TANMENETAJANLAS

Szegedi Eotvos Jozsef Gimnazium
A miiveltségi terulet neve: Testnevelés és Sport
Tantargy megnevezése: Testnevelés

Evfolyam: 9.



Tanmenet a 9. évfolyam testnevelés tantargyanak tanitasahoz

Heti 6ra 5 ora

Eves keret 185 ora
Torzsanyag 150 6ra
Kiegészitd anyag 35 ora

Az orakeret sportagankénti felosztdsa:

Sportjatékok 50 6ra
Torna jellegti feladatok és tancos mozgasformak 50 ora
Atlétika jellegli feladatok 50 ora
Alternativ és szabadiddés mozgésrendszerek 20 6ra
Egészségkultiara — prevencio 15 ora
Osszes 185 éra

A téli foglalkozasok ordi az idojarashoz viszonyitva jelennek meg a testnevelés ordakon.



Ssz

Id6-

optimumanak elérése.
A helyezkedés,
helyzetfelismerés
tovabbfejlesztése a
labdaért valo harcban,
cselek labdaval és
labda nélkiil, Labdas
ligyességfejlesztés egy-
két labdaval, a labdas
igyességtejlesztés
Osszetettebb jatékai: a

szabalyok.

Ravezetd gyakorlatok
roplabdaval. Paros
gyakorlatok alapkosar- és
alkarérintéssel. Also
egyenes nyitas oktatasa.
nyitasfogadas
helyezkedés. Feladds
letités gyakorldsa.
Sancolds gyakorlasa
osztalyozas

Témakoroék Célok, feladatok! Fejlesztési teriilet! Ismeretanyag! ker
et
1 | Sportjatékok | Az 4j | MOZGASMUVELTS | Kosarlabda 50
jatékfeladatokba | EG - ligyességfejlesztd
n. .. A sprortJa}'tekokra gyakorlatok kosarlabdaval.
Jateksznuam_okl_a felkesrzuo Labdavezetések, jobb bal
an a technikai, | mozgasfeladatok , , L e
o . 7 v . .., | kézzel valtva. Hosszu révid
taktikai ¢és | Specidlisan eldkészito, | . . o .,
o . . indulasok. Kétutemd
szabalyismeret | ravezetd, (114 Kaza
tudatos ¢s | képességfejleszto m/ega as sar az”as. .
felelds feladatok és Kétkezes mellsg, felsé,
alkalmazasa, testnevelési jatékok eg’ykezes atadasok.
bbvitése. A labda nélkiil végzett | Paros gyakorlatok
A sportjaték- | mozgasok — szlalom helyben.
specifikus futasok (valtozo Atadasok parokban
képességek iranyokba), vagtak, helyben, mozgds kdzben.
megerdsitése. iranyvaltasok, Fektetett dobasok helybdl,
A taposasok helyben, egy lepattintasbal,
jatékszituaciok, | sulypontemelkedések, | folyamatos
jatckfeladatok | ugrasok paros ¢s egy | Jabdavezetéshdl. Fektetett
magasabb N labbal, v’éqtott labbal — | dobasok gyakorlasa
gondolkodz_is1, gya’korlam’ ) ugyetlenebbik kézzel.
rtlot’orgs szinten h,eltglg)nysazcl;gnak, fektetett dobasok
torteno , jate an valo ugyetlenebbik kézzel
megoldasa a eredményes (121 s
e i labdavezetésbdl. Paros
szabalykovetés, | hasznalatanak , . »
. . . lefutasok kétkezes mellsd
a tovabbfejlesztése. ctadissal fek dobs
csoportkonszen | Az alapmozgasok atadassal fektetett dobas
zus és az nagyszamu variacioja F),ef,ejezessel. Gyakorlas
ellenfél iranyban, Jatek,2-2, 3'3 el!en. ,
tisztelete sebességnoveléssel. Osztalyozas értékelés.
szempontjabol | A reakcididd és a tars Roplabda.
is. mozdulatara reagalas | ROplabdazas elmélete

151/2012. (V. 20.) EMMI rendelet . melléklet (vagy 17/2004. (XIl. 21.) OM rendelet__. melléklet — attdl fliggéen
valasztandd, hogy az évfolyamon melyik NAT szerint, és melyik kerettanterv szerint folyik az oktatas)




labda fogadasa,
kezelése fokozddo
lendiiletben,
magassagban,
tavolsagban, a labda
tovabbitasa
gyorsabban,
lendiiletesebb, valtozo
magassagokban, futés
kozben, labdavezetés,
haladés a labdéval
gyors iranyvaltasokkal
¢s ritmusvaltasokkal.
Az adott sportjaték
technikai gyakorlasa
testnevelési
jatékokban,
fogojatékok labdaval,
labdaszerz6 és -védo
jatékok, cicajatékok,
pontszerzok, stilizalt
jatékok, szabadon
alkalmazott technikai-
taktikai elemek és
szabalyismeretek
mellett is.

A sportjatékokra valo
elokészitésen
talmutato, stratégiai
jellegli, az
életszerepekre
felkészitd €s inkluziora
érzékenyitd jatékok.
Bemelegités sportjaték
foglalkozdsra —
részleges tanari
iranyitassal

A bemelegitési modell
ismételt gyakorlasa és
az O6nallé bemelegitésre
val6 felkészités. A
modell minimalis
tartalma: sportjaték-
specifikus futo-
ugromozgasok, labda
nélkiili és labdas
gyakorlatok az iziiletek
atmozgatasara,
labdavezetések

.....




haladassal, paros,
mikrocsoportos labdas
gyakorlatok,
bemelegitd testnevelési
jatékok labda nélkiil és
labdaval, az adott
sportjaték specifikus
technikai és taktikai
elokészito gyakorlatai.
A valasztott
sportjatékok technikai
¢s taktikai elemeinek
gyakorlasa,
tokéletesitése,
alkalmazasa 0j
variaciokban,
szituaciokban.

A testi és lelki egészségre
nevelés
Erkolcsi nevelés

Torna jellegii
feladatok és
tancos
mozgasformak

Az iskolai
tornajellegii
feladatok,
tancos
mozgasformak
soran a realis
énkép tovabbi
alakitasa.

A gyakorlas
soran  segitség
adasa és
elfogadésa,
masok
batoritasa révén
a tevékenységek
allando

motivacids
hatterének
biztositasa.
Szabadabb  és
differencialtabb

onallo részvétel,
az
alkotokészség,
kreativitas
fejlesztése a
gimnasztika,
torna, esztétikai
sportok, és a

MOZGASMUVELTS
EG

Gimnasztika

Térbeli alakzatok —
rendgyakorlatok
végzése

Alakzatok, mozgasok
zart rendben,
alakzatvaltozasok.
Variaciok a ritmusban,
a tempdban torténd
valtoztatassal,
rendgyakorlatok zene
nélkiil és zenére is.
Szabadgyakorlati
alapformaju
gyakorlatok
veégrehajtasa

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

Gytiriin gyakorldas — kéz-
¢s labfliggések, fliggések,
lefiiggések, mellso
figgdmérleg, hajlitott
tamasz, nyujtott timasz,
alaplendiilet, lendiiletvétel,
huzodas-tolodas tAmaszba,
vallatfordulas elore,
homoritott leugras,
leterpesztés hatra.

Gerendan gyakorlas —
allasok, térdelések, tilések,
fekvések, térdelotamaszok,
mérlegek,
guggolotamaszok,
fekvotamaszok, tamaszban
atlendités, belendités,
hasonfekvésbdl emelés
fekvotamaszba,térdelotam
aszba, fordulatok allasban,
guggolasban. Szokdelések,
labtartas-cserék, felugras a
szerre egy lab at- és
belenditéssel, homoritott
leugras, terpesz
csukaugras.
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helyi tantervben
valasztott
sporttancok,
torténelmi  és
néptancok
mozgasrendszer
én beliil.

Az  esztétikus
mozgas,
rendezett,
megtartott
testmozgas
tovabbi javitasa.
A test térbeli,
idobeli €s
dinamikai
érzékelésének,
valamint a
koordinalt
mozgas ¢€s
erokozlés
Osszhangjanak
tovabbfejlesztés
€.

A
tancmotivumok
ritmikailag,
plasztikailag
pontosabba,
ujabb
koreografiak,
mivészeti
eldadasok
tudatosabba
tétele.

A sajat kultara
Ujrateremtése
iranti igény és a
mas népek
kultaraja iranti
tisztelet
erositése.

Az ismeretek
korének
bdvitése az
adott
versenysportaga
k hazai
¢élvonalarol,
ennek révén a

az

az

Gimnasztikali
gyakorlatok
alkalmazasa az
izommunka jellege
szerint (ny0jto, erosito,
ernyeszt0-lazito)
aranyosan, minden
testrész mozgasaira
kiterjed6en, novekvo
Onallosaggal a
gyakorlatok
kivalasztasaban,
novekvo onallosaggal a
gyakorlatsorok
Osszeallitasaban.
A gyakorlatok
varialasa szempontjai
szerinti valtozatok a
mozgaslitem
valtoztatasaval, a
kiindul6 helyzet és
kartartas
valtoztatasaval, a
kéziszerek — sulyzo,
bordasfal, pad,
medicinlabda —
alkalmazasaval. A
dinamikus és statikus
erdkifejtés
megkiilonboztetése.
A kiilonb6zo
erdadagolés valtozatos
gyakorlatai
alkalmazasa.
Osszetett, komplex,
fizikai képességeket
fejleszto gyakorlatok
Szabadgyakorlati
alapformaju és
termeészetes
gyakorlatok
differencialtan, egyénre
szabottan, allando
gyakorlasi jelleggel.
Erdgyakorlatok az
egyén szdmara
optimalis ellenallas
lekiizdésével.

Szertorna — szerugras,
ugroszekrényen gyakorlas
Gyakorlas ¢€s kontroll a
tanul6 eldzetes tudasa és
testalkata
figyelembevételével. Az
elsd és masodik iv
novelése.
Felguggolasok —
homoritott ugrasok,
vetddések, kanyarlatok,
bukfencek, guggolo
atugrasok,
terpeszatugrasok,
lebegdtamasz.
Bemelegités a torna
gyakorlasahoz, egy
specifikus jellegli
mozgassor megtanulasa.
Célszert gyakorlasi és
gyakorlasszervezési
formaciok mukodtetése
novekvd tanuloi
onallosaggal. A
segitségadas technikai,
felelds kiils6 kontrollal — a
hibajavitas beépitése a
mindennapi gyakorlasi
szokasokba.
Versenyszituaciokon
keresztiil a szabalyok —
pontozasi hierarchia és
szemlélet — gyakorlasa




nemzeti Ontudat

Nemzeti ontudat,

fejlesztése. hazafias nevelés
Atlétika jellegii | Azatlétikai | MOZGASMUVELTS | Ugrésok, szokdelések 50
feladatok mozgasokat | EG A képességfejlesztés
befolyasolo Futasok, rajtok gyakorlatai
jellegzetes A képességfejlesztés ugroiskolai feladatok
biomechanikai | gyakorlatai tovabbfejlesztése,
torvényszerliség | Az 5-8. osztalyban koordinaltabban, nagyobb
ek végzett futodiskolai kiterjedéssel, erdvel és
megismerése, | feladatok gyorsabban, | tudatosabban, egylépéses
egyre erdsebben ¢€s sorozatelugras, illetve
tudatosabb tudatosabban. kétlépéses sorozat
alkalmazasa. | Futdiskolai és felugras.
Jartassag futofeladatok A sportagi technika
kialakitdsa az | bemutatas nélkiili gvakorlasa
egyes szakagi | végrehajtasa. Az ugras elétti utolso
technikdkban. | Iramfutasok. Aerob harom Iépés ritmusanak
Az emberi alloképesség kialakitasa.
teljesitoképessé | fejlesztése, a kitartd Az elrugaszkodo 14b és a
g jelenlegi futas tavjanak tovabbi | lendit6 1ab, kar megfeleld
hatarainak novelésével, az mozgasanak
viszonyitdsa a | Onismeretre, a korabbi | 0sszehangoldsa.A 1€pd
sajat tapasztalatokra épitett, | tdvolugro6 technika
teljesitményhez, | a tdvnak megfeleld végrehajtasa, aktiv
ennek révén az | egyéni iram leérkezéssel. Az egyéni
Onismeret kialakitasaval. nekifutds probai a
fejlesztése. Az | Akadalyok felett 5-4-3 | szabalyosnal nagyobb
egyéni 1épéses ritmusfutasok | elugro teriilet kijeldlése
teljesitmény | konnyitett magassagon | mellett.
talszarnyalasara | és tavolsagon. Tartos Az atlépo technika
0sztonzés. és résztavos végrehajtasa 5-7 1€péses,
Az iltalanos | alloképesség-fejlesztd | iven torténd nekifutéssal.
atlétikus modszerek gyakorlasa. | A flop-technika
képességek gyakorlasa, s az egyéni
tovabbfejlesztés | Az onismeret és a tarsas | nekifutd tavolsag kimérése
e, a mas kultara fejlesztése ¢s rogzitése. Az egyéni
sportagakban magasugro technikak
torténd megismerése,
alkalmazhatdsa mozgastapasztalat szerzése

g érdekében is.

novekvo teljesitmény
kényszere nélkiil.
Jatékok és versenyek
Téavolugréversenyek
helybdl és egyéni
nekifutassal.
Magasugroversenyek
egyéni nekifutassal. (érintd
ugrasok) Egyéni, sor- €s
valtoversenyek ugro és
szokdeld feladatokkal.




Egyéb testnevelési jatékok
ugrasokkal és
szokdelésekkel.

Dobasok

A képességfejlesztés
gyakorlatai

Kiilonboz6 szerekkel,
valtozatos dobasformak
végrehajtasa egy és két
kézzel, kiilonb6z6 kiindulo
helyzetekbdl. Specialis
erosités kézisulyzokkal,
sulyzokkal, er6gépekkel.
A sportagi technika
gvakorldsa

Célba és tavolsagra
dobasok hajitd, 16k6 és
vetd mozdulattal.

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

A hattal felallasbol torténd
16kés technikajanak
ismerete.

Szabalyos 16kés
végrehajtasa oldal vagy
hattal felallasbol
sulygolydval vagy
medicinlabdéval.

Az egy- és kétkezes
vetések technikai.

Az idedlis kirepiilési szog
elérése a kiilonb6zd
dobasoknal, szerepiik a
jobb eredmény elérésében.

Jatékok és versenyek
Kislabdahajit6 és szabadon
valaszthat6 egyéb
dobdszerrel versenyek
helybdl és
lendiiletszerzéssel.
Sulyloko versenyek.
Célbadobo versenyek.
Doboiskolai versengések.




Bemelegitési modellek
gyakorlasa a kocogasok,
futasok, ugrasok, dobasok
végzése elott.

Alternativ és

A helyi targyi

Elokeszites, felkészités,

Felkészilés és

20

szabadidés feltételek képességfejlesztés egylittmikodés a
mozgasrendsze | fliggvényében Az élményszer, kiilonb6z6 tabori
rek legalabb  négy | természetben végzett lehetdségek, specialis, tara
valasztott elokészitd és ravezetd | jellegl terhelések elott és
sportagi gyakorlatokkal, a alatt.
mozgéssal a | természeti erék Technika és taktika
kivant felhasznalasaval a gvakorlasa
edzéshatds  ¢és | szervezet Minimalis helyigényii
¢lményszerzés | alkalmazkodoképesség | vagy kis eszkozigényli
elérése. ének, az edzettségnek, | sportmozgasok
Felkészités az | fittségnek a fejlesztése. | megismerése. Az adott
onallo vagy | A természetben végzett | sportmozgas
onszervez6do 0nallo bemelegités, lehetéségekhez képest
sporttevékenysé | gyakorlds — laza tanari | minél sokoldalubb,
gek lizésére. kontrollal. balesetmentes elsajatitasa,
A szervezet | A kornyezettudatos ¢lményszerii gyakorlasa.
edzettségének, | viselkedés alapelveinek
ellenallasanak megismerése. Jatékok, versengések,
novelése a | Kozlekedésbiztonsagi | akadalyok legy6zése a
tudatosan szabalyok elsajatitasa | valasztott sportban, fizikai
szabadtéren ¢s betartasa. aktivitasban. A fair play
tartott szellemének és a
foglalkozasokka | Felel8sségvallalds személyes biztonsagnak a
l. masokért, dnkéntesség szem elott tartasa minden
A testneveléssel | Fenntarthatdsag, mozgasos tevékenységben.
és a sporttal | kornyezettudatossag
kapcsolatos
pozitiv
beallitodas,
elkotelezddés
kialakitdsa az
¢lményszert,
véltozatos  ¢és
kotetlen
foglalkozasok
altal.
Egészségkultir | A testkulturshoz | MOZGASMUVELTS | ISMERETEK, 15
a— prevencio | tartozo, az | EG SZEMELYISEGFEJLESZ
altalanos Bemelegités. TES
miiveltséget Altalanos bemelegit A testtartasért felelds
fejlesztd mozgassor gyakorldsa | izmok erdsitését és
¢lettani, (futés, hajlitasok, nyujtasat szolgdlo




anatémial -

elméleti és

gyakorlati -

tudas
megalapozotta
tétele.
Az egeszséges
¢letvitel
sziikségleteivel
kapcsolatos
értekek és az
egeszsegmegorz
)
szokasrendszer
megerodsitése.
Az ¢élethosszig
tartd
sportolashoz
sziikséges
felelés dontések
rugalmasan
bovithetd
informacios
készletének
rendszerezése.

nyujtasok, lenditések
stb.).

Fizikai felkésziilés a
sériilésmentes
sporttevékenységre.
Stretching gyakorlatok
bemelegito és levezetd
jelleggel.

A sportagi teriileteken
tanult specialis
bemelegitések
ismétlése.

Edzés, terhelés.

A keringési rendszer
terhelése megfeleld
munkapulzusérték
mellett, és a pulzus
id6soros mérése
(nyugalmi pulzus,
munkapulzus, felsé
érték stb.).

Az intenzitas,
ismétlésszam €s a
pihendido valtoztatasa,
hatéasa a terhelésre.

A fizikai fittség tipusai,
fejlesztési lehetdségei.
A fizikai aktivitas
szintjének becslése,
kovetése.

Részben 6nallo
mozgasprogram-
tervezes.

Testépités — a fobb
1izomcesoportok izolalt
hatasu gyakorlatai.
Gyakorlas az
allapotfelmérés
adataira épitett célokeért
az edzettség
fejlesztése, megdrzése
érdekében — egyszerii
edzéstervek a
gyengeségek
felszamolasara.

Edzés korszerli
(alternativ)
eszkozokkel,

gyakorlatok
megfogalmazasa,
felismerése, helyes
kivitelezése, a helytelen
kijavitasa.

A gerinckimélet
lényegének ismerete a
testnevelési és
sportmozgasokban.

A hazi és kerti munkak
gerinckimélé modjainak
ismerete.

A gerincsériilések
leggyakoribb fajtainak
iSmerete.

Torekvés az 6nmagahoz
képest a legjobb
teljesitmény elérésére, a
siker atélésére, a kudarc
elfogadésara és az azzal
vald megkiizdés a
teljesitmény részeként
értelmezése.

A sajat test szemlélése,
elfogadésa, valtozdsainak
kovetése,
kommunikécioja, mint a
miveltségteriileti
kommunikacio része.

A serdiilokor specifikus
fesziiltségei és érzelmi
hullamzasai felismerése,
¢s a sport altali oldas
elfogadasa.
Feleldsségvallalas
kimutatasa a tarsak
egészséges ¢letmodja
irant.




erogépekkel,
fitneszgépekkel.
Nemek kozotti
eltérések megjelenitése
az edzésaktivitasban.
Gyakorlés az
allapotfelmérés
adataira épitett célokért
az edzettség
fejlesztése, megdrzése
érdekében.

Koredzés valtozatos
mintakkal, 4-—6
feladattal.




TANMENETAJANLAS

Szegedi Eotvos Jozsef Gimnazium
A miiveltségi terulet neve: Testnevelés és Sport
Tantargy megnevezése: Testnevelés

Evfolyam: 10.



Tanmenet a 10. évfolyam testnevelés tantargyanak tanitasahoz

Heti 6ra 5 ora

Eves keret 185 ora
Torzsanyag 150 6ra
Kiegészitd anyag 35 ora

Az orakeret sportagankénti felosztdsa:

Sportjatékok 50 6ra
Torna jellegti feladatok és tancos mozgasformak 50 ora
Atlétika jellegli feladatok 50 ora
Alternativ és szabadiddés mozgésrendszerek 20 6ra
Egészségkultiara — prevencio 15 ora
Osszes 185 éra

A téli foglalkozasok ordi az idojarashoz viszonyitva jelennek meg a testnevelés ordakon.



Ssz

Id6-

optimumanak elérése.
A helyezkedés,
helyzetfelismerés
tovabbfejlesztése a
labdaért valo harcban,
cselek labdaval és
labda nélkiil, Labdas
ligyességfejlesztés egy-
két labdaval, a labdas
igyességtejlesztés
Osszetettebb jatékai: a

szabalyok.

Ravezetd gyakorlatok
roplabdaval. Paros
gyakorlatok alapkosar- és
alkarérintéssel. Also
egyenes nyitas oktatasa.
nyitasfogadas
helyezkedés. Feladds
letités gyakorldsa.
Sancolds gyakorlasa
osztalyozas

Témakoroék Célok, feladatok! Fejlesztési teriilet! Ismeretanyag! ker
et
1 | Sportjatékok | Az 4j | MOZGASMUVELTS | Kosarlabda 50
jatékfeladatokba | EG - ligyességfejlesztd
n. .. A sprortJa}'tekokra gyakorlatok kosarlabdaval.
Jateksznuam_okl_a felkesrzuo Labdavezetések, jobb bal
an a technikai, | mozgasfeladatok , , L e
o . 7 v . .., | kézzel valtva. Hosszu révid
taktikai ¢és | Specidlisan eldkészito, | . . o .,
o . . indulasok. Kétutemd
szabalyismeret | ravezetd, (114 Kaza
tudatos ¢s | képességfejleszto m/ega as sar az”as. .
felelds feladatok és Kétkezes mellsg, felsé,
alkalmazasa, testnevelési jatékok eg’ykezes atadasok.
bbvitése. A labda nélkiil végzett | Paros gyakorlatok
A sportjaték- | mozgasok — szlalom helyben.
specifikus futasok (valtozo Atadasok parokban
képességek iranyokba), vagtak, helyben, mozgds kdzben.
megerdsitése. iranyvaltasok, Fektetett dobasok helybdl,
A taposasok helyben, egy lepattintasbal,
jatékszituaciok, | sulypontemelkedések, | folyamatos
jatckfeladatok | ugrasok paros ¢s egy | Jabdavezetéshdl. Fektetett
magasabb N labbal, v’éqtott labbal — | dobasok gyakorlasa
gondolkodz_is1, gya’korlam’ ) ugyetlenebbik kézzel.
rtlot’orgs szinten h,eltglg)nysazcl;gnak, fektetett dobasok
torteno , jate an valo ugyetlenebbik kézzel
megoldasa a eredményes (121 s
e i labdavezetésbdl. Paros
szabalykovetés, | hasznalatanak , . »
. . . lefutasok kétkezes mellsd
a tovabbfejlesztése. ctadissal fek dobs
csoportkonszen | Az alapmozgasok atadassal fektetett dobas
zus és az nagyszamu variacioja F),ef,ejezessel. Gyakorlas
ellenfél iranyban, Jatek,2-2, 3'3 el!en. ,
tisztelete sebességnoveléssel. Osztalyozas értékelés.
szempontjabol | A reakcididd és a tars Roplabda.
is. mozdulatara reagalas | ROplabdazas elmélete

151/2012. (V. 20.) EMMI rendelet . melléklet (vagy 17/2004. (XIl. 21.) OM rendelet__. melléklet — attdl fliggéen
valasztandd, hogy az évfolyamon melyik NAT szerint, és melyik kerettanterv szerint folyik az oktatas)




labda fogadasa,
kezelése fokozddo
lendiiletben,
magassagban,
tavolsagban, a labda
tovabbitasa
gyorsabban,
lendiiletesebb, valtozo
magassagokban, futés
kozben, labdavezetés,
haladés a labdéval
gyors iranyvaltasokkal
¢s ritmusvaltasokkal.
Az adott sportjaték
technikai gyakorlasa
testnevelési
jatékokban,
fogojatékok labdaval,
labdaszerz6 és -védo
jatékok, cicajatékok,
pontszerzok, stilizalt
jatékok, szabadon
alkalmazott technikai-
taktikai elemek és
szabalyismeretek
mellett is.

A sportjatékokra valo
elokészitésen
talmutato, stratégiai
jellegli, az
életszerepekre
felkészitd €s inkluziora
érzékenyitd jatékok.
Bemelegités sportjaték
foglalkozdsra —
részleges tanari
iranyitassal

A bemelegitési modell
ismételt gyakorlasa és
az O6nallé bemelegitésre
val6 felkészités. A
modell minimalis
tartalma: sportjaték-
specifikus futo-
ugromozgasok, labda
nélkiili és labdas
gyakorlatok az iziiletek
atmozgatasara,
labdavezetések

.....




haladassal, paros,
mikrocsoportos labdas
gyakorlatok,
bemelegitd testnevelési
jatékok labda nélkiil és
labdaval, az adott
sportjaték specifikus
technikai és taktikai
elokészito gyakorlatai.
A valasztott
sportjatékok technikai
¢s taktikai elemeinek
gyakorlasa,
tokéletesitése,
alkalmazasa 0j
variaciokban,
szituaciokban.

A testi és lelki egészségre
nevelés
Erkolcsi nevelés

Torna jellegii
feladatok és
tancos
mozgasformak

Az iskolai
tornajellegii
feladatok,
tancos
mozgasformak
soran a realis
énkép tovabbi
alakitasa.

A gyakorlas
soran  segitség
adasa és
elfogadésa,
masok
batoritasa révén
a tevékenységek
allando

motivacids
hatterének
biztositasa.
Szabadabb  és
differencialtabb

onallo részvétel,
az
alkotokészség,
kreativitas
fejlesztése a
gimnasztika,
torna, esztétikai
sportok, és a

MOZGASMUVELTS
EG

Gimnasztika

Térbeli alakzatok —
rendgyakorlatok
végzése

Alakzatok, mozgasok
zart rendben,
alakzatvaltozasok.
Variaciok a ritmusban,
a tempdban torténd
valtoztatassal,
rendgyakorlatok zene
nélkiil és zenére is.
Szabadgyakorlati
alapformaju
gyakorlatok
veégrehajtasa

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

Gytiriin gyakorldas — kéz-
¢s labfliggések, fliggések,
lefiiggések, mellso
figgdmérleg, hajlitott
tamasz, nyujtott timasz,
alaplendiilet, lendiiletvétel,
huzodas-tolodas tAmaszba,
vallatfordulas elore,
homoritott leugras,
leterpesztés hatra.

Gerendan gyakorlas —
allasok, térdelések, tilések,
fekvések, térdelotamaszok,
mérlegek,
guggolotamaszok,
fekvotamaszok, tamaszban
atlendités, belendités,
hasonfekvésbdl emelés
fekvotamaszba,térdelotam
aszba, fordulatok allasban,
guggolasban. Szokdelések,
labtartas-cserék, felugras a
szerre egy lab at- és
belenditéssel, homoritott
leugras, terpesz
csukaugras.
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helyi tantervben
valasztott
sporttancok,
torténelmi  és
néptancok
mozgasrendszer
én beliil.

Az  esztétikus
mozgas,
rendezett,
megtartott
testmozgas
tovabbi javitasa.
A test térbeli,
idobeli €s
dinamikai
érzékelésének,
valamint a
koordinalt
mozgas ¢€s
erokozlés
Osszhangjanak
tovabbfejlesztés
€.

A
tancmotivumok
ritmikailag,
plasztikailag
pontosabba,
ujabb
koreografiak,
mivészeti
eldadasok
tudatosabba
tétele.

A sajat kultara
Ujrateremtése
iranti igény és a
mas népek
kultaraja iranti
tisztelet
erositése.

Az ismeretek
korének
bdvitése az
adott
versenysportaga
k hazai
¢élvonalarol,
ennek révén a

az

az

Gimnasztikali
gyakorlatok
alkalmazasa az
izommunka jellege
szerint (ny0jto, erosito,
ernyeszt0-lazito)
aranyosan, minden
testrész mozgasaira
kiterjed6en, novekvo
Onallosaggal a
gyakorlatok
kivalasztasaban,
novekvo onallosaggal a
gyakorlatsorok
Osszeallitasaban.
A gyakorlatok
varialasa szempontjai
szerinti valtozatok a
mozgaslitem
valtoztatasaval, a
kiindul6 helyzet és
kartartas
valtoztatasaval, a
kéziszerek — sulyzo,
bordasfal, pad,
medicinlabda —
alkalmazasaval. A
dinamikus és statikus
erdkifejtés
megkiilonboztetése.
A kiilonb6zo
erdadagolés valtozatos
gyakorlatai
alkalmazasa.
Osszetett, komplex,
fizikai képességeket
fejleszto gyakorlatok
Szabadgyakorlati
alapformaju és
termeészetes
gyakorlatok
differencialtan, egyénre
szabottan, allando
gyakorlasi jelleggel.
Erdgyakorlatok az
egyén szdmara
optimalis ellenallas
lekiizdésével.

Szertorna — szerugras,
ugroszekrényen gyakorlas
Gyakorlas ¢€s kontroll a
tanul6 eldzetes tudasa és
testalkata
figyelembevételével. Az
elsd és masodik iv
novelése.
Felguggolasok —
homoritott ugrasok,
vetddések, kanyarlatok,
bukfencek, guggolo
atugrasok,
terpeszatugrasok,
lebegdtamasz.
Bemelegités a torna
gyakorlasahoz, egy
specifikus jellegli
mozgassor megtanulasa.
Célszert gyakorlasi és
gyakorlasszervezési
formaciok mukodtetése
novekvd tanuloi
onallosaggal. A
segitségadas technikai,
felelds kiils6 kontrollal — a
hibajavitas beépitése a
mindennapi gyakorlasi
szokasokba.
Versenyszituaciokon
keresztiil a szabalyok —
pontozasi hierarchia és
szemlélet — gyakorlasa




nemzeti Ontudat

Nemzeti ontudat,

fejlesztése. hazafias nevelés
Atlétika jellegii | Azatlétikai | MOZGASMUVELTS | Ugrésok, szokdelések 50
feladatok mozgasokat | EG A képességfejlesztés
befolyasolo Futasok, rajtok gyakorlatai
jellegzetes A képességfejlesztés ugroiskolai feladatok
biomechanikai | gyakorlatai tovabbfejlesztése,
torvényszerliség | Az 5-8. osztalyban koordinaltabban, nagyobb
ek végzett futodiskolai kiterjedéssel, erdvel és
megismerése, | feladatok gyorsabban, | tudatosabban, egylépéses
egyre erdsebben ¢€s sorozatelugras, illetve
tudatosabb tudatosabban. kétlépéses sorozat
alkalmazasa. | Futdiskolai és felugras.
Jartassag futofeladatok A sportagi technika
kialakitdsa az | bemutatas nélkiili gvakorlasa
egyes szakagi | végrehajtasa. Az ugras elétti utolso
technikdkban. | Iramfutasok. Aerob harom Iépés ritmusanak
Az emberi alloképesség kialakitasa.
teljesitoképessé | fejlesztése, a kitartd Az elrugaszkodo 14b és a
g jelenlegi futas tavjanak tovabbi | lendit6 1ab, kar megfeleld
hatarainak novelésével, az mozgasanak
viszonyitdsa a | Onismeretre, a korabbi | 0sszehangoldsa.A 1€pd
sajat tapasztalatokra épitett, | tdvolugro6 technika
teljesitményhez, | a tdvnak megfeleld végrehajtasa, aktiv
ennek révén az | egyéni iram leérkezéssel. Az egyéni
Onismeret kialakitasaval. nekifutds probai a
fejlesztése. Az | Akadalyok felett 5-4-3 | szabalyosnal nagyobb
egyéni 1épéses ritmusfutasok | elugro teriilet kijeldlése
teljesitmény | konnyitett magassagon | mellett.
talszarnyalasara | és tavolsagon. Tartos Az atlépo technika
0sztonzés. és résztavos végrehajtasa 5-7 1€péses,
Az iltalanos | alloképesség-fejlesztd | iven torténd nekifutéssal.
atlétikus modszerek gyakorlasa. | A flop-technika
képességek gyakorlasa, s az egyéni
tovabbfejlesztés | Az onismeret és a tarsas | nekifutd tavolsag kimérése
e, a mas kultara fejlesztése ¢s rogzitése. Az egyéni
sportagakban magasugro technikak
torténd megismerése,
alkalmazhatdsa mozgastapasztalat szerzése

g érdekében is.

novekvo teljesitmény
kényszere nélkiil.
Jatékok és versenyek
Téavolugréversenyek
helybdl és egyéni
nekifutassal.
Magasugroversenyek
egyéni nekifutassal. (érintd
ugrasok) Egyéni, sor- €s
valtoversenyek ugro és
szokdeld feladatokkal.




Egyéb testnevelési jatékok
ugrasokkal és
szokdelésekkel.

Dobasok

A képességfejlesztés
gyakorlatai

Kiilonboz6 szerekkel,
valtozatos dobasformak
végrehajtasa egy és két
kézzel, kiilonb6z6 kiindulo
helyzetekbdl. Specialis
erosités kézisulyzokkal,
sulyzokkal, er6gépekkel.
A sportagi technika
gvakorldsa

Célba és tavolsagra
dobasok hajitd, 16k6 és
vetd mozdulattal.

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

A hattal felallasbol torténd
16kés technikajanak
ismerete.

Szabalyos 16kés
végrehajtasa oldal vagy
hattal felallasbol
sulygolydval vagy
medicinlabdéval.

Az egy- és kétkezes
vetések technikai.

Az idedlis kirepiilési szog
elérése a kiilonb6zd
dobasoknal, szerepiik a
jobb eredmény elérésében.

Jatékok és versenyek
Kislabdahajit6 és szabadon
valaszthat6 egyéb
dobdszerrel versenyek
helybdl és
lendiiletszerzéssel.
Sulyloko versenyek.
Célbadobo versenyek.
Doboiskolai versengések.




Bemelegitési modellek
gyakorlasa a kocogasok,
futasok, ugrasok, dobasok
végzése elott.

Alternativ és

A helyi targyi

Elokeszites, felkészités,

Felkészilés és

20

szabadidés feltételek képességfejlesztés egylittmikodés a
mozgasrendsze | fliggvényében Az élményszer, kiilonb6z6 tabori
rek legalabb  négy | természetben végzett lehetdségek, specialis, tara
valasztott elokészitd és ravezetd | jellegl terhelések elott és
sportagi gyakorlatokkal, a alatt.
mozgéssal a | természeti erék Technika és taktika
kivant felhasznalasaval a gvakorlasa
edzéshatds  ¢és | szervezet Minimalis helyigényii
¢lményszerzés | alkalmazkodoképesség | vagy kis eszkozigényli
elérése. ének, az edzettségnek, | sportmozgasok
Felkészités az | fittségnek a fejlesztése. | megismerése. Az adott
onallo vagy | A természetben végzett | sportmozgas
onszervez6do 0nallo bemelegités, lehetéségekhez képest
sporttevékenysé | gyakorlds — laza tanari | minél sokoldalubb,
gek lizésére. kontrollal. balesetmentes elsajatitasa,
A szervezet | A kornyezettudatos ¢lményszerii gyakorlasa.
edzettségének, | viselkedés alapelveinek
ellenallasanak megismerése. Jatékok, versengések,
novelése a | Kozlekedésbiztonsagi | akadalyok legy6zése a
tudatosan szabalyok elsajatitasa | valasztott sportban, fizikai
szabadtéren ¢s betartasa. aktivitasban. A fair play
tartott szellemének és a
foglalkozasokka | Felel8sségvallalds személyes biztonsagnak a
l. masokért, dnkéntesség szem elott tartasa minden
A testneveléssel | Fenntarthatdsag, mozgasos tevékenységben.
és a sporttal | kornyezettudatossag
kapcsolatos
pozitiv
beallitodas,
elkotelezddés
kialakitdsa az
¢lményszert,
véltozatos  ¢és
kotetlen
foglalkozasok
altal.
Egészségkultir | A testkulturshoz | MOZGASMUVELTS | ISMERETEK, 15
a— prevencio | tartozo, az | EG SZEMELYISEGFEJLESZ
altalanos Bemelegités. TES
miiveltséget Altalanos bemelegit A testtartasért felelds
fejlesztd mozgassor gyakorldsa | izmok erdsitését és
¢lettani, (futés, hajlitasok, nyujtasat szolgdlo




anatémial -

elméleti és

gyakorlati -

tudas
megalapozotta
tétele.
Az egeszséges
¢letvitel
sziikségleteivel
kapcsolatos
értekek és az
egeszsegmegorz
)
szokasrendszer
megerodsitése.
Az ¢élethosszig
tartd
sportolashoz
sziikséges
felelés dontések
rugalmasan
bovithetd
informacios
készletének
rendszerezése.

nyujtasok, lenditések
stb.).

Fizikai felkésziilés a
sériilésmentes
sporttevékenységre.
Stretching gyakorlatok
bemelegito és levezetd
jelleggel.

A sportagi teriileteken
tanult specialis
bemelegitések
ismétlése.

Edzés, terhelés.

A keringési rendszer
terhelése megfeleld
munkapulzusérték
mellett, és a pulzus
id6soros mérése
(nyugalmi pulzus,
munkapulzus, felsé
érték stb.).

Az intenzitas,
ismétlésszam €s a
pihendido valtoztatasa,
hatéasa a terhelésre.

A fizikai fittség tipusai,
fejlesztési lehetdségei.
A fizikai aktivitas
szintjének becslése,
kovetése.

Részben 6nallo
mozgasprogram-
tervezes.

Testépités — a fobb
1izomcesoportok izolalt
hatasu gyakorlatai.
Gyakorlas az
allapotfelmérés
adataira épitett célokeért
az edzettség
fejlesztése, megdrzése
érdekében — egyszerii
edzéstervek a
gyengeségek
felszamolasara.

Edzés korszerli
(alternativ)
eszkozokkel,

gyakorlatok
megfogalmazasa,
felismerése, helyes
kivitelezése, a helytelen
kijavitasa.

A gerinckimélet
lényegének ismerete a
testnevelési és
sportmozgasokban.

A hazi és kerti munkak
gerinckimélé modjainak
ismerete.

A gerincsériilések
leggyakoribb fajtainak
iSmerete.

Torekvés az 6nmagahoz
képest a legjobb
teljesitmény elérésére, a
siker atélésére, a kudarc
elfogadésara és az azzal
vald megkiizdés a
teljesitmény részeként
értelmezése.

A sajat test szemlélése,
elfogadésa, valtozdsainak
kovetése,
kommunikécioja, mint a
miveltségteriileti
kommunikacio része.

A serdiilokor specifikus
fesziiltségei és érzelmi
hullamzasai felismerése,
¢s a sport altali oldas
elfogadasa.
Feleldsségvallalas
kimutatasa a tarsak
egészséges ¢letmodja
irant.




erogépekkel,
fitneszgépekkel.
Nemek kozotti
eltérések megjelenitése
az edzésaktivitasban.
Gyakorlés az
allapotfelmérés
adataira épitett célokért
az edzettség
fejlesztése, megdrzése
érdekében.

Koredzés valtozatos
mintakkal, 4-—6
feladattal.




TANMENETAJANLAS

Szegedi Eotvos Jozsef Gimnazium
A miiveltségi terulet neve: Testnevelés és Sport
Tantargy megnevezése: Testnevelés

Evfolyam: 11.



Tanmenet a 11. évfolyam testnevelés tantargyanak tanitasahoz

Heti 6ra 5 ora

Eves keret 185 ora
Torzsanyag 150 6ra
Kiegészitd anyag 35 ora

Az orakeret sportagankénti felosztdsa:

Sportjatékok 50 6ra
Torna jellegti feladatok és tancos mozgasformak 50 ora
Atlétika jellegli feladatok 50 ora
Alternativ és szabadiddés mozgésrendszerek 20 6ra
Egészségkultiara — prevencio 15 ora
Osszes 185 éra

A téli foglalkozasok ordi az idojarashoz viszonyitva jelennek meg a testnevelés ordakon.



Ssz

Id6-

optimumanak elérése.
A helyezkedés,
helyzetfelismerés
tovabbfejlesztése a
labdaért valo harcban,
cselek labdaval és
labda nélkiil, Labdas
ligyességfejlesztés egy-
két labdaval, a labdas
igyességtejlesztés
Osszetettebb jatékai: a

szabalyok.

Ravezetd gyakorlatok
roplabdaval. Paros
gyakorlatok alapkosar- és
alkarérintéssel. Also
egyenes nyitas oktatasa.
nyitasfogadas
helyezkedés. Feladds
letités gyakorldsa.
Sancolds gyakorlasa
osztalyozas

Témakoroék Célok, feladatok! Fejlesztési teriilet! Ismeretanyag! ker
et
1 | Sportjatékok | Az 4j | MOZGASMUVELTS | Kosarlabda 50
jatékfeladatokba | EG - ligyességfejlesztd
n. .. A sprortJa}'tekokra gyakorlatok kosarlabdaval.
Jateksznuam_okl_a felkesrzuo Labdavezetések, jobb bal
an a technikai, | mozgasfeladatok , , L e
o . 7 v . .., | kézzel valtva. Hosszu révid
taktikai ¢és | Specidlisan eldkészito, | . . o .,
o . . indulasok. Kétutemd
szabalyismeret | ravezetd, (114 Kaza
tudatos ¢s | képességfejleszto m/ega as sar az”as. .
felelds feladatok és Kétkezes mellsg, felsé,
alkalmazasa, testnevelési jatékok eg’ykezes atadasok.
bbvitése. A labda nélkiil végzett | Paros gyakorlatok
A sportjaték- | mozgasok — szlalom helyben.
specifikus futasok (valtozo Atadasok parokban
képességek iranyokba), vagtak, helyben, mozgds kdzben.
megerdsitése. iranyvaltasok, Fektetett dobasok helybdl,
A taposasok helyben, egy lepattintasbal,
jatékszituaciok, | sulypontemelkedések, | folyamatos
jatckfeladatok | ugrasok paros ¢s egy | Jabdavezetéshdl. Fektetett
magasabb N labbal, v’éqtott labbal — | dobasok gyakorlasa
gondolkodz_is1, gya’korlam’ ) ugyetlenebbik kézzel.
rtlot’orgs szinten h,eltglg)nysazcl;gnak, fektetett dobasok
torteno , jate an valo ugyetlenebbik kézzel
megoldasa a eredményes (121 s
e i labdavezetésbdl. Paros
szabalykovetés, | hasznalatanak , . »
. . . lefutasok kétkezes mellsd
a tovabbfejlesztése. ctadissal fek dobs
csoportkonszen | Az alapmozgasok atadassal fektetett dobas
zus és az nagyszamu variacioja F),ef,ejezessel. Gyakorlas
ellenfél iranyban, Jatek,2-2, 3'3 el!en. ,
tisztelete sebességnoveléssel. Osztalyozas értékelés.
szempontjabol | A reakcididd és a tars Roplabda.
is. mozdulatara reagalas | ROplabdazas elmélete

151/2012. (V. 20.) EMMI rendelet . melléklet (vagy 17/2004. (XIl. 21.) OM rendelet__. melléklet — attdl fliggéen
valasztandd, hogy az évfolyamon melyik NAT szerint, és melyik kerettanterv szerint folyik az oktatas)




labda fogadasa,
kezelése fokozddo
lendiiletben,
magassagban,
tavolsagban, a labda
tovabbitasa
gyorsabban,
lendiiletesebb, valtozo
magassagokban, futés
kozben, labdavezetés,
haladés a labdéval
gyors iranyvaltasokkal
¢s ritmusvaltasokkal.
Az adott sportjaték
technikai gyakorlasa
testnevelési
jatékokban,
fogojatékok labdaval,
labdaszerz6 és -védo
jatékok, cicajatékok,
pontszerzok, stilizalt
jatékok, szabadon
alkalmazott technikai-
taktikai elemek és
szabalyismeretek
mellett is.

A sportjatékokra valo
elokészitésen
talmutato, stratégiai
jellegli, az
életszerepekre
felkészitd €s inkluziora
érzékenyitd jatékok.
Bemelegités sportjaték
foglalkozdsra —
részleges tanari
iranyitassal

A bemelegitési modell
ismételt gyakorlasa és
az O6nallé bemelegitésre
val6 felkészités. A
modell minimalis
tartalma: sportjaték-
specifikus futo-
ugromozgasok, labda
nélkiili és labdas
gyakorlatok az iziiletek
atmozgatasara,
labdavezetések

.....




haladassal, paros,
mikrocsoportos labdas
gyakorlatok,
bemelegitd testnevelési
jatékok labda nélkiil és
labdaval, az adott
sportjaték specifikus
technikai és taktikai
elokészito gyakorlatai.
A valasztott
sportjatékok technikai
¢s taktikai elemeinek
gyakorlasa,
tokéletesitése,
alkalmazasa 0j
variaciokban,
szituaciokban.

A testi és lelki egészségre
nevelés
Erkolcsi nevelés

Torna jellegii
feladatok és
tancos
mozgasformak

Az iskolai
tornajellegii
feladatok,
tancos
mozgasformak
soran a realis
énkép tovabbi
alakitasa.

A gyakorlas
soran  segitség
adasa és
elfogadésa,
masok
batoritasa révén
a tevékenységek
allando

motivacids
hatterének
biztositasa.
Szabadabb  és
differencialtabb

onallo részvétel,
az
alkotokészség,
kreativitas
fejlesztése a
gimnasztika,
torna, esztétikai
sportok, és a

MOZGASMUVELTS
EG

Gimnasztika

Térbeli alakzatok —
rendgyakorlatok
végzése

Alakzatok, mozgasok
zart rendben,
alakzatvaltozasok.
Variaciok a ritmusban,
a tempdban torténd
valtoztatassal,
rendgyakorlatok zene
nélkiil és zenére is.
Szabadgyakorlati
alapformaju
gyakorlatok
veégrehajtasa

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

Gytiriin gyakorldas — kéz-
¢s labfliggések, fliggések,
lefiiggések, mellso
figgdmérleg, hajlitott
tamasz, nyujtott timasz,
alaplendiilet, lendiiletvétel,
huzodas-tolodas tAmaszba,
vallatfordulas elore,
homoritott leugras,
leterpesztés hatra.

Gerendan gyakorlas —
allasok, térdelések, tilések,
fekvések, térdelotamaszok,
mérlegek,
guggolotamaszok,
fekvotamaszok, tamaszban
atlendités, belendités,
hasonfekvésbdl emelés
fekvotamaszba,térdelotam
aszba, fordulatok allasban,
guggolasban. Szokdelések,
labtartas-cserék, felugras a
szerre egy lab at- és
belenditéssel, homoritott
leugras, terpesz
csukaugras.
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helyi tantervben
valasztott
sporttancok,
torténelmi  és
néptancok
mozgasrendszer
én beliil.

Az  esztétikus
mozgas,
rendezett,
megtartott
testmozgas
tovabbi javitasa.
A test térbeli,
idobeli €s
dinamikai
érzékelésének,
valamint a
koordinalt
mozgas ¢€s
erokozlés
Osszhangjanak
tovabbfejlesztés
€.

A
tancmotivumok
ritmikailag,
plasztikailag
pontosabba,
ujabb
koreografiak,
mivészeti
eldadasok
tudatosabba
tétele.

A sajat kultara
Ujrateremtése
iranti igény és a
mas népek
kultaraja iranti
tisztelet
erositése.

Az ismeretek
korének
bdvitése az
adott
versenysportaga
k hazai
¢élvonalarol,
ennek révén a

az

az

Gimnasztikali
gyakorlatok
alkalmazasa az
izommunka jellege
szerint (ny0jto, erosito,
ernyeszt0-lazito)
aranyosan, minden
testrész mozgasaira
kiterjed6en, novekvo
Onallosaggal a
gyakorlatok
kivalasztasaban,
novekvo onallosaggal a
gyakorlatsorok
Osszeallitasaban.
A gyakorlatok
varialasa szempontjai
szerinti valtozatok a
mozgaslitem
valtoztatasaval, a
kiindul6 helyzet és
kartartas
valtoztatasaval, a
kéziszerek — sulyzo,
bordasfal, pad,
medicinlabda —
alkalmazasaval. A
dinamikus és statikus
erdkifejtés
megkiilonboztetése.
A kiilonb6zo
erdadagolés valtozatos
gyakorlatai
alkalmazasa.
Osszetett, komplex,
fizikai képességeket
fejleszto gyakorlatok
Szabadgyakorlati
alapformaju és
termeészetes
gyakorlatok
differencialtan, egyénre
szabottan, allando
gyakorlasi jelleggel.
Erdgyakorlatok az
egyén szdmara
optimalis ellenallas
lekiizdésével.

Szertorna — szerugras,
ugroszekrényen gyakorlas
Gyakorlas ¢€s kontroll a
tanul6 eldzetes tudasa és
testalkata
figyelembevételével. Az
elsd és masodik iv
novelése.
Felguggolasok —
homoritott ugrasok,
vetddések, kanyarlatok,
bukfencek, guggolo
atugrasok,
terpeszatugrasok,
lebegdtamasz.
Bemelegités a torna
gyakorlasahoz, egy
specifikus jellegli
mozgassor megtanulasa.
Célszert gyakorlasi és
gyakorlasszervezési
formaciok mukodtetése
novekvd tanuloi
onallosaggal. A
segitségadas technikai,
felelds kiils6 kontrollal — a
hibajavitas beépitése a
mindennapi gyakorlasi
szokasokba.
Versenyszituaciokon
keresztiil a szabalyok —
pontozasi hierarchia és
szemlélet — gyakorlasa




nemzeti Ontudat

Nemzeti ontudat,

fejlesztése. hazafias nevelés
Atlétika jellegii | Azatlétikai | MOZGASMUVELTS | Ugrésok, szokdelések 50
feladatok mozgasokat | EG A képességfejlesztés
befolyasolo Futasok, rajtok gyakorlatai
jellegzetes A képességfejlesztés ugroiskolai feladatok
biomechanikai | gyakorlatai tovabbfejlesztése,
torvényszerliség | Az 5-8. osztalyban koordinaltabban, nagyobb
ek végzett futodiskolai kiterjedéssel, erdvel és
megismerése, | feladatok gyorsabban, | tudatosabban, egylépéses
egyre erdsebben ¢€s sorozatelugras, illetve
tudatosabb tudatosabban. kétlépéses sorozat
alkalmazasa. | Futdiskolai és felugras.
Jartassag futofeladatok A sportagi technika
kialakitdsa az | bemutatas nélkiili gvakorlasa
egyes szakagi | végrehajtasa. Az ugras elétti utolso
technikdkban. | Iramfutasok. Aerob harom Iépés ritmusanak
Az emberi alloképesség kialakitasa.
teljesitoképessé | fejlesztése, a kitartd Az elrugaszkodo 14b és a
g jelenlegi futas tavjanak tovabbi | lendit6 1ab, kar megfeleld
hatarainak novelésével, az mozgasanak
viszonyitdsa a | Onismeretre, a korabbi | 0sszehangoldsa.A 1€pd
sajat tapasztalatokra épitett, | tdvolugro6 technika
teljesitményhez, | a tdvnak megfeleld végrehajtasa, aktiv
ennek révén az | egyéni iram leérkezéssel. Az egyéni
Onismeret kialakitasaval. nekifutds probai a
fejlesztése. Az | Akadalyok felett 5-4-3 | szabalyosnal nagyobb
egyéni 1épéses ritmusfutasok | elugro teriilet kijeldlése
teljesitmény | konnyitett magassagon | mellett.
talszarnyalasara | és tavolsagon. Tartos Az atlépo technika
0sztonzés. és résztavos végrehajtasa 5-7 1€péses,
Az iltalanos | alloképesség-fejlesztd | iven torténd nekifutéssal.
atlétikus modszerek gyakorlasa. | A flop-technika
képességek gyakorlasa, s az egyéni
tovabbfejlesztés | Az onismeret és a tarsas | nekifutd tavolsag kimérése
e, a mas kultara fejlesztése ¢s rogzitése. Az egyéni
sportagakban magasugro technikak
torténd megismerése,
alkalmazhatdsa mozgastapasztalat szerzése

g érdekében is.

novekvo teljesitmény
kényszere nélkiil.
Jatékok és versenyek
Téavolugréversenyek
helybdl és egyéni
nekifutassal.
Magasugroversenyek
egyéni nekifutassal. (érintd
ugrasok) Egyéni, sor- €s
valtoversenyek ugro és
szokdeld feladatokkal.




Egyéb testnevelési jatékok
ugrasokkal és
szokdelésekkel.

Dobasok

A képességfejlesztés
gyakorlatai

Kiilonboz6 szerekkel,
valtozatos dobasformak
végrehajtasa egy és két
kézzel, kiilonb6z6 kiindulo
helyzetekbdl. Specialis
erosités kézisulyzokkal,
sulyzokkal, er6gépekkel.
A sportagi technika
gvakorldsa

Célba és tavolsagra
dobasok hajitd, 16k6 és
vetd mozdulattal.

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

A hattal felallasbol torténd
16kés technikajanak
ismerete.

Szabalyos 16kés
végrehajtasa oldal vagy
hattal felallasbol
sulygolydval vagy
medicinlabdéval.

Az egy- és kétkezes
vetések technikai.

Az idedlis kirepiilési szog
elérése a kiilonb6zd
dobasoknal, szerepiik a
jobb eredmény elérésében.

Jatékok és versenyek
Kislabdahajit6 és szabadon
valaszthat6 egyéb
dobdszerrel versenyek
helybdl és
lendiiletszerzéssel.
Sulyloko versenyek.
Célbadobo versenyek.
Doboiskolai versengések.




Bemelegitési modellek
gyakorlasa a kocogasok,
futasok, ugrasok, dobasok
végzése elott.

Alternativ és

A helyi targyi

Elokeszites, felkészités,

Felkészilés és

20

szabadidés feltételek képességfejlesztés egylittmikodés a
mozgasrendsze | fliggvényében Az élményszer, kiilonb6z6 tabori
rek legalabb  négy | természetben végzett lehetdségek, specialis, tara
valasztott elokészitd és ravezetd | jellegl terhelések elott és
sportagi gyakorlatokkal, a alatt.
mozgéssal a | természeti erék Technika és taktika
kivant felhasznalasaval a gvakorlasa
edzéshatds  ¢és | szervezet Minimalis helyigényii
¢lményszerzés | alkalmazkodoképesség | vagy kis eszkozigényli
elérése. ének, az edzettségnek, | sportmozgasok
Felkészités az | fittségnek a fejlesztése. | megismerése. Az adott
onallo vagy | A természetben végzett | sportmozgas
onszervez6do 0nallo bemelegités, lehetéségekhez képest
sporttevékenysé | gyakorlds — laza tanari | minél sokoldalubb,
gek lizésére. kontrollal. balesetmentes elsajatitasa,
A szervezet | A kornyezettudatos ¢lményszerii gyakorlasa.
edzettségének, | viselkedés alapelveinek
ellenallasanak megismerése. Jatékok, versengések,
novelése a | Kozlekedésbiztonsagi | akadalyok legy6zése a
tudatosan szabalyok elsajatitasa | valasztott sportban, fizikai
szabadtéren ¢s betartasa. aktivitasban. A fair play
tartott szellemének és a
foglalkozasokka | Felel8sségvallalds személyes biztonsagnak a
l. masokért, dnkéntesség szem elott tartasa minden
A testneveléssel | Fenntarthatdsag, mozgasos tevékenységben.
és a sporttal | kornyezettudatossag
kapcsolatos
pozitiv
beallitodas,
elkotelezddés
kialakitdsa az
¢lményszert,
véltozatos  ¢és
kotetlen
foglalkozasok
altal.
Egészségkultir | A testkulturshoz | MOZGASMUVELTS | ISMERETEK, 15
a— prevencio | tartozo, az | EG SZEMELYISEGFEJLESZ
altalanos Bemelegités. TES
miiveltséget Altalanos bemelegit A testtartasért felelds
fejlesztd mozgassor gyakorldsa | izmok erdsitését és
¢lettani, (futés, hajlitasok, nyujtasat szolgdlo




anatémial -

elméleti és

gyakorlati -

tudas
megalapozotta
tétele.
Az egeszséges
¢letvitel
sziikségleteivel
kapcsolatos
értekek és az
egeszsegmegorz
)
szokasrendszer
megerodsitése.
Az ¢élethosszig
tartd
sportolashoz
sziikséges
felelés dontések
rugalmasan
bovithetd
informacios
készletének
rendszerezése.

nyujtasok, lenditések
stb.).

Fizikai felkésziilés a
sériilésmentes
sporttevékenységre.
Stretching gyakorlatok
bemelegito és levezetd
jelleggel.

A sportagi teriileteken
tanult specialis
bemelegitések
ismétlése.

Edzés, terhelés.

A keringési rendszer
terhelése megfeleld
munkapulzusérték
mellett, és a pulzus
id6soros mérése
(nyugalmi pulzus,
munkapulzus, felsé
érték stb.).

Az intenzitas,
ismétlésszam €s a
pihendido valtoztatasa,
hatéasa a terhelésre.

A fizikai fittség tipusai,
fejlesztési lehetdségei.
A fizikai aktivitas
szintjének becslése,
kovetése.

Részben 6nallo
mozgasprogram-
tervezes.

Testépités — a fobb
1izomcesoportok izolalt
hatasu gyakorlatai.
Gyakorlas az
allapotfelmérés
adataira épitett célokeért
az edzettség
fejlesztése, megdrzése
érdekében — egyszerii
edzéstervek a
gyengeségek
felszamolasara.

Edzés korszerli
(alternativ)
eszkozokkel,

gyakorlatok
megfogalmazasa,
felismerése, helyes
kivitelezése, a helytelen
kijavitasa.

A gerinckimélet
lényegének ismerete a
testnevelési és
sportmozgasokban.

A hazi és kerti munkak
gerinckimélé modjainak
ismerete.

A gerincsériilések
leggyakoribb fajtainak
iSmerete.

Torekvés az 6nmagahoz
képest a legjobb
teljesitmény elérésére, a
siker atélésére, a kudarc
elfogadésara és az azzal
vald megkiizdés a
teljesitmény részeként
értelmezése.

A sajat test szemlélése,
elfogadésa, valtozdsainak
kovetése,
kommunikécioja, mint a
miveltségteriileti
kommunikacio része.

A serdiilokor specifikus
fesziiltségei és érzelmi
hullamzasai felismerése,
¢s a sport altali oldas
elfogadasa.
Feleldsségvallalas
kimutatasa a tarsak
egészséges ¢letmodja
irant.




erogépekkel,
fitneszgépekkel.
Nemek kozotti
eltérések megjelenitése
az edzésaktivitasban.
Gyakorlés az
allapotfelmérés
adataira épitett célokért
az edzettség
fejlesztése, megdrzése
érdekében.

Koredzés valtozatos
mintakkal, 4-—6
feladattal.




TANMENET

Szegedi Eotvos Jozsef Gimnazium
A miiveltségi terulet neve: Testnevelés és Sport
Tantargy megnevezése: Testnevelés

Evfolyam: 12.



Tanmenet a 12. évfolyam testnevelés tantargyanak tanitasahoz

Heti 6ra 5 ora

Eves keret 160 ora
Torzsanyag 135 6ra
Kiegészitd anyag 25 ora

Az orakeret sportagankénti felosztdsa:

Sportjatékok 45 ora
Torna jellegti feladatok és tancos mozgasformak 45 6ra
Atlétika jellegli feladatok 40 6ra
Alternativ és szabadiddés mozgésrendszerek 17 6ra
Egészségkultiara — prevencio 13 o6ra
Osszesen:

160 éra

A téli foglalkozasok 6réi az iddjarashoz viszonyitva jelennek meg a testnevelés o6rdkon.



Ssz

Id6-

optimumanak elérése.
A helyezkedés,
helyzetfelismerés
tovabbfejlesztése a
labdaért valo harcban,
cselek labdaval és
labda nélkiil, Labdas
ligyességfejlesztés egy-
két labdaval, a labdas
igyességtejlesztés
Osszetettebb jatékai: a

szabalyok.

Ravezetd gyakorlatok
roplabdaval. Paros
gyakorlatok alapkosar- és
alkarérintéssel. Also
egyenes nyitas oktatasa.
nyitasfogadas
helyezkedés. Feladds
letités gyakorldsa.
Sancolds gyakorlasa
osztalyozas

Témakoroék Célok, feladatok! Fejlesztési teriilet! Ismeretanyag! ker
et
1 | Sportjatékok | Az 4j | MOZGASMUVELTS | Kosarlabda 45
jatékfeladatokba | EG - ligyességfejlesztd
n. .. A sprortJa}'tekokra gyakorlatok kosarlabdaval.
Jateksznuam_okl_a felkesrzuo Labdavezetések, jobb bal
an a technikai, | mozgasfeladatok , , L
o . 7 v . .., | kézzel valtva. Hosszu révid
taktikai ¢és | Specidlisan eldkészito, | . . o .,
o . . indulasok. Kétutemd
szabalyismeret | ravezetd, (114 Kaza
tudatos ¢s | képességfejleszto m/ega as sar az”as. .
felelds feladatok és Kétkezes mellsg, felsé,
alkalmazasa, testnevelési jatékok eg’ykezes atadasok.
bbvitése. A labda nélkiil végzett | Paros gyakorlatok
A sportjaték- | mozgasok — szlalom helyben.
specifikus futasok (valtozo Atadasok parokban
képességek iranyokba), vagtak, helyben, mozgas kdzben.
megerdsitése. iranyvaltasok, Fektetett dobasok helybdl,
A taposasok helyben, egy lepattintasbdl,
jatékszituaciok, | sulypontemelkedések, | folyamatos
jatckfeladatok | ugrasok paros ¢s egy | Jabdavezetéshdl. Fektetett
magasabb N labbal, v’éqtott labbal — | dobasok gyakorlasa
gondolkodz_m, gya’korlam’ ) ugyetlenebbik kézzel.
rtlot’orgs szinten h,eltglg)nysazcl;gnak, fektetett dobasok
torteno , jate an valo ugyetlenebbik kézzel
megoldasa a eredményes (121 D
e i labdavezetésbdl. Paros
szabalykovetés, | hasznalatanak , . »
. . . lefutasok kétkezes mellsd
a tovabbfejlesztése. ctadissal fek doba
csoportkonszen | Az alapmozgasok atadassal fektetett dobas
zus és az nagyszamu variacioja F),ef,ejezessel. Gyakorlas
ellenfél iranyban, Jatek,2-2, 3'3 el!en. ,
tisztelete sebességnoveléssel. Osztalyozas értékelés.
szempontjabol | A reakcididd és a tars Roplabda.
is. mozdulatara reagalas | ROplabdazas elmélete

151/2012. (V. 20.) EMMI rendelet . melléklet (vagy 17/2004. (XIl. 21.) OM rendelet__. melléklet — attdl fliggéen
valasztando, hogy az évfolyamon melyik NAT szerint, és melyik kerettanterv szerint folyik az oktatas)




labda fogadasa,
kezelése fokozddo
lendiiletben,
magassagban,
tavolsagban, a labda
tovabbitasa
gyorsabban,
lendiiletesebb, valtozo
magassagokban, futés
kozben, labdavezetés,
haladés a labdéval
gyors iranyvaltasokkal
¢s ritmusvaltasokkal.
Az adott sportjaték
technikai gyakorlasa
testnevelési
jatékokban,
fogojatékok labdaval,
labdaszerz6 és -védo
jatékok, cicajatékok,
pontszerzok, stilizalt
jatékok, szabadon
alkalmazott technikai-
taktikai elemek és
szabalyismeretek
mellett is.

A sportjatékokra valo
elokészitésen
talmutato, stratégiai
jellegli, az
életszerepekre
felkészitd €s inkluziora
érzékenyitd jatékok.
Bemelegités sportjaték
foglalkozdsra —
részleges tanari
iranyitassal

A bemelegitési modell
ismételt gyakorlasa és
az onallé bemelegitésre
val6 felkészités. A
modell minimalis
tartalma: sportjaték-
specifikus futo-
ugromozgasok, labda
nélkiili és labdas
gyakorlatok az iziiletek
atmozgatasara,
labdavezetések

.....




haladassal, paros,
mikrocsoportos labdas
gyakorlatok,
bemelegitd testnevelési
jatékok labda nélkiil és
labdaval, az adott
sportjaték specifikus
technikai és taktikai
elokészito gyakorlatai.
A valasztott
sportjatékok technikai
¢s taktikai elemeinek
gyakorlasa,
tokéletesitése,
alkalmazasa 0j
variaciokban,
szituaciokban.

A testi és lelki egészségre
nevelés
Erkolcsi nevelés

Torna jellegii
feladatok és
tancos
mozgasformak

Az iskolai
tornajellegii
feladatok,
tancos
mozgasformak
soran a realis
énkép tovabbi
alakitasa.

A gyakorlas
soran  segitség
adasa és
elfogadésa,
masok
batoritasa révén
a tevékenységek
allando

motivacids
hatterének
biztositasa.
Szabadabb  és
differencialtabb

onallo részvétel,
az
alkotokészség,
kreativitas
fejlesztése a
gimnasztika,
torna, esztétikai
sportok, és a

MOZGASMUVELTS
EG

Gimnasztika

Térbeli alakzatok —
rendgyakorlatok
végzése

Alakzatok, mozgasok
zart rendben,
alakzatvaltozasok.
Variaciok a ritmusban,
a tempdban torténd
valtoztatassal,
rendgyakorlatok zene
nélkiil és zenére is.
Szabadgyakorlati
alapformaju
gyakorlatok
veégrehajtasa

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

Gytiriin gyakorldas — kéz-
¢s labfliggések, fliggések,
lefiiggések, mellso
figgdmérleg, hajlitott
tamasz, nyujtott timasz,
alaplendiilet, lendiiletvétel,
huzodas-tolodas tAmaszba,
vallatfordulas elore,
homoritott leugras,
leterpesztés hatra.

Gerendan gyakorlas —
allasok, térdelések, tilések,
fekvések, térdelotamaszok,
mérlegek,
guggolotamaszok,
fekvotamaszok, tamaszban
atlendités, belendités,
hasonfekvésbdl emelés
fekvotamaszba,térdelotam
aszba, fordulatok allasban,
guggolasban. Szokdelések,
labtartas-cserék, felugras a
szerre egy lab at- és
belenditéssel, homoritott
leugras, terpesz
csukaugras.
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helyi tantervben
valasztott
sporttancok,
torténelmi  és
néptancok
mozgasrendszer
én beliil.

Az  esztétikus
mozgas,
rendezett,
megtartott
testmozgas
tovabbi javitasa.
A test térbeli,
idobeli €s
dinamikai
érzékelésének,
valamint a
koordinalt
mozgas ¢€s
erokozlés
Osszhangjanak
tovabbfejlesztés
€.

A
tancmotivumok
ritmikailag,
plasztikailag
pontosabba,
ujabb
koreografiak,
mivészeti
eldadasok
tudatosabba
tétele.

A sajat kultara
Ujrateremtése
iranti igény és a
mas népek
kultaraja iranti
tisztelet
erositése.

Az ismeretek
korének
bdvitése az
adott
versenysportaga
k hazai
¢élvonalarol,
ennek révén a

az

az

Gimnasztikali
gyakorlatok
alkalmazasa az
izommunka jellege
szerint (ny0jto, erosito,
ernyeszt0-lazito)
aranyosan, minden
testrész mozgasaira
kiterjed6en, novekvo
Onallosaggal a
gyakorlatok
kivalasztasaban,
novekvo onallosaggal a
gyakorlatsorok
Osszeallitasaban.
A gyakorlatok
varialasa szempontjai
szerinti valtozatok a
mozgaslitem
valtoztatasaval, a
kiindul6 helyzet és
kartartas
valtoztatasaval, a
kéziszerek — sulyzo,
bordasfal, pad,
medicinlabda —
alkalmazasaval. A
dinamikus és statikus
erdkifejtés
megkiilonboztetése.
A kiilonb6zo
erdadagolés valtozatos
gyakorlatai
alkalmazasa.
Osszetett, komplex,
fizikai képességeket
fejleszto gyakorlatok
Szabadgyakorlati
alapformaju és
termeészetes
gyakorlatok
differencialtan, egyénre
szabottan, allando
gyakorlasi jelleggel.
Erdgyakorlatok az
egyén szdmara
optimalis ellenallas
lekiizdésével.

Szertorna — szerugras,
ugroszekrényen gyakorlas
Gyakorlas és kontroll a
tanul6 eldzetes tudasa és
testalkata
figyelembevételével. Az
elsd és masodik iv
novelése.
Felguggolasok —
homoritott ugrasok,
vetddések, kanyarlatok,
bukfencek, guggolo
atugrasok,
terpeszatugrasok,
lebegdtamasz.
Bemelegités a torna
gyakorlasahoz, egy
specifikus jellegli
mozgassor megtanulasa.
Célszert gyakorlasi és
gyakorlasszervezési
formaciok mukodtetése
novekvd tanuloi
onallosaggal. A
segitségadas technikai,
felelds kiils6 kontrollal — a
hibajavitas beépitése a
mindennapi gyakorlasi
szokasokba.
Versenyszituaciokon
keresztiil a szabalyok —
pontozasi hierarchia és
szemlélet — gyakorlasa




nemzeti Ontudat

Nemzeti ontudat,

fejlesztése. hazafias nevelés
Atlétika jellegii | Azatlétikai | MOZGASMUVELTS | Ugrésok, szokdelések 40
feladatok mozgasokat | EG A képességfejlesztés
befolyasolo Futasok, rajtok gyakorlatai
jellegzetes A képességfejlesztés ugroiskolai feladatok
biomechanikai | gyakorlatai tovabbfejlesztése,
torvényszerliség | Az 5-8. osztalyban koordinaltabban, nagyobb
ek végzett futodiskolai kiterjedéssel, erdvel és
megismerése, | feladatok gyorsabban, | tudatosabban, egylépéses
egyre erdsebben ¢€s sorozatelugras, illetve
tudatosabb tudatosabban. kétlépéses sorozat
alkalmazasa. | Futdiskolai és felugras.
Jartassag futofeladatok A sportagi technika
kialakitasa az | bemutatas nélkiili gyakorlasa
egyes szakagi | végrehajtasa. Az ugras elétti utolso
technikdkban. | Iramfutasok. Aerob harom Iépés ritmusanak
Az emberi alloképesség kialakitasa.
teljesitoképessé | fejlesztése, a kitartd Az elrugaszkodo 14b és a
g jelenlegi futas tavjanak tovabbi | lendit6 1ab, kar megfeleld
hatarainak novelésével, az mozgasanak
viszonyitdsa a | Onismeretre, a korabbi | 0sszehangoldsa.A 1€pd
sajat tapasztalatokra épitett, | tdvolugro6 technika
teljesitményhez, | a tdvnak megfeleld végrehajtasa, aktiv
ennek révén az | egyéni iram leérkezéssel. Az egyéni
Onismeret kialakitasaval. nekifutds probai a
fejlesztése. Az | Akadalyok felett 5-4-3 | szabalyosnal nagyobb
egyéni 1épéses ritmusfutasok | elugro teriilet kijeldlése
teljesitmény | konnyitett magassagon | mellett.
talszarnyalasara | és tavolsagon. Tartos Az atlépo technika
0sztonzés. és résztavos végrehajtasa 5-7 1épéses,
Az iltalanos | alloképesség-fejlesztd | iven torténd nekifutéssal.
atlétikus modszerek gyakorlasa. | A flop-technika
képességek gyakorlasa, s az egyéni
tovabbfejlesztés | Az onismeret és a tarsas | nekifutd tavolsag kimérése
e, a mas kultara fejlesztése ¢s rogzitése. Az egyéni
sportagakban magasugro technikak
torténd megismerése,
alkalmazhatdsa mozgastapasztalat szerzése

g érdekében is.

novekvo teljesitmény
kényszere nélkiil.
Jatékok és versenyek
Téavolugréversenyek
helybdl és egyéni
nekifutassal.
Magasugroversenyek
egyéni nekifutassal. (érintd
ugrasok) Egyéni, sor- €s
valtoversenyek ugro és
szokdeld feladatokkal.




Egyéb testnevelési jatékok
ugrasokkal és
szokdelésekkel.

Dobasok

A képességfejlesztés
gyakorlatai

Kiilonboz6 szerekkel,
valtozatos dobasformak
végrehajtasa egy és két
kézzel, kiilonb6z6 kiindulo
helyzetekbdl. Specialis
erosités kézisulyzokkal,
sulyzokkal, er6gépekkel.
A sportagi technika
gvakorldsa

Célba és tavolsagra
dobasok hajitd, 16k6 és
vetd mozdulattal.

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

A hattal felallasbol torténd
16kés technikajanak
ismerete.

Szabalyos 16kés
végrehajtasa oldal vagy
hattal felallasbol
sulygolydval vagy
medicinlabdéval.

Az egy- és kétkezes
vetések technikai.

Az idedlis kirepiilési szog
elérése a kiilonb6zd
dobasoknal, szerepiik a
jobb eredmény elérésében.

Jatékok és versenyek
Kislabdahajit6 és szabadon
valaszthat6 egyéb
doboszerrel versenyek
helybdl és
lendiiletszerzéssel.
Sulyloko versenyek.
Célbadobo versenyek.
Doboiskolai versengések.




Bemelegitési modellek
gyakorlasa a kocogasok,
futasok, ugrasok, dobasok
végzése elott.

Alternativ és

A helyi targyi

Elokeszites, felkészités,

Felkészilés és

17

szabadidés feltételek képességfejlesztés egylittmikodés a
mozgasrendsze | fliggvényében Az élményszer, kiilonb6z6 tabori
rek legalabb  négy | természetben végzett lehetdségek, specialis, tara
valasztott elokészitd és ravezetd | jellegl terhelések elott és
sportagi gyakorlatokkal, a alatt.
mozgéssal a | természeti erék Technika és taktika
kivant felhasznalasaval a gvakorlasa
edzéshatds  ¢és | szervezet Minimalis helyigényii
¢lményszerzés | alkalmazkodoképesség | vagy kis eszkozigényli
elérése. ének, az edzettségnek, | sportmozgasok
Felkészités az | fittségnek a fejlesztése. | megismerése. Az adott
onallo vagy | A természetben végzett | sportmozgas
onszervez6do 0nallo bemelegités, lehetéségekhez képest
sporttevékenysé | gyakorlds — laza tanari | minél sokoldalubb,
gek lizésére. kontrollal. balesetmentes elsajatitasa,
A szervezet | A kornyezettudatos ¢lményszerii gyakorlasa.
edzettségének, | viselkedés alapelveinek
ellenallasanak megismerése. Jatékok, versengések,
novelése a | Kozlekedésbiztonsagi | akadalyok legy6zése a
tudatosan szabalyok elsajatitasa | valasztott sportban, fizikai
szabadtéren ¢s betartasa. aktivitasban. A fair play
tartott szellemének és a
foglalkozasokka | Felel8sségvallalds személyes biztonsagnak a
l. masokért, dnkéntesség szem elott tartasa minden
A testneveléssel | Fenntarthatdsag, mozgasos tevékenységben.
és a sporttal | kornyezettudatossag
kapcsolatos
pozitiv
beallitodas,
elkotelezddés
kialakitdsa az
¢lményszert,
véltozatos  ¢és
kotetlen
foglalkozasok
altal.
Egészségkultir | A testkulturshoz | MOZGASMUVELTS | ISMERETEK, 13
a— prevencio | tartozo, az | EG SZEMELYISEGFEJLESZ
altalanos Bemelegités. TES
miiveltséget Altalanos bemelegit A testtartasért felelds
fejlesztd mozgassor gyakorldsa | izmok erdsitését és
¢lettani, (futés, hajlitasok, nyujtasat szolgdlo




anatémial -

elméleti és

gyakorlati -

tudas
megalapozotta
tétele.
Az egeszséges
¢letvitel
sziikségleteivel
kapcsolatos
értekek és az
egeszsegmegorz
)
szokasrendszer
megerodsitése.
Az ¢élethosszig
tartd
sportolashoz
sziikséges
felelés dontések
rugalmasan
bovithetd
informacios
készletének
rendszerezése.

nyujtasok, lenditések
stb.).

Fizikai felkésziilés a
sériilésmentes
sporttevékenységre.
Stretching gyakorlatok
bemelegito és levezetd
jelleggel.

A sportagi teriileteken
tanult specialis
bemelegitések
ismétlése.

Edzés, terhelés.

A keringési rendszer
terhelése megfeleld
munkapulzusérték
mellett, és a pulzus
id6soros mérése
(nyugalmi pulzus,
munkapulzus, felsé
érték stb.).

Az intenzitas,
ismétlésszam €s a
pihendido valtoztatasa,
hatéasa a terhelésre.

A fizikai fittség tipusai,
fejlesztési lehetdségei.
A fizikai aktivitas
szintjének becslése,
kovetése.

Részben 6nallo
mozgasprogram-
tervezes.

Testépités — a fobb
1izomcesoportok izolalt
hatasu gyakorlatai.
Gyakorlas az
allapotfelmérés
adataira épitett célokeért
az edzettség
fejlesztése, megdrzése
érdekében — egyszerii
edzéstervek a
gyengeségek
felszamolasara.

Edzés korszerli
(alternativ)
eszkozokkel,

gyakorlatok
megfogalmazasa,
felismerése, helyes
kivitelezése, a helytelen
kijavitasa.

A gerinckimélet
lényegének ismerete a
testnevelési és
sportmozgasokban.

A hazi és kerti munkak
gerinckimélé modjainak
ismerete.

A gerincsériilések
leggyakoribb fajtainak
iSmerete.

Torekvés az 6nmagahoz
képest a legjobb
teljesitmény elérésére, a
siker atélésére, a kudarc
elfogadésara és az azzal
vald megkiizdés a
teljesitmény részeként
értelmezése.

A sajat test szemlélése,
elfogadésa, valtozdsainak
kovetése,
kommunikécioja, mint a
miveltségteriileti
kommunikacio része.

A serdiilokor specifikus
fesziiltségei és érzelmi
hullamzasai felismerése,
¢s a sport altali oldas
elfogadasa.
Feleldsségvallalas
kimutatasa a tarsak
egészséges ¢letmodja
irant.




erogépekkel,
fitneszgépekkel.
Nemek kozotti
eltérések megjelenitése
az edzésaktivitasban.
Gyakorlés az
allapotfelmérés
adataira épitett célokért
az edzettség
fejlesztése, megdrzése
érdekében.

Koredzés valtozatos
mintakkal, 4-—6
feladattal.




Tanmenet 11. oszt. kozépszintli fakultacio (2 éves)
heti Oraszadm: 2

cikl. ora reral A -
sorsz. | sorsz. A tanitasi ora anyaga Uj fogalmak (nevek, stb.)

|. | 15 ora | Képességfejlesztés, motorikus tesztek felmérése,
Ossz. | rendgyakorlatok

1. |Balesetvédelmi oktatas,

2. | Rendgyakorlatok

3. | Motorikus tesztek felmérése:
- feliilés

- torzsemelés felmérések:
4. | Motorikus tesztek felmérése:
helybdl tavolugras
- fekvétamaszban karhajlitas, nyu;jtas
5. | Motorikus tesztek felmérése:
- tomottlabda dobas hatra (3 kg-0s)
- 3 kg-os tomoéttlabda 16kése
6. | Alloképesség fejlesztés
7. | Alloképesség fejlesztés
8. | Kéziszer gyakorlatok:-kézisulyz6 gyakorlatok

9. -bordasfal gyakorlatok
10. -zsamoly gyakorlatok
11. -padgyakorlatok

12. -paros gyakorlatok

13. | 200 m-es sikfutas felmérése

14. | Gimnasztika elmélet:-bemelegités szerepe és
lehet6ségei

15. |Kotélmaszas

Il. | 7 ora |Atlétika
0ssz

16. | Futasok biomechanikai hattere,elmélete

17. |60 m sikfutas térdeld rajtbol ( ismétlés, gyakorlas, )
18. |60 m sikfutas felmérése

19. | A 1ép6 és a hasmant technika oktatasa

20. | Gyakorlas

21. | Technika osztalyzasa adott magassagon

22. |Magasugras felmérése versenyszeriien

11 ¢ra | Kezilabdazas

23. | Kézilabdazas elméleti hattere

24. | Alapmozgasok labda nélkiil, labdaval

25. | Megindulas, megallas, futas, iranyvaltas

26. | Felugras-leérkezés, esés-gurulas, labda nélkiili
cselek

27. |Labda fogasa, atvétel, atadas, labdavezetés

28. | Dobasok




29. | Védok mozgésa, iitkdzések, sancolas
30. |Pozicids jaték
31. | Tamadas rendezetlen védelem ellen
32. | Emberfolényes védekezés, emberhatranyos
veédekezés
33. | Szabadjaték
2 6ra | Természetben tizhetd sportigak
V. 0ssz.
34. | Korcsolyazas
35. |Korcsolyazas
V. |15 ¢ra|Torna
Ossz.
36. |Uj elemek elméleti hattere
37. | Rendgyakorlatok
38. |Torna jellegi feladatmegoldasok
39. | Szekrényugras: Fiuk: - fejen atfordulas keresztben
Lanyok: - fejen atfordulés keresztben
40. | Gyakorlas
41. |Bemutatas, osztalyozas
42. |Talajtorna: - uj elemek elméleti hattere
43. | Kézen atfordulas elére, hatra
44, | Gyakorlas
45. | Onallo gyakorlat dsszeallitasa
46. |Bemutatas, osztalyozas
47. | Gerenda, korlat Gj elemek elméleti hattere
48. | Gerenda: felugras terpesz-talptamaszba, keringd
1épés 180 fokos fordulattal
Korlat: felkar-fiiggésbol lendiilet eldre, felkar-
tamaszba, felkar-lebeg6tamaszbol billenés tamaszba
49. | Onallo gyakorlat 6sszedllitasa
50. | Gyakorlas, 6nallé gyakorlat bemutatasa, osztalyozas
VI 8 ora | Labdarugds
51. | A labdarugas elméleti hattere
52. | Mozgasok labda nélkiil, labdavezetés
53. |Rugas belsovel-labdaatvétel 1abbal talajon
54. | Rugas belso csiiddel, teljes csiiddel, labdaatvétel
labbal levegdben
55. | Labdaatvétel fejjel, mellel, hassal
56. | Cselezések:- labdaelhtizas bels6 csiiddel,
labdaeltolas kiilsd csiiddel, atlépds cselek
57. | Egyéni védekezés, helyezkedés, szerelés
58. | Csapatvédekezés, lestaktika




VII. 4 ora | Felmérések
Ossz.
59. | Motorikus tesztek felmérése:
- feliilés
- torzsemelés felmérések:
60. | Motorikus tesztek felmérése:
helybdl tavolugras
- fekvétamaszban karhajlitds, nyajtas
61. | Motorikus tesztek felmérése:
- tomottlabda dobas hatra (3 kg-0s)
- 3 kg-os tomoéttlabda 16kése
62. |2000m-es sikfutas
VIII 2 ora | Kiizddsport
63. | Ismétlés, karfeszitések, fojtasok
64. | Csip6dobas, valldobas, kiizdelem




Tanmenet 12. oszt. kozépszintli fakultacio (2 éves)
heti Oraszadm: 2

cikl. ora reral A -
sorsz. | sorsz. A tanitasi ora anyaga Uj fogalmak (nevek, stb.)

|. | 15 ora | Képességfejlesztés, motorikus tesztek felmérése,
Ossz. | rendgyakorlatok

1. |Balesetvédelmi oktatas,

2. | Rendgyakorlatok

3. | Motorikus tesztek felmérése:
- feliilés

- torzsemelés felmérések:
4. | Motorikus tesztek felmérése:
helybdl tavolugras
- fekvétamaszban karhajlitas, nyu;jtas
5. | Motorikus tesztek felmérése:
- tomottlabda dobas hatra (3 kg-0s)
- 3 kg-os tomoéttlabda 16kése
6. | Alloképesség fejlesztés
7. | Alloképesség fejlesztés
8. | Kéziszer gyakorlatok:-kézisulyz6 gyakorlatok

9. -bordasfal gyakorlatok
10. -zsamoly gyakorlatok
11. -padgyakorlatok

12. -paros gyakorlatok

13. | 200 m-es sikfutas felmérése

14. | Gimnasztika elmélet:-bemelegités szerepe és
lehet6ségei

15. |Kotélmaszas

Il. | 7 ora |Atlétika
0ssz

16. | Futasok biomechanikai hattere,elmélete

17. |60 m sikfutas térdeld rajtbol ( ismétlés, gyakorlas, )
18. |60 m sikfutas felmérése

19. | A 1ép6 és a hasmant technika oktatasa

20. | Gyakorlas

21. | Technika osztalyzasa adott magassagon

22. |Magasugras felmérése versenyszeriien

11 ¢ra | Kezilabdazas

23. | Kézilabdazas elméleti hattere

24. | Alapmozgasok labda nélkiil, labdaval

25. | Megindulas, megallas, futas, iranyvaltas

26. | Felugras-leérkezés, esés-gurulas, labda nélkiili
cselek

27. |Labda fogasa, atvétel, atadas, labdavezetés

28. | Dobasok




29. | Védok mozgésa, iitkdzések, sancolas
30. |Pozicids jaték
31. | Tamadas rendezetlen védelem ellen
32. | Emberfolényes védekezés, emberhatranyos
veédekezés
33. | Szabadjaték
2 6ra | Természetben tizhetd sportigak
V. 0ssz.
34. | Korcsolyazas
35. |Korcsolyazas
V. |15 ¢ra|Torna
Ossz.
36. |Uj elemek elméleti hattere
37. | Rendgyakorlatok
38. |Torna jellegi feladatmegoldasok
39. | Szekrényugras: Fiuk: - fejen atfordulas keresztben
Lanyok: - fejen atfordulés keresztben
40. | Gyakorlas
41. |Bemutatas, osztalyozas
42. |Talajtorna: - uj elemek elméleti hattere
43. | Kézen atfordulas elére, hatra
44, | Gyakorlas
45. | Onallo gyakorlat dsszeallitasa
46. |Bemutatas, osztalyozas
47. | Gerenda, korlat Gj elemek elméleti hattere
48. | Gerenda: felugras terpesz-talptamaszba, keringd
1épés 180 fokos fordulattal
Korlat: felkar-fiiggésbol lendiilet eldre, felkar-
tamaszba, felkar-lebeg6tamaszbol billenés tamaszba
49. | Onallo gyakorlat 6sszedllitasa
50. | Gyakorlas, 6nallé gyakorlat bemutatasa, osztalyozas
VI 8 ora | Labdarugds
51. | A labdarugas elméleti hattere
52. | Mozgasok labda nélkiil, labdavezetés
53. |Rugas belsovel-labdaatvétel 1abbal talajon
54. | Rugas belso csiiddel, teljes csiiddel, labdaatvétel
labbal levegdben
55. | Labdaatvétel fejjel, mellel, hassal
56. | Cselezések:- labdaelhtizas bels6 csiiddel,
labdaeltolas kiilsd csiiddel, atlépds cselek
57. | Egyéni védekezés, helyezkedés, szerelés
58. | Csapatvédekezés, lestaktika




VII. 4 ora | Felmérések
Ossz.
59. | Motorikus tesztek felmérése:
- feliilés
- torzsemelés felmérések:
60. | Motorikus tesztek felmérése:
helybdl tavolugras
- fekvétamaszban karhajlitds, nyajtas
61. | Motorikus tesztek felmérése:
- tomottlabda dobas hatra (3 kg-0s)
- 3 kg-os tomoéttlabda 16kése
62. |2000m-es sikfutas
VIII 2 ora | Kiizddsport
63. | Ismétlés, karfeszitések, fojtasok
64. | Csip6dobas, valldobas, kiizdelem




