Testnevelés tanterv 9-12. évfolyam
Cél

A testnevelés a kozoktatdsban az egészséges életmdd, a rendszeres testedzés
szokdsrendszerének megalapozdsat, a testi, lelki és szocidlis harmodnia kialakitdsat, az
alapvetd fizikai képességek €s mozgaskészségek - kovetelmény - szinteket is tartalmazo e-
fejlesztését, a versenyszellem kibontakozasét a testedzés,a sportolds, a versenyzés
megkedveltetését tlizi ki célul. A sokirdnyd mozgéslehetdség biztositdsdval novekedjen a
tanulok fizikai teljesitoképessége €s olyan mozgdsformakkal ismerkedjenek meg,amelyeket
rendszeresen végezhetnek és valjék életmdodjuk részEévé.

Az iskolai testnevelés €s sport alapvetd célja megegyezik a tobbi tantargy elé kitlizottel
(szabad, szuverén, gondolkodd, kreativ ember nevelése), s ezt sajitos eszkozeivel,specifikus
feladatainak megoldésdval igyekszik elérni. Kozvetlen célja

- az egészséges €letmddra, rendszeres testedzésre nevelés;

- a kiilonféle sportok irdnti vonzerd novelése;

- a helyes életmdd kialakitdsa, a szellemi €s fizikai terhelések harménidjanak megteremtése.

Kovetelmény

Az iskolai testnevelés és sport legfontosabb feladata

- a tanul6k mozgéshidnyanak poétlasa;

- mozgaskészségek, koordinacids €s kondiciondlis képességek fejlesztése;

- a kiilonboz6 sportagak, valamint testnevelési €s sportjatékok alapelemeinek az elsajatitdsa,
- a kiegyensilyozott testi-lelki fejlodés eldsegitése;

- az egészségkultira, a mozgdsos cselekvéskultdra, a rendszeres testedzés irdnti igény
felkeltése.

Tartalom

A négyéves tanterv kotelez0 mozgdsanyaga:

- a gimnasztika,

- az atlétika,

- a torna, zenés gimnasztika,

- a testnevelési és sportjatékok,

- Uszas

Kiegészitd, valaszthaté mozgasanyag:

- természetben végezhetd sportok,

- kiizd6- és télisportok,

- zenére végezhetd mozgasformak,

- vivas,

- lovas fjaszat

A testnevelés specidlis teriilete a konnyitett €s gydgytestnevelés.

A tantervi kovetelményeknek megalapoz6 szerepiik van a sportfoglalkozasok tekintetében is.
Az iskolai sportéletnek, az iskola sportprogramjanak kotddni kell a tandrai testneveléshez,
bovitenie kell a mozgaslehetdségeket a tanuldk szamadra, és biztositani kell nekik az életkori
sajatossagokat figyelembe véve a rendszeres versengést,versenyeztetést. Ennek érdekében a
tanév sordan hazibajnoksagokat rendeziink. Meghirdettiik ,, Az év sportosztalya” cimért folyo
versenysorozatot. A cimet és a vele jaré kupat minden év végén a legeredményesebb osztaly
nyeri el.



Testnevelés 9. évfolyam

Oraszam
Iskolai: 3+2 ora/hét

Az évi drakeret felosztasa

Képességfejlesztés, gimnasztika: 25 6ra

Atlétika: 15 6ra

Sporttorna: 20 6ra

Labdajatékok (kosarlabda, kézilabda, fitiknak foci) 40 6ra
Téli foglalkozas szabadban 5 6ra

Szabadiddsport (tollaslabda, asztalitenisz) 6 6ra
Osszesen: 111 6ra

+ 74 6ra —délutani szabadon valasztott foglalkozas

Tartalom

Labdajatékok-labdarigas, kosarlabda, roplabda,
Floorball, vivas, alakformal6 torna, gerinctorna.
Asztalitenisz, konditerem, lovas fjaszat,

Uszis,

Tuarazas, futas

Rendgyakorlatok

Cél

- az Ora szervezettségének, kiilsd rendjének kialakitdsa;

- balesetmentes foglalkozashoz sziikséges munkafegyelemnek biztositdsa;
- onuralomnak, a k6zosség irdnti feleldsség kialakuldsanak elOsegitése.
Kovetelmény

- a tanulok célszerli mozgatésa;

- érezz€k a tanuldk a sportfoglalkozasok formai rendjének fontossagat;

- ismerjék a vezényszavakra, jelzésekre végrehajtandé mozgdsokat.
Tartalom

Részei:

Altaldnos iskoldban tanult gyakorlatok.

Uj, speciilis, a foglalkozasok formaihoz igazodé rendgyakorlatok.

- az 01t6z0, az 6ltozkodés, az érakezdés rendjének kialakitdsa;

- sorakoz¢ alapalakzatokban, igazodas, takards;

- térkoz, tavkoz, nyitédas, zarkdzas;

- testfordulatok helyben;

- 1épés, jaras iitemtartdssal, megdllds, megindulas;

- alakzatvéltoztatdsok helyben, és jaras kozben (2-3-4-es sorokba fejlodés,szakadozas)

Gimnasztika, képességfejleszto gyakorlatok

Oraszdm: 25 éra

Cél

- altalanos és sokoldalu elokészités, altalanos és sokoldalu fejlesztés;



- specidlis elokészités;
- specidlis képességfejlesztés;
- iskolai és civilizacids artalmak megeldzése, ellensulyozésa.

Kovetelmény

- a tanul6k izomzatédnak, iziileteinek sajatos foglalkoztatésa;

- mozgdstanulds, kinesztetikus megéreztetés eldsegitése (ravezetd gyakorlatok);
- 4j feladat végrehajtasdhoz sziikséges tulajdonsagok, képességek novelése;

- a keringési és 1égzészervrendszer fokozatos terhelése.

Tartalom

Részei:

Gimnasztikai gyakorlatok kiilonb6z6 célzattal;

Fizikai képességek mérése, a kondiciondlis allapot fejlddésének folyamata.

- tobb alapformat tartalmazo, 2-4 iitemli gimnasztikai gyakorlatok

- hatdrozott forma4ju, tandr altal vezetett, egylitt végzett bemelegitd gyakorlatok;
- testtartdst javitd, mély hatizmokat er0sit0 gimnasztikai gyakorlatok;

- szabadgyakorlati elemekbdl all6 paros, tarsas, és kéziszer- (labda-, tométt labda-,stlyzo-,
bot-, gumikotél-, ugrokotél-, karika-) gyakorlatok;

- szabadgyakorlati elemekbdl all6 szer- (zsdmoly -, pad-, borddsfal-) gyakorlatok;
- sportdgakhoz kapcsol6dé

- dobdsok (4llasbol, térdelésbdl iilésbol),

- ugrasok (fel-, le-, atugrasok szereken),

- fliggésgyakorlatok,

- timaszgyakorlatok,

- emelések, hordasok.

Ertékelés

Fittség mérés, fizikai képességek fejlodésének mérése tanmenetben rogzithetd sztenderdekkel.
Ajéanlott mérések, négy éven keresztiil %-ban kifejezhet6 mutatokkal:

Helybdl tavolugras,

Fekvoétdmaszban karhajlitas és nyujtds folyamatosan,

Hason fekvésbdl torzsemelés €s leengedés,

Hanyattfekvésbdl feliilés és visszaereszkedés

Cooper-teszt, 12 percig futds/gyaloglas.
A felméréseket Osszel és tavasszal végezziik. A fejlodést és a teljesitményt értékeljiik.

Atlétika
Oraszam:15 ora

Cél

- az alapvetd mozgdsformdk - ugrés, futds, dobds - ismerete, gyakorldsa;
- kondicionalis képességek koziil

- vagtaképesség,

- felgyorsulési képesség,

- rovid és kozéptavu alloképesség,

- erOfejlesztés,

- térbeli t4jékoz6d6 képesség novelése;

- akarati tulajdonsagok fejlesztése.

Kovetelmény



- teljesitményképes tudas elsajatitdsa

- a kulonbozo tava futasokba,

- a tdvol- és magasugrasokba,

- a hajitasokba, vetésekbe, 10késekbe;

- egy tavolugrd, egy magasugro, egy dobé mozgas végrehajtisanak alapvetd
technikai ismerete;

- atlétikai szintek mérése.

Tartalom

Részei:

Futésok, ugrasok, dobasok mozgasoktatas.
Képességfejlesztés az atlétikai mozgdsok gyakorlasaval.
Vetélkedok, versengések, mérések, teljesitmények.
Futésok:

- rajttechnikak, 4116 és térdeldrajt,

- lendiileti futasok,

- fokoz6 futds, iramfutds, gyorsfutas,

- véagtafutas,

- alloképesség fejlesztd szakaszos és kitartd futdsok;
Ugrasok:

- ismert magasugré technika gyakorldsa: 1ép0, gurulé vagy flopp technika, (nekifutas,
elrugaszkodas, 1égmunka)

- ruganyossag fejlesztdé ugrd gyakorlatok.

Dobasok: ;

-erd fejlesztd 10k6 és hajité mozgasok medicinlabdaval.
Ertékelés

- a tanult mozgasok technikai kivitelezésének értékelése;

- eredmények mérése

- magasugras valasztott technikdval,

- tomottlabda dobés.

- futdsok, ingafutdsok.

Sporttorna
Oraszam: 20 ora

Cél

- a testi er0, ligyesség, hajlékonysag, rugalmassag, mozgékonysag fejlesztése;
- térbeli tdjékoz6do képesség, egyensily-érzékelés kialakitasa;

- esztétikum (szépség, harmonia a mozgasban) formalasa;

- késztetés a helyes testtartdsra;

- batorsag, onuralom fejlesztés.

Kovetelmény

- 4-5 talajtorna elem ismerete;

- egy fiiggl- és egy tdmasz szeren alapvetd mozgaselemek ismerete;
- leanyoknadl a ndies mozgds valjon kifejezové;

- a torna mozgdsok gyakorlasédval fejlddjon a ritmusérzék

- egyenstlyozasi képesség,

- gyorsasagi erd, felgyorsulasi képesség,

- er0 alloképesség



Tartalom

Részei:
Talajtorna, (gimnasztika).
Szertorna.
Ritmikus sportgimnasztika.
Képességfejlesztés a tornamozgédsokkal.
Talajtorna:
- guruléatfordulasok, eldre, hatra - kiilonbozd kiindulé helyzetekbdl kiillonbozo
befejez0 helyzetekbe,
- repiil6-gurul6 atfordulds,
- fejenallés,
- tarkonallas,
- fut6lagos kézallas, guruléatfordulas eldre,
- Osszefliggd talajgyakorlat.
Ritmikus sportgimnasztika (lednyoknak):
- kargyakorlatok (emelések, lenditések, huzdsok, lebegtetések, karhulldmok),
- labmozgésok, torzsmozgasok,
- testsulyathelyezések, jardsok: (érintdjaras, hintalépés),
- szokdelések és ugrasok
- két 1abrdl egy és két 14bra,
- egy 1abrol egy és két labra,
- lebeg0, és mérlegillés,
- kézi szerek: (labda, buzogany, ugrékotél, karika, szalag) a lehetéségek szerint
megvilasztott kéziszerekkel végezhetd specidlis RG gyakorlatok.
- Szekrényugras:
fidk:
- fliggdleges repiilés,
- guggold 4tugrds keresztben,
lednyok:
- figgbleges repiilés,
- guruléatfordulas hosszdban.
- Gytlira:
fidk
- tartdsos mozgaselemek: emelés lefiiggésbe, lebegdfiiggés, ereszkedés hatsofiiggésbe és
visszahuizas, hiizodas, leugrés.
Korlat:
- alaplendiilet, kanyarulati leugras,
Gerenda:
leanyok
- adllasok (labujj-, 1épo-, guggold-, stb...) lebegd és mérlegallas,
- Iépésformak, jardsok kiilonbozd kartartasokkal,
- fordulatok allasban és jaras kozben (180°)
- felugras tdmaszbdl lablenditéssel 90°-os fordulattal,
- leugras fiiggbleges repiiléssel,
- RSG-nél tanultak hasznositdsa

- Felemaskorlat:
lednyok
- timaszbdl-lendiilet hatra lebegdtdmaszba,



- egyik 14ab belenditése oldaliilésbe és kilendités hatra timaszba,
- allasbol kelepfellendiilés timaszba,

- tdmaszbdl lendiilet hétra, homoritott leugras.

Ertékelés

- Osszefiiggd talajgyakorlat ellenOrzése

Sportjatékok
Oraszam: 39 ora

Cél

- érdeklodés felkeltés a testnevelés €s sport irdnt;

- jatékélmény nytjtds a mozgasok megszerettetésére;

- szenzomotoros koordinécids képességek koziil a reakcioképesség, és a gyorsasagi
reakci6 fejlesztése.

Kovetelmény

- két alap sportjaték jatszasdhoz nélkiilozhetetlen jatékelemek ismerete;

- egy sportjatékban a tdimadasi és védekezési megoldasok ismerete;

- a paros és csapatjaték szabdlyainak ismerete, és azok alkalmazdsa a megismert
jatékban.

Tartalom

Elsé félévben a kosarlabda, kézilabda, méasodik félévben a roplabda kézilabda mozgasanyaga
a hangsulyos oktatési anyag.

Kosarlabda mozgisanyaga:

- elokészités az oktatdshoz:

- elokészitd jatékok:

- fogojatékok kiilonbozo feladatokkal,

- fogdjatékok labdavezetéssel,

- pontszerzd

- valt6- és sorversenyek labdds feladatokkal.

- labdas tigyesség fejlesztés;

- futdsok irdnyvaltoztatasokkal, megallasokkal;

- ruganyossagfejlesztd gyakorlatok;

- kosarlabddhoz specidlis labmunka gyakorlatai.

- technikai alapismeretek:

- labdavezetés;

- rovid induls;

- dtadasok: egy és kétkezes atadasok, labdaatvételek;
- egykezes fektetett dobds

atadasbol;

- az ataddsok, labdavezetés €s kosarradobas gyakorlatai tigyetlenebb kézzel;
- tempodobas;

- a tanult technikai elemekbdl komplex gyakorlatok;
- taktikai alapismeretek:

- védekezés emberfogéssal,

- teriiletvédekezés;

- tamadashoz inditas, cselezés, elzaras;

- jatékszabalyok, részvétel a jatékban.



Ertékelés
- tecnikai elemekbdl osszedllitott komplex gyakorlat ellendrzése tobbszor a tanév sordn,

- részvétel a jatékban, jatékkészség fejlodésének mérése,

- labdavezetés idore zsamolyok keriilésével.

A 9. évfolyamon tanult technikai elemek és jatékszabélyok (1épéshiba, visszajitszas)
jatékkozben val6 gyakorldsa, rogziilése a legfontosabb feladat.

Onvédelem, kiizd8sportok
Kiizdgjatékok:

- Térdbirkozas,

- Vedd el a botot,

"I"ermészetben tizheto sportok, szabadidé sportok
Oraszam: 6+5 o6ra

Cél

- a szabadban végzett mozgasok megszerettetése;

- ismerkedés a természettel,

- téli sportok, jatékok szépségeinek megismertetése;

- egészségmegOrzés hatékonysaganak érvényesiilése.

Kovetelmény

- valjék természetes igénnyé a szabadban végzett mozgastevékenység;
- végezzen sport jellegi mozgdstevékenységet a szabadban.
Tartalom

Részei:

A testnevelési mozgdsanyag szabadban tortén gyakorlasa.

Téli sportok.

KORCSOLYAZAS

- korcsolydzé 1€pés harom szakasza: elrugaszkodds, pihenés, timasz;
- siklds a jégen;

- kanyarlépés;

- rajtolas, fékezés, hirtelen megallas;

Tollaslabda

Asztalitenisz

Minimum kovetelmények testnevelés tantargybdl 9. évfolyamon a tovabbhaladishoz

Kondiciondlis képességszintek:
Lanyok:

- Cooper-teszt: 2000 méter

- Hasizom gyakorlat: 40 db

- Hatizom gyakorlat: 37 db

- Helybdl tavolugras: 150 cm
- Fekvdtamasz 18db

Fidk:

- Cooper-teszt: 2300 méter

- Hasizom gyakorlat: 44 db

- Hatizom gyakorlat: 40 db

- Helybdl tavolugras: 160 cm



-Fekv6tamasz: 20 db

Torna:

Lanyok:

TALAIJ:

- guruléatfordulds eldre-hatra

- tark6dllas

- mérlegallas

- fejendllés (segitségaddssal)

- fut6lagos kézallas (segitségadassal)

- ciganykerék

SZEKRENYUGRAS:

- guruléatfordulas hosszdban feldllitott szekrényen (kisérlet)
GERENDA:

- érint0-, hinta-, kering0-jarasok, fordulat labujjhegyen, mérlegéllds, homoritott leugras
FELEMAS KORLAT:

- alaplendiilet, 1dbbeemelés terpeszben az als6 karfara

- oldaliilés a jobb combon

Fidk:

TALAJ:

- guruléatfordulds elére-hatra

- tark6allas

- mérlegallés

- fejendllas (segitségaddssal)

- futdlagos kézallas (segitségadassal)

- ciganykerék

SZEKRENYUGRAS:

-guruléatfordulds hosszdba allitott szekrényen (kisérlet)
Gytirti:

- lefiiggés (két segitségadoval)

- hatso lefiiggés (két segitségaddval)

- alaplendiilet

- leugras

KORLAT:

- tAimaszban alaplendiilet

- tAmaszban tdmlazas

- guruldatfordulds elore (terpeszbdl-terpeszbe, tandri segitséggel)
- terpeszben pedzés

- vetddéses kiugras

Testnevelési és sportjatékok:

Lanyok:

KOSARLABDA:

- megindulds, egy leiités utan fektetett dobas, mindkét oldalra
- alapéllas, alapmozgds, sarkazds, labdavezetés
ROPLABDA:

- alapérintések (kosar-, alkarérintés)

KEZILABDA:
- labdavezetés, egykezes felsd atadas, egykezes felsd kapura 16vés (kitdmasztasbol,
felugrasbol)



- alapéllds, alapmozgds, labdavezetés

Fidk:

KOSARLABDA:

- megindulés, egy leiités utan fektetett dobas, mindkét oldalra

- alapéllds, megindulds-megéllds, sarkazds, labdavezetés

ROPLABDA:

- alapérintések (kosar-, alkarérintés)

KEZILABDA:

- labdavezetés, egykezes felsd atadas, egykezes felsé kapura 16vés (kitdmasztasbol,
felugrasbol)

- alapéllds, alapmozgas

LABDARUGAS:

- labdavezetések

- labdaataddsok (passzolas)

Gimnasztika:

Lanyok és fiuk:

A tanul6 tudjon 4-8 litemii gimnasztikai gyakorlatot minden izomcsoportra énalléan
végrehajtani.

Testnevelés 10. évfolyam
Oraszam: 111 é6ra

Az évi Orakeret felosztasa

Képességfejlesztd gyakorlatok 25 6ra

Atlétika 15 6ra

Sporttorna 20 6ra

Labdajatékok 40 6ra

Téli foglalkozas szabadban 6 6ra

Szabadiddsport, kiizddsportok Sora

Osszesen: 111 6ra

+ 74 6ra- a délutani szabadon vélasztott foglalkozas

Cél

A tanulok az alkalmazds szintjén ismerjék a mozgastevékenységnek és a sportoldsnak az
egészséges életmddban betoltott szerepét.

Koordinacios képességek emelkedjenek olyan szintre, hogy alkalmasak legyenek a mozgdsos-
cselekvéstanuldsra sportoldsra.

Kovetelmény

A tanulék mozgdasa legyen koordinalt, esztétikus, kulturalt; cselekvésiik hatarozott €s biztos.
Ismerjék a testnevelés €s sport egészségiigyi, prevencios értékeit.

Tudatosan vegyenek részt egészséges testi fejlesztésiikben. Rendszeresen végezzenek
testedzést.

Tartalom

Rendgyakorlatok 0néllé 6raszam nélkiil.
Gimnasztika, atlétika, torna, sportjatékok.



Uszds, 6nvédelem, kiizdGsportok, természetben {izhetd sportok
Rendgyakorlatok

Cél

- az Ora sajatossagabdl adodo munkafegyelem biztositdsa;

- a tanuldk célszerli mozgatdsa a szabédlyhoz és az alakzathoz kotott mozgéasoknal;
- rendszeretethez, onfegyelemre szoktatas.

Kovetelmény

- véljon szokdssd, és adodjon belsd indittatdsbdl a rendszeretet,

- alakuljon ki az egyén és kornyezetének higénidja,

- mutatkozzanak meg a tanuldcsoport foglalkozasain, (az 6ra kiils6 képén és hatékonysagén)
az elsajatitott rendgyakorlatok.

Tartalom

Részei:

A tanult rendgyakorlatok a testnevelési 6rak hatékony munkalégkorét biztositjak, az 6rdk
szerves részét alkotjak.

A kilencedik osztdlyban tanultak ismétlése.

Uj rendgyakorlatok

- a tandr vezetési stilusdnak igénye szerint:

- alakzatvaltoztatasok futas kozben;

- menetiitem, 1épéshosszisagok viéltoztatasa;

- csapatfoglalkozasok és egyéb foglalkoztatdsi formak rendjének kialakitdsa

Gimnasztika, képességfejlesztd gyakorlatok
Oraszam:25 ora

Cél

- kondicionadlis alapképességek fejlesztése: erd, alloképesség, szenzomotoros
koordinécids képességek;

- 4ltalanos 4lloképesség, teljesitOképesség novelése.

Kovetelmény

- a tanul6 ismerje, és érezze a bemelegités mozgdsok sziikségességét;
- legyen képes kotetlen egyéni bemelegitésre;

- ismerje az alkalmazott alapformakat és a hatdsnoveld0 moddszereket
- nagyobb izomcsoportok célirdnyos erdsitése, lazitasa, nyujtasa.

Tartalom

Részei:

Szabadgyakorlatok, szabadgyakorlati alapformdju tarsas, kéziszer és ravezetd gyakorlatok
Képességfejlesztés és a fizikai képességek mérése.

- tobb alapformat tartalmazd, 4-8 litem{i gimnasztikai gyakorlatok;

- folyamatosan, €s zenére végrehajtott gimnasztikai gyakorlatok.

- jaras, futds kozben végzett feladatok,



- célgimnasztika, ravezetd gyakorlatok;

- képességfejleszto dllando jellegi gyakorlasi anyag (kotélmdaszas, futdsok,stb..)
- kondicionalis képességfejlesztés

- dobéasgyakorlatok:

- dobasok parokban kiilonboz6 testhelyzetekben,

- dobésok egyéb valtozatokban;

- ugrasok:

- fel-, le-, atugrasok az el6z6 évhez képest nehezitett feladatokkal,
- sorozatugrasok;

- fliggésgyakorlatok bordédsfalon, szereken;

- gimnasztikai gyakorlatokkal

- terhelésszabalyozas;

- gyorsasagfejlesztés;

- szenzomotoros képességfejlesztés;

- testtartds, 1égzésjavitas;

- munkadrtalmakat megel6zés, ellensulyozas

Ertékelés

- a 9. évfolyamon megkezdett mérések folytatdsa;( Hungarifitt mérés)
- eredmények viszonyitdsa az el6z0 mérésekhez.

Fitness

Célja:

- A napjainkban népszerli fitness sportdg alapjainak €s életszemléletének megismertetése.
Feladatok:

- A mozgdaskoordinéci6 €s ritmusérzék fejlesztése

- Az izomzat és testalkat harmonikus fejlesztése

Tartalom:

- Zenés gimnasztika

- Aerobic, steppaerobic

Atlétika
Oraszam: 15 ora

Cél

- a fizikai teljesitOképesség novelése sikerélmény biztositassal;

- az egyéni sportag jellegébdl adodo személyiségfejlesztés; a szorgalom, és az akarati
tulajdonsagok erdsitése.

Kovetelmény

- kondicionalis képességek fejlesztése a mérhetd eredmények figyelésével;

- a fizikai teljesitOképesség novelése;

- az egyéni sportdg jellegébdl adodo személyiségfejlesztés; a szorgalom, és az akarati
tulajdonsagok erdsitése.



Tartalom

Részei:

Futésok, ugrasok, dobdsok - mozgéasoktatdsa

Képességfejlesztés az atlétikai mozgdsok gyakorlasaval.
Versenyek, szint mérések.

Futésok:

- futdiskola,

- hosszu tava alloképességi futasok,

- futasok nehezitésekkel,

- véltéfutas.

Ugrasok:

- flopp magasugro6 technika

- laberd, ruganyossag fejlesztés.

Dobasok:

- 16k6 mozdulat alapjai,

- a test gyorsasdgi erejének novelése, a vallov lazitdsa dobdsokkal.
Ertékelés

- a tanult atlétikai mozgédsanyag technikai kivitelezésének értékelése;

Torna
Oraszam: 20 ora

Cél

- mozgasérzékelés, kinesztetikus képesség fejlesztés;

- testtartdsjavitas;

- a torna mozgdsanyagabol adodé személyiségfejlesztés: batorsag, onuralom, tolerancia
egymads segitése;

- sz€p mozgds igényének kialakitisa,az esztétikai nevelés

Kovetelmény

- er0, gyorsasag, er0-alloképesség a feladatoknak megfeleld szintre hozdsa;

- legaldbb hdarom szeren tobb elembdl 4ll6 gyakorlat bemutatésa;

- fitkndl er6t demonstrald, hatarozott spotmozgésra, lednyoknal a Iégies, konnyed,kecses
mozdulatok végrehajtisara torekvés.

Tartalom
Részei:

Talajtorna
Ritmikus sportgimnasztika.
Szertorna.

Talajtorna:

- fellendiilés kézallasba, kézallas kisérlet, kézallasbol guruldatfordulds eldre,
- kézen atfordulas oldalt,

- mellsd és oldalsé mérlegéllas,



- hid, ivképzés, a kar 16k6 mozdulata a kézen atfordulas el6készitéséhez,
- guruléatfordulds hatra kézallason keresztiil,

- kézen atfordulas eldre (csak fidknak).

Ritmikus sportgimnasztika:

- hdrmas 1€pés, keringd6lépés,

- tancos alapjéras

- futéatugras, ézugras,

- galoppszokdelés,

- torzshullamok, térzsgyakorlatok kotése kar- és labmozgassal;
- a kilencedik évfolyamnal haszndlt (esetleg 1j kézi szerekkel) a specidlis RG gyakorlatok
tovabbfejlesztése.

Szekrényugras:

- zsugorkanyarlati,

- felguggolas - leterpesztés;

- terpeszatugras (csak fitknak)

Gytrt: - fidknak:

- lendiilet eldre - hétra;

- homoritott leugréas.

Gerenda - leanyoknak:

- fordulatok allasban és guggoldsban 180-360°,

- térdelés, hanyattfekvés,

- tarkonallas,

- ferdiil6 mérleg;

- felugras: mellsé oldaléllasbol, felterpesztés és felguggolés;
- leugras: fiiggoleges repiilés.

Korléat - fidknak:

- tAmaszban - alaplendiilet, terpeszpedzés;

- guruléatfordulds eldre terpesziilésbol terpesziilésbe;

- zsugorfelkarallas, felkarallas kisérlet;

- vetddéses leugras.

Felemdéskorlét - ledinyoknak:

- fliggésben ostor lendiiletvétel,

- hamisbillenés,

- tamaszban kelepforgas;

- leugras: iilésbol alugras.

Ertékelés

- legaldbb 4 elembdl 4l16 talajgyakorlat bemutatdsa, értékelése;
- zene ritmusdra végrehajtott RG gyakorlat (lednyoknak);
- 3-4 elembdl 4ll6 gyakorlat bemutatdsa egy tdmasz és egy fliggdszeren.

Sportjaték — kézilabda - kosarlabda-réplabda
Oraszam: 40 ora

Cél

- tarsas mozgésos egyiittmiikodés, a csapatjaték készségének elsajatitasa,
- csapatjatékbdl adodo személyiségfejlesztés lehetdségeinek kihaszndlasa;
- csoportszervezddés szocioldgiai folyamatanak kialakitésa;



- fizikai képességek komplex fejlesztése (vagtaképesség, felgyorsulasi képesség,
akcidgyorsasag).

Kovetelmény

- a sportjaték jatszasahoz nélkiilozhetetlen elemek ismerete;

- a sportjaték taktikai alapjainak ismerete, €s jatékban torténd
alkalmazasa;

- labdés iigyesség, labdaérzék, a mozgasérzékelés javulasa.

Tartalom

Kézilabda jaték oktatdsdnak mozgdsanyaga:

- elokészitd jatékok:

- fogyaszt6 kiillonboz6 véltozatai,

- szabadulas a labdatodl,

- partizédnlabda,

- fogdjatékok labdaval és labda nélkiil;

- indulds, megéllas, futdsok iranyvaltoztatdsokkal;
- technikai alapismeretek:

- labda fogasa, elfogésa,

- egykezes fels0, csipd magas €s alsé dtadasok,
- kétkezes mellso és alsé atadasok;

- kapural6vés helybdl, felugrassal és beugrassal,
- komplex gyakorlatok labdavezetéssel, dtadas-atvétellel, kapura 16véssel,
- cselezések: induldcsel, atado- és 16vocsel;

- taktikai alapismeretek:

- tamadas taktikai elemei: elzaras, huzas,

- 4tlovés

- bejatszas, betorés,

- védekezés emberfogassal

- szabalyok ismerete;

-részvétel a jatékban.

Kosérlabda mozgisanyaga:

- labdavezetés valtott kézzel,

- fektetett dobds jobbrol, balrdl

- futds kozben atvett labdédval fektetett dobds
- cselezések labddval és labda nélkiil

- 2:1 elleni jaték

- védOdmozgds, lepattané labddra helyezkedés

Ertékelés

- technikai elemek komplex gyakorlatainak bemutatésa;

- jatékkészség, mozgas a jatékban.

A tanult technikai elemek és jatékszabdlyok elsajtitasa egymas elleni jaték folyamdn. A fiuk
a labdartigés, a lanyok a kézilabda elemeit gyakorolhatjak



(}nvédelem, kiizdésportok, téli foglalkozas szabadban, szabadidos sport
Oraszam: 6+ 5 ora

Minimum kovetelmények testnevelés tantargybdl 10. évfolyamon
a tovabbhaladashoz

Kondiciondlis képességszintek:

Lanyok:

- Cooper-teszt: 2000 méter

- Hasizom gyakorlat: 46 db

- Hatizom gyakorlat: 38 db

- Helybdl tavolugras: 150 cm

- Fekvdtamasz: 21 db

Fiuk:

- Cooper-teszt: 2300 méter

- Hasizom gyakorlat: 51 db

- Hatizom gyakorlat: 42 db

- Helybdl tavolugras: 160 cm

- Fekvdtamasz: 25 db

Torna:

Lanyok:

TALAIJ:

Ugyanaz, mint a 9. évfolyamon.

- tigrisbukfenc

- tarkobillenés (segitségadassal)

- a tanult elemekbd1 osszedllitott Osszefiiggd talajgyakorlat
SZEKRENYUGRAS:

- guruléatfordulds hosszaban feléllitott szekrényen

- felguggolas — leterpesztés (kismacska)

GERENDA:

érintd-, hinta-, keringd6-jarasok, fordulat 1bujjhegyen, mérlegallés, tarkonéllas
(segitségadassal), fordulatok alldsban és guggoldsban, térdelés, hanyattfekvés, terpesz
homoritott leugras,

FELEMAS KORLAT:

- alaplendiilet, kelepfellendiilés a fels6 karféra (tanari segitséggel)
Fiuk:

TALAIJ:

- guruléatfordulds eldre-hatra

- tark6dllas

- mérlegallas

- fejendllds

- fut6lagos kézallas

- kézen atfordul4s oldalt

- tigrisbukfenc

- tarkobillenés (segitségadassal)

- a tanult elemekbdl Osszedllitott Osszefiiggd talajgyakorlat
SZEKRENYUGRAS:

- terpeszatugras (nagymacska)

GYURU:

- lefiiggés

- alaplendiilet



- véllatfordulés eldre (két segitdvel)

- leugras

KORLAT:

- tAmaszban alaplendiilet

- tAmaszban tdmlazas

- guruléatfordulds eldre terpesziilésbdl terpesziilésbe

- terpeszben pedzés

- zsugor felkardllas, felkardllas kisérlet

- vetddéses leugras

Testnevelési és sportjatékok

Lanyok:

KOSARLABDA:

- megindulés, labdavezetés utan fektetett dobas, mindkét oldalra
- kétkezes mells6 ataddsok mozgasban

- kapott labdaval leiités nélkiil fektetett dobas mindkét oldalra
- labdavezetés irdnyvaltoztatdssal

- védomozgas

ROPLABDA:

- alapérintések (kosar-, alkarérintés)

- als6 egyenes nyitds

KEZILABDA:

- induléeselek

- egykezes atadasok mozgéasban

- felugrasos 16vés kapott labdédval

Fidk:

KOSARLABDA:

- megindulés, labdavezetés utan fektetett dobas, mindkét oldalra
- kétkezes mells6 ataddsok mozgasban

- kapott labdaval leiités nélkiil fektetett dobas mindkét oldalra
- labdavezetés irdnyvaltoztatdssal

ROPLABDA:

- alapérintések (kosar-, alkarérintés)

- als6 egyenes nyitds

KEZILABDA:

- indulécselek

- egykezes atadasok mozgdsban

- felugrasos 16vés kapott labdaval

LABDARUGAS:

- labdavezetések

- labdaatadasok mozgds kdzben (passzolds)

- kapura 16vés allitott labdabol

Gimnasztika:

Lanyok és fiuk:

A tanul6 tudjon, 4-8 iitemii Osszefiigg gimnasztikai gyakorlatot minden izomcsoportra
onalléan, folyamatosan végrehajtani.



Testnevelés 11-12. évfolyam
Oraszam: 3+2 6ra/hét

Az évi Orakeret felosztasa
11. évfolyam 12. évfolyam

Képességfejlesztés, gimnasztika: 25 6ra
Atlétika : 15 6ra

Sporttorna : 20 6ra

Labdajatékok: 40 6ra

Téli foglalkozas szabadban: 6 6ra
Szabadiddsport: 5 6ra

Osszesen: 111 6ra

+ 74 6ra — délutani szabadon vélasztott foglalkozds
Tartalom:

Labdajatékok — kosarlabda, roplabda, labdarigas
Uszés

Floorball

Vivas

Lovas {jaszat

Cél

- az iskolai munka egészének célkitlizésével 6sszhangban, a tanul6k harmonikus testi,, lelki,

szellemi fejlesztése;

- a tanulok felkészitése arra, hogy éretten, egészségesen, edzetten 1épjenek a felndttkor
kiiszobére, meg tudjanak felelni a tarsadalom elvarasainak;

- a testnevelés és sportmozgdsok

- ritmusképesség fejlesztés;

- mozgastanulds kozvetlen és kozvett el0segitése.

Kovetelmény

- a foglalkozas jellegének megfeleld bemelegitd mozgasok 6nall6 elvégzésének
ismerete;

- kondicionalis képességeket fejlesztd egy-egy izomcsoportot erdsitd specidlis
gyakorlatok ismerete;

- a képességfejlesztés igényének kialakitdsa;

- a folyamatosan mért képességek eredményei emelkedd tendencidt mutassanak;

- a lednyok testnevelésében a zenére végzett mozgasok oromélményének kialakuldsa

Gimnasztika — képességfejlesztés

Cél

- tanulok felkészitése arra, hogy éretten, egészségesen, edzetten 1épjenek a felndtt kor
kiiszobére, meg tudjanak felelni a tarsadalom elvardsainak;

- a testnevelés és sportmozgasok



- ritmusképesség fejlesztés;
- mozgastanulds kozvetlen és kozvett el0segitése.

Kovetelmény

- a foglalkozas jellegének megfeleld bemelegité mozgasok 6nallo elvégzésének
ismerete;

- kondicionadlis képességeket fejlesztd, egy-egy izomcsoportot erdsitd specidlis
gyakorlatok ismerete;

- a képességfejlesztés igényének kialakitdsa;

- a folyamatosan mért képességek eredményei emelkedd tendenciat mutassanak;

- a lednyok testnevelésében a zenére végzett mozgasok oromélményének kialakulésa.

Tartalom

Részei:

- gimnasztikai gyakorlatok a szervezet bemelegitésére,

- mozgastapasztalatok szerzésére,

- fizikai képességek fejlesztésére;

- fizikai képességek mérése.

- 6nalléan végezhetd gimnasztikai gyakorlatanyag a kiilonb6z6 mozgdsok eldtti
bemelegitéshez;

- kevés pihendiddvel, folyamatosan végrehajthaté gimnasztikai gyakorlatsor,

- zenére torténd gimnasztikai mozgasanyag;

- kéziszerekkel végezhet dltalanos €s specidlis gimnasztikai gyakorlatok;

- specidlis képességfejlesztd pad, bordasfal, zsdmoly gyakorlatok;

- mozgdstanuldst el0segitd célgimnasztikai gyakorlatok;

- gyakorlatok és jatékok a sokoldali képességfejlesztéshez:

-er0 fejlesztés futdsok-, ugrdsok-, szokdelések-, dobasok-, és paros kiizdo
gyakorlatokkal,

- igyességet, labdaérzéket fejlesztdé gimnasztikai gyakorlatok labdaval,

- gyorsasag fejlesztés az er0 fejlesztd gyakorlatok gyors végrehajtasaval,

- dlloképesség fejlesztés egyenletes iramu futdsokkal, erd €s gyorsasagi
gyakorlatok huzamosabb ideig torténd végrehajtasaval,

- ritmusérzéket fejlesztd zenés kondicionalo tornaval.

Ertékelés
- teljesitmények mérése az el6z6 évfolyamon megkezdett rendszerben.
Atlétika

Cél

- az atlétikai mozgdsok gyakorldsa és a fizikai képességek fejlodése parhuzamanak
tudatositasa;

- egyéni atlétikai eredmények ismerete - tudatos

- er@, gyorsasag, dlloképesség fejlesztés;

- k6zérzet, munkabirds javitas;

- szenzomotoros koordindcids képesség, térbeli tajékozodo képesség novelése;



- akarati tulajdonsdgok - kitartds, céltudatossag — fejlesztése
Kovetelmény

- tanult atlétikai versenyszam mozgasanak végrehajtasa versenyszerti koriilmények
kozott;

- atlétikai mozgdsok gyakorldsa, mint a képességfejlesztés eszkozei;

- egyéni edzés tanitdsa;

- el6z6 évben elért eredmények szintentartdsa, ndvelése.

Tartalom

Részei:

Fut6-, ugré-, dobészamok.

Képességfejlesztés futod-, ugré-, dobé mozgasokkal.

Futasok:

- az el6z0 években tanultak gyakorldsa,

- futéversenyek;

- intervallumos futas idoméréssel;

- specidlis célgimnasztika, futdiskola,

Ugrasok:

- flopp magasugro technika

- talajfogas gyakorldsa,

- nekifutds, elrugaszkodds, 1égmunka,

- egyéni hibajavitas;

- ugrds eredményre, ugroversenyek.

- hdrmasugras

- szokdelések talajfogdssal, ravezetd szokdelo gyakorlatok a végrehajtasra,

- harmasugrés végrehajtasa fokozatosan novelt nekifutdssal.

- ruganyossag fejlesztd ugré gyakorlatok, a magas-, és a harmasugras
gyakorldsa;

Dobasok:

.- dobo és hajité erdfe jlesztés medicinlabdaval, stlylokésgyakorlassal.

A lehet6ségek, adottsdgok kihasznalasaval versenyek szervezése, versenyeztetés.

Ertékelés

- a tanult, (gyakorolt) versenyszdm technikai kivitelének értékelése;
- az elért versenyeredmények, szint teljesitéseknél jelentkezd fejlodés értékelése.

Sporttorna
Cél

- specidlis képességfejlesztés, iziileti mozgékonysdg, mozgaskoordinicié fejlesztése;

- ardnyos testi fejlodés elOsegitése; a felsd test erejének novelése, a testtartds javitdsa;

- sikerélményhez juttatds, baleset-megeldz€s;

- kognitiv €s kombinativ készségtejlesztés, az esztétikum megjelenése a
sportmozgdsoknal



Kovetelmény

- véljon szokdssé az egyenes testtartds,

- a tornamozgasokbol adédé pontos, fegyelmezett munka,

- a figyelem, és koncentracié a mozgasok végrehajtasdban;

- a kreativitas érvényesiiljon a zene ritmusdra végrehajthaté mozgaskombinécidknal, tobb
elembdl osszedllitott gyakorlatoknal;

- gyakorlatszerkesztés szempontjainak ismerete;

- Osszefiiggd gimnasztikai gyakorlatsor megtanulésa;

- tornamozgasok gyakorldsaval specidlis képességtejlesztés.

Tartalom

Részei:

Gimnasztikai gyakorlatok.

Talajtorna, ritmikus sportgimnasztika.

Kiegészitd mozgédsanyag, szertorna.

Talajtorna:

- billend mozdulat a fej- ill. felkarbillenéshez,

- fejen atfordulas,

- fejbillenés,

- tarkébillenés.

Ritmikus sportgimnasztika: az el6z6 évben tanult kar-, 1db-, és torzsgyakorlatok

kombinéacioi;

- nyitott és szokken® harmaslépés,

- koppant6 szokdelés,

- kering6lépés 180°-360°-os fordulattal és karmunkaval,

- fordulatok és forgasok,

- tdncos mozgésképzés, jazz tanc €s modern tanc,

- kéziszerekkel (a felszereltségtol és az eddig hasznaltaktdl fiiggden) specidlisan
végezhetd RSG gyakorlatok.

Szekrényugras

- fidknak: hosszédban: guggol6 dtugras,

- lednyoknak::keresztben:

- zsugorkanyarlat mindkét oldalra,

- guggold 4tugras.

Gytirti:

- fidknak:

- lendiilet, vallatfordulas elore,

- terpeszleugras hatra,

- hiz6dés-tolédas tdmaszba.

Gerenda

- lednyoknak:

- harmaslépés, érintdjaras,

- guruléatfordulas eldre,

- tarkoallas,

- az RSG-ben tanult 1épések, szokkenése, forgdsok;
- felugrés: oldaldllasbdl terpesztamaszba,
- leugras: terpeszcsuka.



Korlat fidknak:

- felkarfiiggésbdl lendiilet eldre terpesziilésbe,

- lendiilet hétra tdmaszba,

- felkarbillenés segitséggel,

- tamaszbdl lendiilet elOre és hatra,

- felkarallas terpesziilésbdl €s lengésbol,

- saslengés,

- leugras: kanyarlati leugrés és vetddés 90°-os fordulattal.
Felemdskorlat lednyoknak:

- oldaliilés a jobb combon,

- d6lés hata térdfiiggésbe és fellendiilés oldaliilésbe.
- felugrés, leugrds a tanultak szerint.

Ertékelés

Talajon:

- 11. évfolyamon el6irt, 12. évfolyamon 6nélléan osszedllitott gyakorlatok
Gytirtin, korlaton (fidk)

Gerenddn, felemdskorlaton (lednyok)

Szekrényugrds bemutatdsa (fidk, leanyok)

Sportjatékok
Oraszam:40 ora

Cél

- mozgasigény kialakitasa, érdeklddés felkeltése, sportolds megszerettetése,

- motivalas az ontevékeny sporttevékenységre, a szabadidd helyes kihasznéldsara;
- a csapatjatékbol adédd mozgas- és oromélményhez juttatas;

- a sportjaték jellegébdl adodo személyiségfejlesztés;

- képességfejlesztési lehetdségek kihasznélasa a sportjatékok gyakorldsa folyaman.

Kovetelmény

- tanult technikai elemek feladathelyzetekben torténd megoldasa;

- anégy labdajaték technikdjanak, taktikdjanak, szabalyainak ismerete, alapszintli
mérkozéseken torténd alkalmazasa;

- 4jabb sportjaték megismerése, vagy a tanultak magasabb szintli elsajatitasa.

Tartalom

ROPLABDA jiték oktatdsdnak mozgdsanyaga:

- elokészitd jatékok: zsindrlabda, szabadulds a labdétol;

- tempdérzéket fejlesztd gyakorlatok;

- technikai alapelemek:alapéllds, mozgas, helyezkedés l1dbmunkdja;
- labdaérintések:

- kosarérintés,

- alkarérintés;

- alapéllasban labddhoz val6 igazodés;



- nyitdsok:alsé egyenes nyitds,felsd nyitds,

- nyitasfogadas;

- a labdaérintések komplex mozgésos gyakorlatai;
- feladas és leiités;

- taktikai alapelemek:

- sancolas,

- guruldsos labdamentés,

- ejtések;

- szabdlyok ismerete, részvétel a jatékban.

LABDARUGAS jaték oktatasanak mozgdsanyaga:

- elokészitd jatékok:
lovasfoci fogyaszt6 jaték szabdlyaival “kirdgd”,
kispalyas jaték tobb labddval, tobb kapuval, stb...;

- futdsok irdnyvaltoztatasokkal, fordulatokkal,

- rajtgyakorlatok;

- labbal végezhetd labdas iigyességi gyakorlatok;

- technikai alapelemek:

--4l16 labda rugédsa belsdvel, belsé csdddel, teljes cséddel,

--mozgd labda rigésa, toprigasok,

--gurul6 és levegdbdl érkezd labda atvétele,

- fejelés,

- labdavezetés, cselezés,

- kapuralvés,

- technikai elemeket tartalmaz6 komplex gyakorlatok;

- taktikai alapelemek:

--egyszerll helycserés tdimadas,

--kényszeritd atadasok,

--szoros és kovetd emberfogis,

--teriiletvédekezés, egyes posztok védofeladatai.

- jatékszabalyok,

- részvétel a jatékban.

Ertékelés

- komplex, tobb labdajaték technikai elemet tartalmazé gyakorlat bemutatésa;
- jatékkészség, mozgds helyezkedés a jatékban labddval és labda nélkiil.

Onvédelem, kiizdéportok, kiegészité sportok, természetben végezhet sportok
o6raszam:6+5 ora

Minimum kovetelmények testnevelés tantargybdl 11. évfolyamon
a tovdbbhaladashoz

Kondiciondlis képességszintek:

Lanyok:

- Cooper-teszt: 2000 méter

- Hasizom gyakorlat: 48 db

- Hatizom gyakorlat: 39 db

- Helybdl tavolugrés: 155 cm

-FekvOtamaszban karhajlitds-nyujtas: 21 db



Fidk:

- Cooper-teszt: 2300 méter

- Hasizom gyakorlat: 53 db

- Hatizom gyakorlat: 44 db

- Helybdl tavolugrés: 165 cm

- FekvOtamaszban karhajlitds-nyujtas:31db

Torna ldnyoknak:

TALAJ:

- guruléatfordulds eldre-hatra,

- tark6allas

- mérlegallés

- hinta-, és érint6-jaras

- hidba emelkedés hanyattfekvésbol

- fejallas

- ciganykerék

- fellendiilés futdlagos kézallasba, guruldatfordulés elére guggoldtamaszba
- tigrisbukfenc (repiild guruléatfordulds)

- tarkobillenés (segitséggel)

- fejenatfordulas (segitséggel)

- a tanult elemekbdl Osszedllitott Osszefiiggd talajgyakorlat
SZEKRENYUGRAS:

- dterpesztés hosszéaban allitott szekrényen (nagymacska)
GERENDA:

érintd-, hinta-, keringd jarasok, fordulat lIabujjhegyen, mérlegallas, tarkonéllas,fordulatok
allasban és guggoldsban 180° ,térdelés, labtartascsere, hanyattfekvés, terpesz leugras,
felugras: oldaléllasbol terpesztaimaszba

FELEMAS KORLAT:

- alaplendiilet

- kelepfellendiilés a fels6 karféra (segitséggel)

- térdfellendiilés az also karfara (segitséggel)

Torna fitknak:

TALAJ:

- guruléatfordulds eldre-hatra

- tark6allas

- mérlegallas

- fejenallés

- futdlagos kézallas

- kézenétfordulds oldalt

- tigrisbukfenc

- tarkobillenés (segitséggel)

- fejenétfordulas (segitséggel)

- a tanult elemekbdl osszedllitott Osszefiiggd talajgyakorlat
SZEKRENYUGRAS:

- guggoldatugras széltében felallitott szekrényen

- terpeszditugras (nagymacska)

GYURU:

- lefiiggés

- alaplendiilet



- zsugorlefiiggés

- vallatfordulés eldre (bicskabdl) -segitségadassal
KORLAT:

- tAmaszban alaplendiilet

- tAmaszban tdmlazas

- guruléatfordulds eldre terpesziilésbdl terpesziilésbe
- terpeszben pedzés

- zsugorfelkarallas, felkarallas kisérlet

- vetOdéses leugras

- felkarallas terpesziilésbdl €s lengésbodl (kisérlet)
- saslengés

Testnevelési és sportjatékok:

Lanyok:

KOSARLABDA:

- megindulés, labdavezetés utan fektetett dobas, mindkét oldalra
- kétkezes mells6 ataddsok mozgasban

- kapott labdaval leiités nélkiil fektetett dobas mindkét oldalra
- labdavezetés irdnyvaltoztatdssal

- lefordulés

ROPLABDA:

- alapérintések (kosar-, alkarérintés)

- als6 egyenes nyitds

- felsé nyités

KEZILABDA:

- kapott labdabol labdavezetés

- beugrésos-,beddléses- €s elhajldsos 16vés

- cselek

- védomozgas

Fidk:

KOSARLABDA:

- megindulés, labdavezetés utan fektetett dobas, mindkét oldalra
- kétkezes mells6 ataddsok mozgasban

- kapott labdaval leiités nélkiil fektetett dobas mindkét oldalra
- labdavezetés irdnyvaltoztatdssal

- lefordulés

ROPLABDA:

- alapérintések (kosar-, alkarérintés)

- als6 egyenes nyitds

- fels6 nyitds

KEZILABDA:

- kapott labdabol labdavezetés

- beugrésos-, beddléses- €s elhajldsos 16vés

- cselek

- védOomozgas

LABDARUGAS:

- labdavezetések

- labdaataddsok mozgds kozben (passzolds)

- kapura l16vés dllitott labdabol

- mozgd labda rigésa, toprigasok,



Gimnasztika:

Lanyok és fiuk:

A tanul6 tudjon 4-8 litemii Osszefiiggd gimnasztikai gyakorlatot paddal, vagy bordasfalnal
minden izomcsoportra 6ndll6an, folyamatosan dsszeéllitani és végrehajtani.

Minimum kovetelmények testnevelés tantargybdl 12. évfolyamon
a tovabbhaladédshoz

Kondiciondlis képességszintek:

Lanyok:

- Cooper-teszt: 2000 méter

- Hasizom gyakorlat: 50 db

- Hatizom gyakorlat: 40 db

- Helybdl tavolugrés: 155 cm

-FekvOtamaszban karhajlitds-nyujtas:21db

Fidk:

- Cooper-teszt: 2300 méter

- Hasizom gyakorlat: 55 db

- Hatizom gyakorlat: 46 db

- Helybdl tavolugras:170cm

-FekvOtamaszban karhajlitds-nyudjtas:31db

Torna:

Lanyok:

TALAJ:

- guruléatfordulds eldre-hatra

- tark6allas

- mérlegallés

- hinta-, és érint6d-jaras

- hidba emelkedés hanyattfekvésbol

- fejallas

- sparga, fél sparga

- ciganykerék

- fellendiilés futdlagos kézallasba, gurulddtfordulés eldre guggoldtdmaszba

- tigrisbukfenc (repiilé guruléatfordulas)

- tarkobillenés

- fejen atfordulds vagy kézen atfordulas

- a tanult elemekbdl onélldan Osszedllitott Osszefiiggd talajgyakorlat (egy akrobatikus elem
kotelezo)

SZEKRENYUGRAS:

-guggolo atugrds keresztben allitott szekrényen

GERENDA:

érintd-, hinta-, keringd-jarasok, fordulat 1dbujjhegyen, mérlegallés, tarkonallas,

labtartascsere, fordulatok dllasban és guggolasban 180°, térdelés, hanyattfekvés,

terpesz homoritott leugras, felugras: oldalallasbdl terpesztdmaszba, guruldéatfordulds

eldre, a tanult elemekbdl onélldan Osszedllitott Osszefiiggd gerendagyakorlat

FELEMAS KORLAT:

- alaplendiilet

- kelepfellendiilés a felsé karfara

- térdfellendiilés az als6 karfara

- nyilugréas



Fidk:

TALAJ:

- guruléatfordulds elére-hatra

- tark6allas

- mérlegallés

- fejenallés

- futdlagos kézallas

- kézen atfordulés oldalt

- tigrisbukfenc

- tarkébillenés

- fejen atfordulas vagy kézen atfordulas

- a tanult elemekbdl onélldan Osszedllitott Osszefiiggd talajgyakorlat (egy akrobatikus elem
kotelezé)

SZEKRENYUGRAS:

- guggold atugras széltében feldllitott szekrényen

- terpeszatugrds hosszaban allitott 5 részes szekrényen (nagymacska)

GYURU:

- lefiiggés

- alaplendiilet

- zsugorlefiiggés

- véllatfordulés eldre

- a tanult elemekbdl onélldan Osszedllitott Osszefiiggd gytirtigyakorlat

KORLAT

- tAmaszban alaplendiilet

- tAmaszban tdmlazas

- guruléatfordulds eldre terpesziilésbdl terpesziilésbe

- terpeszben pedzés

- zsugor felkarallas, felkarallds kisérlet

- vetOdéses leugras

- felkarallas terpesziilésbol és lengésbol

- saslengés

- felkarbillenés eldre terpesziilésbe (kisérlet)

- a tanult elemekbd1 onalléan dsszeallitott Osszefiiggd korlatgyakorlat

Testnevelési és sportjatékok

Lanyok:

KOSARLABDA:

- megindulés, labdavezetés utan fektetett dobas, mindkét oldalra
- kétkezes mells6 ataddsok mozgasban

- kapott labdaval leiités nélkiil fektetett dobas mindkét oldalra
- labdavezetés irdnyvaltoztatdssal

- lefordulés

- igyesebbik oldalra tempddobds

- védekezés

- a tanult technikai elemek szabdlyszer(i alkalmazasa jatékban
ROPLABDA:

- alapérintések (kosar-, alkarérintés)

- als6 egyenes nyitds

- fels6 nyités



-3m-es korben fej folé adogatas kosar-, €s alkarérintéssel folyamatosan
KEZILABDA:

A tanult jatékelemek alkalmazdsa mérk6zés-szituacioban

Fidk:

KOSARLABDA:

- megindulés, labdavezetés utan fektetett dobas, mindkét oldalra
- kétkezes mells6 ataddsok mozgasban

- kapott labdaval leiités nélkiil fektetett dobas mindkét oldalra

- labdavezetés irdnyvaltoztatdssal

- lefordulas, cselezések

- igyesebbik oldalra tempddobds

- védekezés

- a tanult technikai elemek szabdlyszer(i alkalmazasa jatékban
ROPLABDA:

- alapérintések (kosar-, alkarérintés

- als6 egyenes nyitds

- fels6 nyitas

-3m-es korben fej folé adogatds kosar-, €s alkarérintéssel folyamatosan
KEZILABDA:

A tanult jatékelemek alkalmazasa mérkdzés-szituacioban.
LABDARUGAS:

- labdavezetések

- labdaatadasok mozgds kdzben (passzolds)

- kapura 16vés mozg6 labdabol

- Tm-es kapura rigas (5 kisérletbdl 2 sikeres)

- Szlalom labdavezetés utan kapura 16vés 5 kisérletbdl 2 sikeres
- Kapott labddval kapura 16vés, 3 kisérletbdl 1 sikeres

- a tanult technikai elemek szabdlyszeri alkalmazésa jatékban
Gimnasztika:

Lanyok és fiuk:

A tanuld tudjon 48 iitemli Osszefiiggd gimnasztikai szabadgyakorlatot minden izomcsoportra
onalldan, folyamatosan 6sszedllitani és végrehajtani.



