
sorozatban. Fellendiilés kézallasba bordasfalnal, segitséggel és segitség nélkiil. Fellendiilés
futdlagos kézallasba, gurulas elére. Repiil6-gurulo atfordulds néhany 1épés nekifutasbol
(fiaknak). Kézen atfordulés oldalra, mindkét iranyba megkdzelitden nythjtott testtel.
Osszefiiggd talajgyakorlat. Cstisztatas nyujtott iilésbdl hasonfekvésbe és vissza (Ianyoknak).
Vetddés mellsd fekvitamaszbol nytjtott iilésbe (fiknak).

Ugroszekreény sz€1tében (lanyoknak: 4 rész, fiuknak: 5 rész): guggoloatugras.

Fiiggésgyakorlatok: Maszas kotélen. Fiiggeszkedési kisérletek bordasfalon felfelé és lefelé.
Vandormaszas. Fliggeszkedési kisérletek kotélen (fiuknak).

Egyensulyozo gyakorlatok: Magas gerendan: Jarasok eldre, hatra, oldalt kiilonb6z6
kartartasokkal. Erint6jaras; harmas 1épés. Jaras guggolasban. Mérlegallas. Fiiggéleges repiilés
kiilonb6z6 kiinduld helyzetbdl.



Onvédelem, 6nvédelmi fogisok

Szabadulédsok fojtasfogasbol. Felso egykezes kalapacsiités, egyenes iités és korives iités
védése, haritasa. Egyenes rugés haritasa. Védés utan a tanult dobéstechnikdk alkalmazasa (pl.
egyenes lités haritasa oldalra kitéréssel, majd nagy kiils6 horogdobas).

Grundbirkozas
Oldalemelések kiilonb6z6 fogasokkal (derékfogasbol)

A tovabbhaladas feltétele:

A gyakorlashoz sziikséges alakzatok ontevékeny gyors kialakitasa.

A tanult rend-, illetve gimnasztikai gyakorlatok folyamatos, pontossagra térekvo és megfeleld
intenzitasu végrehajtasa.

8-10 gyakorlattal 6néalléan bemelegités végrehajtasa.

Az autogén tréning alapfokt gyakorlatainak ismerete.

A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasa.

A tanévben alkalmazott gimnasztika alapvetd szakkifejezéseinek ismerete.

A bemelegités és a levezetés szempontjainak ismerete.

Ontevékenyen részvétel a szervezési feladatok végrehajtaséban.

A sportjatékok technikai és taktikai készletének elsajatitadsaban alkalmazott testnevelési
jatékok és jatékos feladatok aktiv és érté végrehajtasa.

A sportjatékok alapvetd technikai készletének elsajatitasa.

Torekves a jatékelemek (technikai, taktikai elemek) pontos, eredményes végrehajtasara €s
tudatos kontrollalasara.

A sportjatékok jatekszabalyainak ismerete €s alkalmazasa.

Szabalykdvetd magatartas, Onfegyelem, egyiittmiikodés kinyilvanitasa a sportjatékokban.
Részvétel a kedvelt sportjatékban a tanéran kiviili sportfoglalkozasokon, vagy egyéb
szervezeti formaban.

A tanult futo-, ugrd-, dobdgyakorlatokban jartassag.

A rajtok mozgaselemeinek végrehajtasa az indités jeleknek megfelelden.
A futomozgas technikdjanak alkalmazasa a vagta, illetve a tartosfutasban.
Tapasztalat a nekifutas tavolsaganak és sebességének megvalasztasaban.
Kislabdahajitas.

A Kar- és lablendités szerepe az el- és felugrasok eredményességében.
Az atlétikai versenyek 1ényeges szabalyai.

Szervezési feladatok vallaldsa a tanorai versenyek lebonyolitasaban.

A testtomeg uralasa sziikséges segitségadas mellett.

A tanult akadalylekiizdési modok és feladatok biztonsagos végrehajtasa. Kotélmaszas a
képességnek megfeleld magassagig.

Egyensulygyakorlatok a képességnek megfeleld magassagon, sziikség esetén segitségadas
mellett.

Az aerobik alaplépésekbdl 2—4 iitemi gyakorlat, egyszerii kartartasokkal €s kargyakorlatokkal
zengére 1s.

A ritmikus sportgimnasztika egyszeri tartdsos é¢s mozgasos gyakorlatelemei.
Technikailag helyes jarasok, ritmizalt I1épések, futasok és szokdelések.

Hibajavitas.

Balesetvédelem.



Segitségnyujtas a tarsaknak.

Az alternativ kornyezetben lizhetd sportagak alaptechnikai.

A tanult sportagak tizéséhez sziikséges eszk6zok biztonsagos hasznalata.

A természeti és kornyezeti hatasok és a szervezet alkalmazkodo képessége kozotti
Osszefiiggés ismerete.

A természeti kornyezetben sportok egészségvédelmi és kdrnyezettudatos viselkedési
szabalyai.

A mostoha iddjarasi feltételek melletti testmozgas.

Néhany egyszert 6nvédelmi fogas.

A test-test elleni kiizdelem.

Az érzelmek és az agresszid szabalyozasa.

Masok teljesitményének elismerése.

A tanult 6nvédelmi és kiizdo jellegli feladatok szabalyai.

9. évfolyam

Gimnasztika

Térbeli alakzatok — rendgyakorlatok

Alakzatok, mozgasok zart rendben, alakzatvaltozasok.

Rendgyakorlatok zene nélkii.

Szabadgyakorlati alapformadju gyakorlatok

8-16 iitemi gimnasztikai gyakorlatok egyidejli fejleszté hatasokkal, kiemelten a mély hat- és
hasizmok, a fliggeszto Ov, a labboltozat izomzatanak optimalis és preciz miikodése altal.
Gimnasztikai gyakorlatok alkalmazasa az izommunka jellege szerint (nyujto, erdsito,
ernyesztd-lazitd) aranyosan, minden testrész mozgasaira kiterjedéen, ndvekvo onallosaggal.
A dinamikus és statikus erdkifejtés megkiilonboztetése

Kosarlabdazas — fiuk és lanyok szamara

Technikai elemek

Fokoz6do lendiiletben, magassagban, tavolsagban csokkend hibaszazalékkal végrehajtott
technikai elemek.

Taktikai elemek

Kisebb csapatrészekben azonos 1étszammal egymas elleni jaték teljes anyaganak beépitése az
5:5 elleni jatékba, félpalyas és egészpalyas gyakorlatokkal.

Emberfogas.

Labdarugas — fiuk szamara

Technikai elemek fokozodo kitartassal, variacioban, lendiiletben, magassagban, tavolsagban,
csokkend hibaszdzalékkal

A labdés koordinacidé mindségi fejlesztése. Labdakezelések mozgas kozben és
iranyvaltoztatassal, atadasok kiilonb6z6 mértani alakzatokban. Rovid és hosszl labdadtadasok
talajon vagy levegdében.

Taktikai elemek a variaciok novelésével és végrehajtasi mindség emelésével

Posztok betoltése: kapus, védo, kdzéppalyas, tamado.



Roplabda — lanyok szamara

Technikai elemek optimdlis erékoziéssel, fokozodoé magassagban, pontossaggal,
folyamatossaggal, csokkend hibaszazalékkal

A mélységlatast, labdahoz valo igazodast el0segitd gyakorlatok, tarstol dobott vagy falra
feljatszott labdaval. A sancolas technikéja egyénileg

Tamadas és védekezés alapveto megoldasai

2-3 f0s tamadasi technikak védelem nélkiil.

A dinamikus és statikus erdkifejtés megkiilonboztetése

Szertorna fiuk szamdra

Korlaton gyakorlas — terpesziilés, harantiilés, nyuajtott tamasz, hajlitott tamasz, lebegétamasz,
alaplendiiletek tdmaszban,beterpesztések, tamlazas, szokkenés, fellendiilés eldre
terpesziilésbe, vetddési leugras.

Szertorna lanyok szamdra
Gerenddn gyakorlas — 4llasok, iilések, guggolo tamaszok, fordulatok allasban, guggolasban.
Szokdelések, homoritott leugras.

Szertorna — szerugrds, ugroszekrényen gyakorlds

Gyakorlas és kontroll a tanul6 eldzetes tudasa és testalkata figyelembevételével. Az 5-8.
osztalyban tanultak tovabbfejlesztése, az elsd és masodik iv ndvelése.

Felguggoldsok — homoritott ugrasok, vetddések, kanyarlatok.

Futasok, rajtok

A képességfejlesztés gyakorlatai

Az 5-8. osztalyban végzett futdiskolai feladatok gyorsabban, er@sebben és tudatosabban.
Futdiskolai és futdfeladatok bemutatas nélkiili végrehajtasa. Iramfutdsok. Aerob alloképesség
fejlesztése, a kitarto futds tavjanak tovabbi novelésével.

A sportagi technika gyakorldsa

Futasok 30-60 m-en. A térdeldrajt szabalyos végrehajtasa a rovid és hosszu sprintszamokban.
A valtofutas botatadasi technikainak €s alapvetd szabalyainak megismerése.

A tartos futas technikdjanak kontrollja, az egyéni tartos futds sebességének kialakitasa az
onallé gyakorlas eldsegitése érdekében.

Ugrasok, szokdelések

A képességfejlesztés gyakorlatai

az 5-8. osztalyban végzett ugroiskolai feladatok tovabbfejlesztése, koordinaltabban, nagyobb
kiterjedéssel, erdvel és tudatosabban, egylépéses sorozatelugras.

A sportagi technika gyakorldsa

Az ugras elotti utols6 harom lépés ritmusanak kialakitasa.

Az elrugaszkodo 1ab és a lenditd 1ab, kar megfelel6 mozgasanak dsszehangoléasa.
Az 4tlépd technika végrehajtasa 5-7 1épéses iven torténd nekifutas

Dobasok

A képességfejlesztés gyakorlatai

Kiilonbozo szerekkel, valtozatos dobasformak végrehajtasa egy és két kézzel, kiillonb6zo
kiindulo6 helyzetekbdl. Specialis erdsités kézisulyzokkal, sulyzokkal, erdgépekkel.



A sportagi technika gyakorldsa

Célba és tavolsagra dobasok hajitd, 10k és veté mozdulattal

Hajitas nekifutassal, 6t 1épéses doboritmusban. A lekészités technikdjanak és az impulzus
1épés, beszokkenés szerepének ismerete.

Szabalyos 10kés végrehajtasa oldal felallasbol medicinlabdaval

Grundbirkdzas

A 7-8. osztalyos kerettantervben felsorolt fogasok, kitolasok, kihuzasok, emelések,
szabadulasok gyakorlasa, cselekvésbiztos végrehajtasa. Ujabb elemkapcsolatok megismerése,
megoldasa.

Dzsudo

Eséstechnikak, foldharctechnikak, allastechnikak, onvédelmi fogasok a 7-8. osztalyban
felsoroltak szerint. A technikak alkalmazdsa 01j variaciokban, fokozddo erdkifejtéssel és
boviilo szabalyismerettel, dnfegyelemmel.

A tovabbhaladas feltételei:

Eletkornak megfeleld technikai és taktikai, elméleti és gyakorlati tudés.
Aktiv részvétel az el6készitd jatékokban, sportjatékokban.

Figyelmes és hatékony munkavégzés a gyakorlasban.

Csapatjatékos tulajdonsagok ismerete.

Sportszerliség, a szabalykdvetd magatartas.

Részlegesen 6nallo, balesetmentes gyakorlas.

Az alapvetd torna mozgaselemek 6nallo bemutatasa.

Az aerobik kargyakorlatokat és 1épésgyakorlatok, alaplépések, 6sszehangolasa a zenével.
A kotél biztonsagos mozgatasa.

A gyengébbeknek, a segitségre szoruloknak feltétel nélkiili segitségadas

A térdeld- és allorajt technikdja, a fokozo- és repiiléfutas dsszehangolt kar- és labmunkéja.
Tavolugras guggolo technikaja.
Kislabdahajitas beszokkenéssel.

Motorikus képességek, mozgastapasztalatok.

Balesetmentesen végzett, kevésseé ismert, szokatlan sportmozgésok.

A természetben lizhetd sportok alapszabalyai.

A legfobb balesetvédelmi és biztonsagi szabalyok alkalmazas szintii ismerete.

A péros ¢és kiizddjatékok, test-test elleni kiizdelmek fajtai.
A grundbirk6zas mozgastechnikai, alapvetd szabalyai.
A dzsuddval kapcsolatos technikak fajtai és alkalmazhatosaguk a kiizdelmekben.

Légzo, relaxacios ¢€s testtartasjavitd gyakorlatok, alapvetd gerinctorna-gyakorlatok,
torzsizom-erdsitd gyakorlatok és ellenjavallt gyakorlatok.

A bemelegités, a levezetés, a szervezet lecsillapitasa jelentdsége, szerepe.

Tudatos baleset-megel6zés, a veszélyes helyzetek és a fenyegetettség elkeriilése.

A téli idGjaras jotékony hatasa az egészségvédelemre.



10. évfolyam

Gimnasztika

Térbeli alakzatok — rendgyakorlatok

Variaciok a ritmusban, a tempoban torténd valtoztatassal, rendgyakorlatok zenére is.
Szabadgyakorlati alapformadju gyakorlatok

8-16 litemii gimnasztikai gyakorlatok egyidejli fejlesztd hatasokkal, kiemelten a mély hat- és
hasizmok, a fliggeszt6 Ov, a labboltozat izomzatanak optimalis €s preciz mitkodése altal.

A labdajatékokra felkészité mozgasfeladatok

Specialisan elokészito, ravezeto, képességfejleszto feladatok és testnevelési jatékok

A labda nélkiil végzett mozgasok — szlalom futasok (valtozo irdnyokba), vagtak,
iranyvaltasok, taposasok helyben, stlypontemelkedések, ugrasok paros és egy labbal, valtott
labbal — gyakorlasi hatékonysaganak, jatékban valo eredményes hasznalatanak
tovabbfejlesztése.

A reakci6id0 és a tars mozdulatara reagalds optimumanak elérése.

Egy-két labdaval, a labdas ligyességfejlesztés Osszetettebb jatékai: a labda fogadasa, kezelése
fokozodo lendiiletben, magassagban, tdvolsagban, a labda tovdbbitisa gyorsabban,
lendiiletesebb, valtozo magassagokban.

Kosarlabdazas — figk és lanyok szamara

Technikai elemek

Fokoz6do lendiiletben, magassagban, tavolsagban csokkend hibaszazalékkal végrehajtott
technikai elemek.

Taktikai elemek

Kisebb csapatrészekben azonos 1étszammal egymas elleni jaték teljes anyaganak beépitése az
5:5 elleni jatékba, félpalyas és egészpalyas gyakorlatokkal.

Emberfolényes helyzetek tamadasban, védekezésben.

Emberfogas, teriiletvédekezés. Otletjaték_timadasban.

A specialis feladatok megoldasa (feldobas, alap- és oldalvonal-bedobas, biintetddobas utani
tamadas és védekezés).

Labdarugas — fiuk szamara

Technikai elemek fokozodo kitartdassal, variacioban, lendiiletben, magassagban, tavolsdgban,
csokkend hibaszdazalékkal

Atadasok, atvételek mélységi, szélességi jatékhelyzetek kialakitasaval.

Indulé-, futd-, atadasi és lovocselek véddvel szemben. Fejelések technikai levegdbdl, tarsnak
vagy kapura.

Taktikai elemek a varidaciok névelésével és végrehajtasi mindség emelésével

Roplabda — lanyok szamara

Technikai elemek optimalis erdkoziéssel, fokozodo magassagban, pontossaggal,
folyamatossaggal, csokkeno hibaszazalékkal

Gurulasok, vetddések. Célba iitések és érintd labdatovabbitasok mozdulatlan majd mozgo
céltargyra vagy tarshoz. A sancolas technikaja parban.

Tamadas és védekezés alapveto megoldasai

2-3 fOs tamadasi technikak védelem ellen, védekezo feladatok, biztositas, valtozatos tamadas
befejezések (erd, iv, elhelyezés stb. szempontjabol).



Szertorna

Szertorna fiuk szamdra

Korlaton gyakorlas — oldaltdmaszok, lebegd-felkartamasz, felkarfiiggés, alaplendiiletek
felkarfliggésben, terpeszpedzés, felkarallas, felugras beterpesztéssel tamasz lilotartasba,
kanyarlati leugras.

Szertorna lanyok szamdra

Gerendan gyakorlas: térdelések, fekvések, térdelétamaszok, mérlegek, fekvotamaszok,
tamaszban atlendités, belendités, hasonfekvésbdl emelés fekvotamaszba, térdelotamaszba,
labtartas-cserék, felugras egy 1ab at- és belenditéssel, terpesz csukaugras.

Szertorna — szerugrds, ugroszekrényen gyakorlds

Gyakorlas és kontroll a tanulo6 eldzetes tudasa és testalkata figyelembevételével. Az 5-8.
osztalyban tanultak tovabbfejlesztése, az elsd és masodik iv ndvelése.

Bukfencek, guggold atugrasok, terpeszatugrasok, lebegétamasz.

Bemelegités: egy specifikus jellegli mozgassor megtanulasa.

Célszertli gyakorlasi és gyakorlasszervezési formaciok miikodtetése novekvo tanuldi

onallosaggal. A segitségadas technikai, felelds kiils6 kontrollal — a hibajavitas beépitése a
mindennapi gyakorlasi szokasokba

Futasok, rajtok
A képességfejlesztés gyakorlatai
Futoiskolai és futofeladatok bemutatas nélkiili végrehajtasa. Aerob alloképesség fejlesztése, a

kitart6 futas tdvjanak tovabbi ndvelésével, az dnismeretre, a korabbi tapasztalatokra épitett, a

tavnak megfeleld egyéni iram kialakitasaval. Akadalyok felett 5—4—3 1épéses ritmusfutasok
konnyitett magassagon €s tavolsagon. Tartos €s résztavos alloképesség-fejleszté modszerek
gyakorlasa

Ugrasok, szokdelések

A képességfejlesztés gyakorlatai

az 5-8. osztalyban végzett ugroiskolai feladatok tovabbfejlesztése, koordinaltabban, nagyobb
kiterjedéssel, erdvel és tudatosabban, egylépéses sorozatelugras, illetve kétlépéses sorozat
felugrés.

Dobasok

A képességfejlesztés gyakorlatai

Kiilonbozo szerekkel, valtozatos dobasformak végrehajtasa egy és két kézzel, kiilonb6zo
kiindul6 helyzetekbdl. Specidlis erdsités kézisulyzokkal, sulyzdkkal, erdgépekkel.

A sportagi technika gyakorldsa

Célba és tavolsagra dobasok 16k6 és vetd mozdulattal

A hattal felallasbol torténd 16kés technikajanak ismerete.

Szabalyos 16kés hattal felallasbol sulygolyoval vagy medicinlabdéval.

Az egy- és kétkezes vetések technikai.

Az idedlis kirepiilési szog elérése a kiilonb6z6 dobasoknal. szerepiik a jobb eredmény
elérésében.



Grundbirkdzas

Ujabb elemkapcsolatok megismerése, megoldasa.

Az egyensulyhelyzetek tudatos kihasznalasa, mogékeriilések, kiemelések allasbol, térdelésbal,
foldharcban.

Dzsudo

A technikak alkalmazasa 0 variaciokban, fokozddo erdkifejtéssel és boviild
szabalyismerettel, Onfegyelemmel. A tanult varidciok mellett — a szabalyok adta kereteken
beliil — 6nallé megoldasok, kreativ alkalmazasok tdmogatésa a kiizdelmek soran, az
allasharcban, foldharcban.

A tovabbhaladas feltétele:

Eletkornak megfelel technikai és taktikai, elméleti és gyakorlati tudés.
Aktiv részvétel az elokészitd jatékokban, sportjatékokban.

Figyelmes és hatékony munkavégzés a gyakorlasban.

Csapatjatékos tulajdonsagok ismerete.

Sportszerliség, a szabalykovetd magatartas.

Részlegesen 6nallo, balesetmentes gyakorlés.

Az alapvetd torna mozgaselemek 6nalloé bemutatasa.

Az aerobik kargyakorlatokat és 1épésgyakorlatok, alaplépések, haladdsok 6sszehangolésa a
zenével.

A szabalyok értheté megfogalmazasa.

A gyengébbeknek, a segitségre szoruloknak feltétel nélkiili segitségadas. Sportagak

versenyrendszerérdl alapismeretek

A rovid- €s hosszl tavu futasnal irambeosztési tapasztalat.
Valtas also botatadassal.
Lokémozdulat oldal felallasbol, dobasok lendiiletvétellel is.

Motorikus képességek, mozgastapasztalatok.

Balesetmentesen végzett, kevéssé ismert, szokatlan sportmozgasok.

A természetben lizhetd sportok alapszabalyai.

A legfobb balesetvédelmi és biztonsagi szabalyok alkalmazas szintii ismerete.

A paros és kiizddjatékok, test-test elleni kiizdelmek fajtai.
A grundbirk6zas mozgastechnikai, alapvetd szabélyai.
A dzsudoval kapcsolatos technikdk fajtai és alkalmazhatosaguk a kiizdelmekben.

Az autogén tréning és a progressziv relaxacio felismerése.

Onfejlesztd mozgas, egészségtudatos szokas fogalma, gyakorlata.

A prevenci6 tagabb értelmezése.

A bemelegités, a levezetés, a szervezet lecsillapitasa jelentosége, szerepe.
Tudatos baleset-megeldzés, a veszélyes helyzetek és a fenyegetettség elkeriilése.
A téli 1ddjaras jotékony hatdsa az egészségvédelemre.

A fajdalmak tiirése (oxigénaddssag, savasodas).
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Gimnasztika

Rendgyakorlatok gyakorldsa

A korabbi évfolyamokon gyakoroltak bovitett elemkapcsolatokkal torténd ismétlése.
Szabadgyakorlati alapformaju gyakorlatok végzése

A gyakorlatok varialdsa szempontjai szerinti valtozatok: pl. mozgasiitem valtoztatasa,
kiindulo6 helyzet és kartartas valtoztatasa.

Kéziszerek — thera band, gyogylabda, homokzsék stb. — alkalmazasa.

Kosarlabdazas - fiuk és lanyok szamara

Technikai elemek tokéletesitése, alkalmazdsa

Uj variaciok a mar megtanult technikakkal kisebb taktikai egységekbe agyazottan -
mindenféle cselezés, ritmusvaltas, biztonsagos labdabirtoklas, kidobott labda elfogasa,
labdavezetés kiilonbozo testhelyzetekben, tamado, védo 1ab- és karmozgasok.

Taktikai tovabbfejlesztés

A 1ényeges védekezési formak - teriilet védelem, emberfogéasos védekezés, vegyes védekezés
— gyakorlasa és 6nallo alkalmazasa.

Onallo jaték (streetball, illetve egész palyas 5:5 elleni jaték).

Labdarugas —fiuk szamara

Technikai elemek tokéletesitése, alkalmazdsa

A tanult elemek Osszetett variacidkban alkalmazott megoldasai csokkend hibaszazalékkal,
labdakezelési cselekvés biztonsaggal, eredményes befejezésekkel. Poziciovaltasok
sz¢élességben €s mélységben zavard ellenféllel szemben is, felivelés, beadasok, letdmadas,
visszatamadas. Pontos cselezések, szerelések alkalmazasa a jatékban.

Valtozatos kapura 16vések, ivelések, rugasfajtak alkalmazas, a labda céltudatos iranyitasaval.

Fejelések kiilonbozo fajtai dobott labdabol. Biintetéragasok kiillonbozé tavolsagbol

Roplabdazas —lanyok szamara

A roplabda sajatossaga kettds: egyrészt a jatékos nem birtokolhatja a labdat, igy a dontési 1d6
igen-igen rovid és a cselekvés pillanata elé helyezddik, masrészt a jaték szabalyai szerint a
jatékosok kozott nincs testi kontaktus. E két szempont alapvetéen meghatarozza az oktatas
menetet.

Technikai elemek tokéletesitése, alkalmazdsa

A labdaérintés biztonsaganak, a labda tudatos €s pontos helyezésének gyakorléasa, a
hibaszazalék csokkentése, az €lvezhetd, folyamatos jaték elérése érdekében

Tanult timadasi technikék gyakorlasa, a felsé egyenes nyités elsajatitasa helyes technikaval
talajrol, tehetségesebbek felugrasbol.

A feladés technikdjanak biztonsadgos alkalmazasa alkar és kosarérintéssel egyarant.
,»Roptenisz”, szabadon valasztott vagy megkotott érintéssel csak meghatarozott érintéssel.
Taktikai tovabbfejlesztés

Védekezések kiilonbozo allasrendek szerint, a csillagalakzat,



Szertorna, gyakorlds tornaszereken fink szdmdra
Korlaton — terpesziilés, hardntiilés, nyujtott tdmasz, hajlitott tamasz, oldaltdmaszok,

lebegbtamasz, lebegd-felkartamasz, felkarfiiggés, alaplendiiletek tamaszban és
felkarfliggésben, beterpesztések.

Szertorna, gyakorlds tornaszereken lanyok szamdra

Gerendan — allasok, térdelések, iilések, fekvések, térdeldtdmaszok, mérlegek,
guggolotamaszok, fekvotamaszok, tamaszban atlendités, belendités, hasonfekvésbdl emelés
fekvotamaszba, térdeldtamaszba, fordulatok allasban, guggolasban. Homoritott leugras.
Bemelegités a torna gyakorlasahoz, egyénileg 6sszeallitott mozgassor.

A segitségadas technikai, felelds kiilsé kontrollal — a tudatos hibajavitas beépitése a
mindennapi gyakorlési szokasokba.

Akrobatikus gyakorlatok — talajtorna

Tartasos gyakorlatelemek, elemkapcsolatok gyakorlasa: tarkoallas, fejallas, kézallas,
mérlegek kéztamasszal, mérlegallasok, spargak, hidak mozgasos gyakorlatelemek gyakorlésa:
guruloatfordulasok kiilonb6z6 iranyokba egységesen az alapformaban és differencialtan a
variaciokban, az elemek mennyiségének és nehézségi fokanak tovabbfejlesztése
differencialtan.

Akrobatikus gyakorlatok — dssszefiiggd gyakorlatsorok

Gyakorlas soran az egyéni optimum az elemkapcsolatokban, sorozatokban.

Az esztétikus és harmonikus eléadasmodd igénye (feszitések, fejtartas, valltartas, spicc) mint
mindségi elvaras megjelenik a hibajavitéas, ismétlések soran.

Futasok

Rovidtav, valtofutds .-

A gyorsfutas technikajat javitoé gyakorlatok valtozatos végrehajtasa. A kedvezd rajthelyzet
kialakitasa, segédvonalak kijelolése. Versenyszerii végrehajtas, eredményorientalt
egylittmiikodés valtofutasban.

Kozéptav, folyamatos futds, tajékozodasi futds

Vilasztas a tdvok koziil. A kiilonb6z0 tavokhoz illeszkedd futotechnika kivalasztasa.
Jartassag az adott tavhoz sziikséges versenytempo €s irambeosztas megvalasztasaban.
Alloképesség-fejlesztd modszerek rendszeres alkalmazasa és teljesitményének nyomon
kovetése. Az alloképesség-fejleszté modszerek 6nalld gyakorlasa.

Ugrasok
A homorit6 tavolugras jellemzdinek ismerete, gyakorlati alkalmazéasa. Véalasztas a magasugro

technikak koziil- flopptechnika. 5-7 1épéses egyénileg kialakitott nekifutassal versenyszerti
végrehajtas.

Kondicionalis jelleggel sorozat szokdelések végrehajtasa. 1-3 1épéses sorozat elugras, illetve
2—4 1épéses sorozat felugrasok technikajavitd végrehajtasa. Gyorsuld nekifutas optimalis
tavolsagrol

Dobasok

A kiilonb6z6 dobasformakkal a torzsizom sokoldalu erdsitése. Teljes lendiiletbdl torténd
hajitas. Valasztas az egyes 10ké mozdulatok koziil. Az optimalis kidobasi szogre, sebességre
€s magassagra torekvés.



Grundbirkoézas cselekvésbiztos gyakorlésa:

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

Emelések honaljfogéssal, derékfogassal, kevert fogassal.

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

A tovabbhaladas feltétele:

A helyi tanterv szerint valasztott labdajatékokban a 9—10. osztalyos technikai, taktikai és
egyeb jatékfeladatok, 1ényeges versenyszabalyok ismerete és alkalmazasuk.

Megfelelés a jatékszerepnek, sportszerii €s csapatelkotelezett viselkedés.

Empatia és tolerancia a tarsak elfogadasaban.

Onfejlesztd és tarsas kapcsolatépitd jatékok ismerete.

A differencialtan dsszeéllitott gyakorlatok bemutatasa atlagos mozgasbiztonsaggal, sziikség
esetén segitd biztositassal.

Esztétikus, fegyelmezett, feszes testtartdsu végrehajtas.

Gyengeségek ellensulyozasa képességfejlesztéssel, gyakorlassal.

Kis tanari segitséggel, aktiv tevékenykedés gyakorlési szituacioban.

Részleges 0nallosag és segitségadas az egyéni, paros és tarsas feladatokban

Térdeld-, all6- és repiildrajt versenyhelyzetekben.

Iramszakasz, egyéni irambeosztas.

Kiilonféle bottechnikak a valtéfutasban.

Optimalis lendiiletszerzés, elrugaszkodas, repiiléfazis, biztonsagos leérkezés az ugrasokban.
A hajités, 16kés és vetdmozgas biomechanikai kiilonbozdségei.

Az adott sportmozgas technikdjanak ismerete.

A test feletti uralom szokatlan, j mozgasszituaciokban.

A baleseti kockazatok mérlegelése.

Az adott alternativ sportmozgashoz sziikséges edzésmddszertani €s balesetvédelmi
alapfogalmak, eljarasok.

Szabadban, teremben, spontan helyzetben végezhetd egyéni, tarsas, csoportos mozgasformak.
Az edzéshatéshoz sziikséges ingerek nagysaga és gyakorisaga, a pihend id6 jelentOsége.

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

Néhany onvédelmi megoldas, szabadulas a fogasbol.

A dzsudo, illetve grundbirkdzas alaptechnikai, szabalyai.

Rendezdd6 egészségtudatossag, dontésképesség az egészséges, aktiv életmdd érdekében.
Relaxacios, terhelési, edzési €s a test épségét, egészségét megdrzo eljarasokbol egy-két
megoldés ismerete, alkalmazasa.

A terhelés igazitasa a tesztek eredményeihez.

A testmozgas szerepének ismerete a karos szenvedélyek elleni kiizdelemben.

A helyi tanterv szerint valasztott labdajatékokban a 9—10. osztalyos technikai, taktikai és
egyéb jatékfeladatok, 1ényeges versenyszabalyok ismerete és alkalmazéasuk.



Megfelelés a jatékszerepnek, sportszerti és csapatelkotelezett viselkedés.
Tapasztalat a jatékvezetdi gyakorlatban.

Empatia és tolerancia a tarsak elfogadasaban.

Onfejlesztd és tarsas kapcsolatépitd jatékok ismerete.

A differencialtan Osszeallitott gyakorlatok bemutatdsa atlagos mozgasbiztonsaggal, sziikség
esetén segitd biztositassal.

Esztétikus, fegyelmezett, feszes testtartasti végrehajtas.

Differencialt gyakorlasi mennyiség és mindség okai, kovetkezményei.

Gyengeségek ellenstlyozésa képességfejlesztéssel, gyakorlassal.

Kis tanari segitséggel, aktiv tevékenykedés gyakorlési és versenyszituacidban.

Részleges 0nallosag és segitségadas az egyéni, paros és tarsas feladatokban

Térdelo-, allo- és repiildrajt versenyhelyzetekben.

Iramszakasz, egyéni irambeosztas.

Kiilonféle bottechnikak a valtofutasban.

Optimalis lendiiletszerzés, elrugaszkodas, repiil6fazis, biztonsagos leérkezés az ugrasokban.
A hajitas, 16kés és vetdmozgas biomechanikai kiilonbozdségei.

Az adott sportmozgas technikajanak ismerete.

A test feletti uralom szokatlan, 4 mozgasszituacidkban.

A baleseti kockazatok mérlegelése.

Az adott alternativ sportmozgashoz sziikséges edzésmodszertani és balesetvédelmi
alapfogalmak, eljarasok.

Szabadban, teremben, spontan helyzetben végezhetd egyéni, tarsas, csoportos mozgasformak.
Az edzéshatashoz sziikséges ingerek nagysaga és gyakorisaga, a pihend idd jelentdsége.

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

Néhany onvédelmi megoldas, szabadulas a fogasbol.

A dzsudo, illetve grundbirk6zés alaptechnikai, szabalyai.

Rendezdd6 egészségtudatossag, dontésképesség az egészséges, aktiv életmdd érdekében.
Relaxacios, terhelési, edzési €s a test épségét, egészségét megdrzo eljarasokbol egy-két
megoldas ismerete, alkalmazasa.

Jartassag a gerincvédelmet érinté minden tanult feladat megoldasaban.

A terhelés igazitasa a tesztek eredményeihez.

A testmozgas szerepének ismerete a karos szenvedélyek elleni kiizdelemben.

12. évfolyam:

Altalanos feladatok

Az onszervezés gyakorldsa

Onallé csapatalakitas, bemelegités, gyakorlas és jatékszervezés. A kdzvetlen tanari irdnyitast
tobbnyire nélkiil6z0, a tamadas ¢és védekezés megszervezésére, a csapatdsszedllitasra és az
értékelésre vonatkozo megbeszélések a gyakorlasokba épitve. Szituaciok, feladatok
megoldasa, melyek sordn 6nallo az egyéni és/vagy tarsas dontéshozatal - a sportszeriiség,
tolerancia és empatia szem elott tartasaval.



A tevékenységekhez tartozo felszerelések, berendezések onallo hasznalata, rendben tartasa,
megovasa

Kosarlabdazas-fiuk és lanyok szamara

Technikai elemek tokéletesitése, alkalmazdsa

Uj variaciok a mar megtanult technikakkal kisebb taktikai egységekbe agyazottan -
Osszetettebb atadasok, kotetlen atadasi formak, lepattano labda megszerzése, ebbdl indulas,
atadas vagy kosarra dobas.

A technikdkat alkalmaz6 jatékok parban, csoportban a varidciok 6nallo és kreativ
felhasznalasaval.

Taktikai tovabbfejlesztés

Jaték minden Osszetételll, emberhatranyos, embereldnyos €és azonos 1étszamu taktikai
szituacioban.

Onallo jaték (streetball, illetve egész palyas 5:5 elleni jaték).

Labdarugas- fiuk szamara

Technikai elemek tokéletesitése, alkalmazdsa

A tanult elemek Osszetett varidcidkban alkalmazott megoldasai csokkend hibaszazalékkal,
labdakezelési cselekvés biztonsaggal, eredményes befejezésekkel. Pontos cselezések,
szerelések alkalmazasa a jatékban.

Valtozatos kapura 16vések, ivelések, ragasfajtak alkalmazas, a labda céltudatos irdnyitasaval.
Fejelések kiilonbozo fajtai ragott labdabol. Szogletriigas, bedobas eredményes technikaja,
biintetérigasok kiilonb6z6 tavolsagbol. Golszerzés kiilonféle testrésszel a szabalyok betartasa
mellett.

Roplabdazas- lanyok szamara

A roplabda sajatossaga kettds: egyrészt a jatékos nem birtokolhatja a labdat, igy a dontési 1d6
igen-igen rovid és a cselekvés pillanata elé helyezddik, masrészt a jaték szabalyai szerint a
jatékosok kozott nincs testi kontaktus. E két szempont alapvetéen meghatdrozza az oktatas
menetet.

Gimnasztika

Rendgyakorlatok gyakorldsa

A korabbi évfolyamokon gyakoroltak bdvitett elemkapcsolatokkal torténd ismétlése.
Alkalmazéasuk az 6raszervezés funkcidinak megfelelden.

Szabadgyakorlati alapformaju gyakorlatok végzése

A gyakorlatok varialdsa szempontjai szerinti valtozatok: pl. mozgasiitem valtoztatasa,
kiindul6 helyzet és kartartas valtoztatasa.

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

Kéziszerek — thera band, gyogylabda, homokzsék stb. — alkalmazasa.

8-16 litemi gimnasztikai gyakorlatok, egyidejii mozgaskapcsolatok, aszimmetrikus sorozatok.

Onallosag a gyakorlatok kivalasztasaban, gyakorlatsorok sszeéllitdsaban.



Torna, sporttorna
Akrobatikus gyakorlatok — talajtorna
Tartasos gyakorlatelemek, elemkapcsolatok gyakorlasa: guruloatfordulas hatra-tolodas

kézallasba, tarkobillenés, fejenatfordulés, kézenatfordulds oldalt, kézenatfordulas, vetddések,
atguggolasok, atterpesztések, labkorzések, délések, felallasok egységesen az alapformaban és
differencidltan a variaciokban, az elemek mennyiségének és nehézségi fokanak
tovabbfejlesztése differencialtan

Szertorna, gyakorlds tornaszereken fiuk szamadra
Korlaton terpeszpedzés, tamlazas, szokkenés, fellendiilés eldre terpesziilésbe, felkarallas,
felugras beterpesztéssel tdmasz iil6tartasba, vetddési leugras, kanyarlati leugras.

Szertorna, gyakorlds tornaszereken lanyok szamdra

Gerendan — Szokdelések, labtartas cserek, felugras egy 1ab at- és belenditéssel, terpesz
csukaugras.

Egyiittes bemelegités a torna gyakorldsdhoz az 6nallé6 mozgassorral.

Célszerti gyakorlasi és gyakorlasszervezési formaciok miikodtetése onalldan.

A segitségadas technikai, felelds kiilsd kontrollal — a tudatos hibajavitas beépitése a
mindennapi gyakorlasi szokasokba.

Versenyszitudciokon keresztiil egyszerii szabalyok alkalmazésa.

Futasok

Rovidtav, valtofutas, gatfutds

Versenyszerl végrehajtas, eredményorientalt egylittmiikodés valtofutasban. Csapatban
4x50-100 m-es valtok alakitasa, versenyzés. A gatvételi technika alkalmazasa magasabb
akadalyon, gaton 3—4 1épéses ritmusban.

Kozéptav, folyamatos futds, tajékozodasi futds

Jartassag az adott tdvhoz sziikséges versenytempo €s irambeosztas megvalasztasaban.
Alloképesség-fejlesztd modszerek rendszeres alkalmazasa és teljesitményének nyomon
kovetése. Az alloképesség-fejleszté modszerek 6nallod gyakorléasa.

Folyamatos futas kozbeni tajékozodas, kisebb teriileten célallomasok megtalalasa.

Ugrasok
Az homorito tavolugras jellemzdinek ismerete, gyakorlati alkalmazéasa. Valasztas a

magasugroé technikak koziil- flopptechnika. 5-7 1épéses egyénileg kialakitott nekifutassal
versenyszerl végrehajtas. Kozremiikodés versenyek lebonyolitasaban.

Kondicionalis jelleggel sorozat szokdelések végrehajtasa. 1-3 1épéses sorozat elugras, illetve
2—4 1épéses sorozat felugrasok technikajavitd végrehajtasa. Gyorsuld nekifutas optimalis
tavolsagrol

Dobasok

A kiilonb6z6 dobasformékkal a toérzsizom sokoldalu erésitése. Valasztas az egyes 16k6
mozdulatok kozil. Lendiiletvétellel egykezes vetés végrehajtasa. Az optimalis kidobasi
szogre, sebességre ¢s magassagra torekves.



Grundbirkoézas cselekvésbiztos gyakorlésa:

A mogékeriilések és kiemelések kiilonbozo valtozatai, dobastechnikak, leszoritasok
alkalmazaésa.

Az eredményes foldharc technikajanak elsajatitasa.

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

Dzsudo sportagi készségfejlesztés:

A 9-10. osztalyban tanult technikék és taktikak tovabbfejlesztése.
Szabadulés kiilonb6z6 fogasokbol (karfogas, dleléfogas, fojtas).
Tamadaselharitasi modszerek (iités, szuras, rugas, fejelés elharitasai

A tovabbhaladas feltételei:

A helyi tanterv szerint valasztott labdajatékokban a 9—10. osztalyos technikai, taktikai és
egyeb jatékfeladatok, 1ényeges versenyszabalyok ismerete és alkalmazasuk.

Megfelelés a jatékszerepnek, sportszerii €s csapatelkotelezett viselkedés.

Tapasztalat a jatékvezet6i gyakorlatban.

Empatia ¢€s tolerancia a tarsak elfogadasaban.

Onfejlesztd és tarsas kapcsolatépitd jatékok ismerete.

A differencialtan 0sszeéllitott gyakorlatok bemutatasa atlagos mozgasbiztonsaggal, szlikség
esetén segitd biztositassal.

Esztétikus, fegyelmezett, feszes testtartdsu végrehajtas.

Differencialt gyakorlasi mennyiség és mindség okai, kovetkezményei.

Gyengeségek ellensulyozasa képességfejlesztéssel, gyakorlassal.

Kis tanari segitséggel, aktiv tevékenykedés gyakorlasi és versenyszituacioban.

Részleges 6nallosag és segitségadas az egyéni, paros €s tarsas feladatokban.

Térdeld-, all6- és repiildrajt versenyhelyzetekben.

Iramszakasz, egyéni irambeosztas.

Kiilonféle bottechnikak a valtéfutasban.

Optimalis lendiiletszerzés, elrugaszkodas, repiiléfazis, biztonsagos leérkezés az ugradsokban.
A hajités, 16kés és vetdmozgas biomechanikai kiilonbozdségei.

Az adott sportmozgas technikdjanak ismerete.

A test feletti uralom szokatlan, (1j mozgésszituaciokban.

A baleseti kockazatok mérlegelése.

Az adott alternativ sportmozgashoz sziikséges edzésmodszertani és balesetvédelmi
alapfogalmak, eljarasok.

Szabadban, teremben, spontan helyzetben végezhetd egyéni, tarsas, csoportos mozgasformak.
Az edzéshatashoz sziikséges ingerek nagysaga és gyakorisaga, a pihend idd jelentdsége.

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

Néhany onvédelmi megoldas, szabadulas a fogasbol.

A dzsudo, illetve grundbirkézas alaptechnikai, szabalyai.

Rendezdd6 egészségtudatossag, dontésképesség az egészséges, aktiv életmdd érdekében.



Relaxacios, terhelési, edzési €s a test €pségét, egészségét megorzo eljarasokbol egy-két
megoldas ismerete, alkalmazasa.

Jartassag a gerincvédelmet érintd minden tanult feladat megoldaséban.

A terhelés igazitasa a tesztek eredményeihez.

A testmozgas szerepének ismerete a karos szenvedélyek elleni kiizdelemben.



