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Gimnazium (5+5+5+5)
9-12. ¢vfolyam  Tanterv: Tn.1.

A harmadik nevelési-oktatasi szakaszba Iépve az el6zd években megkezdett sokoldalu
alapozo és sportagi jellegli pszichomotoros, kognitiv, affektiv-emociondlis iranyu képzés
tovabb folytatodik. A testnevelés — szenzitiv idészakokhoz igazitott — tartalmi kerete a
mozgéshoz fiz6d6 felndttkori pozitiv viszonyuldst, az egészségtudatos magatartas igényének,
napi életritmusba Aagyazott struktarajanak kiépiilését teszi lehetévé. A Nat-ban
megfogalmazott nevelési célok mentén az Eurdpai Uni6 altal kialakitott kulcskompetencidk
kialakitasa a kozépfokt nevelési-oktatasi szakaszban is folytatédik, a Nat-ban meghatarozott
tanulasi kompetencia-osszetevok fejlesztésével.

A testnevelés tanuldsa soran kiemelt szerepet kap a testi-lelki egészségre nevelés, ezen beliil
az egészségtudatos magatartas kialakitdsa, a primer prevencié jelentdségének, modszereinek
hangstlyozasa, a mindennapi stresszel torténd megkiizdés pozitiv stratégidinak elsajatitasa,
tudatos alkalmazasa. Az egyéni érdeklédéshez, adottsigokhoz igazodd 0©nalld
mozgasprogramok kialakitasa a konstruktiv tanulas alapelvén keresztiil realizalodik, mely az
autondm tanulasra és tudatos életpalya-épitésre nevelés céljat valositja meg. A testnevelés
sajatos tarsas kornyezetben megvaldsuld mozgastartalmai az egyiittmiikodésre és kolcsonds
tiszteletadasra nevelik a tanuldkat a tarsas kapcsolataikban.

A mozgastanuldson keresztlil megvalosuldé motorikus fejlesztés mellett ebben az idészakban
kiemelt hangsulyt kap az alapvetdé kondicionalis képességek fejlesztése, azok gyakorlati
hasznanak tudatositdsa. A mozgassal kapcsolatos pozitiv attitiid mellett sziikséges kialakitani
a mozgasszegény ¢letmod rizikotényezdivel szembeni egészséges félelmet. A tanuld
megismeri az  egészségorientalt  képesség-Osszetevoket, azok  jelentOségét az
egészségmegdrzésben. Tudatos Iépéseket tesz egészsége megdrzése érdekében, amelynek
megval6sitasdhoz a sport eszkdzrendszerének felhasznalasat stratégiai fontossagunak tartja.
Ismeri a testi-lelki jollét fogalmat, jelentOségét. Sokoldali mozgastapasztalatai birtokaban
képes valasztani a kiilonboz0 rekredcios mozgasformak koziil, ©6nallo ¢€s tudatos
sporttevékenységet végez. Ertéknek tartja a természetben folytatott mozgast, tudja és
tapasztalja annak pozitiv, egészségmegdrzd hatdsat, ami erdsiti a fenntarthato jelen és jovo
iranti elkotelezettségét.

A korosztaly kondicionalis fejlesztésében kiemelt szerepet kap a teljes nevelési szakaszon
ativeld aerob alloképesség-fejlesztés, melynek modszereit, kiillonb6zé lehetséges
mozgéasformait, a biztonsagos fejlédést eldsegitd alapelveit, eljardsait megismeri, és egyre
tudatosabban alkalmazza.

A kondicionalis képesség fejlesztésénél figyelembe kell venni a nemi kiilonbségekbdl fakado
biologiai-¢lettani eltéréseket. Mig a fiak esetében a szervezetben lezajld valtozasok
kedvezden hatnak a teljesitmény fejlédésére, a lanyok helyzetében a 15-16 éves korra elért
teljesitmény maximum szinten tartdsa is relativ fejlodéskeént értelmezhetd, mivel fejlesztd
hatasok nélkiil jelentds a visszaesés mértéke.

A koordinécios képesség fejlesztésében a 15-18 éves kor a differencialé-iranyitd képesség
fejléddésének kiemelt szenzitiv idészaka. Ez elsdsorban a nyilt jellegli mozgéasvégrehajtasok
soran megmutatkoz6 kreativitdsban, a jatékszituacidkhoz torténd gyors alkalmazkodasban o6lt
testet.
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egyéni tanuldsi utvonalakra ¢épiild, kognitiv dominancidju, tanulokdzponti indirekt
modszerek. Itt fokozatosan megjelenik a tanulok altal szervezett, tervezett tanulés.

A tanér-didk kapcsolatokban egyre kevésbé a hierarchian alapul6 tekintélyelvii, mindinkabb a
mentor jellegi viszony kap hangsulyos szerepet. A korosztdly nevelését koordinalo
pedagogiai kultira legfontosabb részét tovabbra is a tanulok pozitiv énképét, onismereti
folyamatait alakit6, a pedagogustdl érkezd formativ értékelés képezi, melyet az On- ¢és
tarsértékelés egészit ki.

A tradicionalis sportdgak meghatarozod szerepldinek, olimpikonjainak megismerésével a
tanulokat az altalanos iskolaban megkezdett személyiségformalo tevékenység folytatasaként a
nemzeti azonossagtudatra, a haza szeretetére neveljiik, amelyben a példaképformalas kiemelt
szerepet kap.

A digitalis technologidk segitségével a tanuloi teljesitmények monitorozasan keresztiil
erdsithetjiik a tanuldi motivaciot és igényt az egészségorientalt fittségdsszetevok fejlesztésére.
A technoldgia adta lehetdségek tovabbi felhasznalasaval az elméleti ismeretek elmélyitésére
nyilik mdd, kiilonb6z6 projektek megvalositdsaval, az aktiv tanulés alapelvét kdvetve.

A testnevelés tantdrgy a Nemzeti alaptantervben rogzitett kulcskompetencidkat az alabbi
modon fejleszti:

A tanulas kompetenciai: A testnevelés tantargy eredményességéhez fontos a mély és értd
(motoros) tanulds képességének elsajatitdsa. A motoros tanulasra is igaz, hogy a kdrnyezettel
kialakult kolcsonhatds eredményeként 1étrejovo, tartds és alkalmazkodd valtozas, amely a
kiilonb6z6 tanulasi forméakkal dsszekapcsolodva a személyiség fejlodésének mas teriileteire is
hatast gyakorol. A kiillonb6z6 mozgasformak elsajatitasa — kiilonds tekintettel az altalanos
iskola kezdeti szakaszaban — jelentds befolyassal van a tanuld kognitiv fejlédésére, hiszen a
mozgasos cselekvés célirdnyos, komplex kognitiv-motoros tevékenység. Hatékony ¢és
eredményes motoros tanulas-tanitds csak akkor valosulhat meg, ha annak soran figyelembe
veszik az életkori és tanulasi sajatossagokat, s ha az spiralisan épitkezd és gyakorlatorientalt.
A kommunikacios kompetenciak: A testnevelés — az érthetdség, az arnyaltsag és a
pontossag elvarasainak mentén — fejleszti a nyelvi kommunikdci6 mindségét. A
testnevelésben a kommunikécid altalaban nehezitett koriilmények kozott, felhivo, felszolito
modon zajlik, amelynek nem lehet sajatja az erétleniil formalt és artikulacio nélkiili beszéd. A
tantargy fejleszti a hallas utani szovegértés mellett a kommunikacidé mas formait is, ugymint a
kéz- és karjelzéseket, a testmozgas, a sportolds kozbeni gesztusokat, a tekintet és/vagy az arc
izmainak jatékat. A sporttevékenységek folyamatos metakommunikacié mentén folynak, elég
csak a jelzésértékli testtartdsokra vagy a tavolodo-kozeledd mozgasok kifejezderejére
gondolni. A szakkifejezések, a helyes terminoldgia elsajatitdsaval lehetévé valik a
proceduralis tudas atforditasa a gondolkodés révén tervezhetd motoros produktumma.

A digitalis kompetenciak: Az informacids és tudastarsadalom kordban meghatarozoan
fontos, hogy a korszer(i digitalis eszk6zok hogyan épiilnek be a nevelés, az oktatés és a képzés
tanitasi-tanuldsi folyamataiba. A digitalis kompetencia fobb teriileteinek — digitalis jelenlét,
életvezetés és produktivitas — fejlesztése a testnevelésnek és egészségfejlesztésnek is egyik
kiemelt célja. A digitalis kompetencia a testnevelés tantargy esetében is elengedhetetlen,
példaként emlitheté a teljesitménymonitorozas, a mozgaselemzés, az informacidkeresés, -
szlirés és -feldolgozas digitalis eszkozokkel torténd megvalositasa.

A matematikai, gondolkodasi kompetencidk: A motoros tanulds soran elsésorban a
cselekvéses tényez6 dominal, de a hatékonysaga és eredményessége — a verbalis metodusok
altal — a kognitiv komponensektdl is fligg. A beszéd és a gondolkodas kapcsolata révén valik
lehetévé a motoros tevékenységekkel Osszefliggd ismeretek és tapasztalatok tarolasa,
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felidézése. A nyelvhasznalat teszi lehetévé a mozgasos cselekvéstanuldshoz sziikséges
ideomotoros kép, a gondolati modell kialakitasat, tervezését. A kreativ feladatmegoldasokon
alapul6 problémamegold6 gondolkodas egyarant megjelenik a nyilt jellegi mozgéaskészségek
(pl. sportjatékok) valtozatos dontéshozatali jatékhelyzeteiben €s a kognitiv tipusu testnevelési
jatékokban (pl. tablajatékok mozgéasos valtozatai).

A személyes és tarsas kapcsolati kompetenciak: A testnevelés tantargy a személyes és
tarsas kompetencidk fejlesztésének egyik terepe. Az iskolanak fejlesztenie sziikséges a
szomatikus egészséggel, a tarsas-érzelmi jolléttel, a biztonsaggal kapcsolatos kompetenciakat.
A fejlesztés kiterjed a testi jollét és a motoros teljesitOképesség kialakitasara is. A tantargy
tanulasanak és tanitasanak jelentds kozosségfejlesztd hatdsa van. Kiilon kiemelenddk a
csapatsportokban fontos szerepet jatszo egyiittmiikodési formak, a kozosséget alakito
tényezok (a kozos célkitlizések, a kozos gyakorlas élménye, a teljesitmény egyént ¢&s
csapatkozosséget formald szerepe, a csapaton beliili 0sszetartozas €s egymasrautaltsag stb.).

A Kreativitas, a kreativ alkotas, onkifejezés és kulturalis tudatossag kompetenciai: Az
iskola a kiemelkedd sportszakemberek és sportolok altal 1étrehozott kreativ produktumok
megismerésének egyik helye, ami az alkot6 produkalds biztositasaval tdmogatja, hogy a
tanuld értelmezni tudja a sporteredmények személyes és tarsadalmi életre gyakorolt hatasat. A
tanuld ezeknek a kompetencidknak az elsajatitdsdval képessé valik arra, hogy sajat tanulési
tevékenységében is értékesnek tartsa a testnevelés, az egészségfejlesztés kreativ Otleteit €s
produktumait. Onmaga kreativ alkotdsokat hoz létre (pl. alkotoképes jatéktevékenység vagy
bemelegitd gyakorlatok ¢és edzésprogramok Osszeallitisa) a tanulasi tevékenység ezen
terliletén, és elsajatitja a fizikai aktivitas, a testedzés és a sportolas rekredciot tamogatod
elemeit. A tanul6 megtanulja értékként kezelni az olimpiai eszmét, az olimpiai jatékokon elért
eredményeket. Ertékesnek tartja a magyar, az eurdpai és a vilag testkulturalis orokségét.
Munkavallaléi, innovaciés ¢és vallalkozéi kompetenciak: A  testnevelés ¢és
egészségfejlesztés a tanuld iligyességét, erejét, alloképességét, szomatikus, mentalis és érzelmi
teherbirasat fejlesztve teszi képessé az egyént a kiilonbozé munkatevékenységek elvégzésére.
A sporttevékenység hozzajarul a munkaerkélesi tulajdonsdgok (példaul fegyelmezettség,
kozosségi szemlélet, lelkiismeretesség, feleldsségteljesség, munkaszeretet) kialakitdsdhoz. A
testnevelésben és a sportban alkalom nyilik a batorsagot, a kockazatot, az Onallosagot, a
monotoniatlirést €s az innovacidt igényld tevékenységekre, a vallalkozashoz sziikséges
kezdeményezOkészség alkalmazasara és a hatdrozott viselkedésre. Az Onallosagot igényld,
dontési helyzeteket biztositd sportolas a tanulot hozzasegiti, hogy a munkavégzés soran is
hasonl6 mddon cselekedjen. A testedzés, a sportolds — a szabadidd egészséges eltdltésén
keresztiil, rekreativ hatdsaval — eldsegiti a munka utdni pihenést, kikapcsolddast és
regeneralodast.

Az iskolai testnevelés ora keretén beliil megvalosuldo konnyitett testnevelés esetében -
amelyen egészségi allapotvaltozasuk miatt ideiglenesen illetve tartésan csokkent
teljesitOképességli tanulok vesznek részt — a testneveld tanarnak az egészségi allapotot és az
abbol adodo egyéni sajatossagot maximalisan figyelembe véve, differencidltan kell
megvalositania a fejlesztési feladatokat. Ezekhez a fejlesztési feladatokhoz nyujt segitséget a
gyogytestnevelés témakor.

A korszerli gyogytestnevelés szemlélet, amely szakit az eddigi korrekcios gyakorlatok
talsulyara épiilé tananyagtartalommal, indokolttad teszi a mindennapos testnevelés szerves
részként valdo megjelenést a kerettantervben. A korszerli szemléletben elvarasként jelenik meg
a korrekcios gyakorlatokkal egyenld ardnyban megjelend, a kerettantervben megvalosulo
témakorok elsajatitasa a gyogytestnevelésre utalt tanulok korében is. A fentiek indokoljak,
hogy minden témakor mellett megjelennek a gyogytestnevelés specifikus gyakorlatelemei. Az
onalloan megjelend ,,Gydgytestnevelés” témakor csak az ezen a teriileten érintett tanulokra



vonatkozik, mely kiilon orakeretben valosul meg. A gydgytestneveléssel kapcsolatos orakeret
meghatarozasadhoz ad segitséget ,,A témakordk attekintd tablazata” kiegészitd szovege.

A 0 célok mellett kiemelt részcél a 15-18 éves korosztaly korében nagyobb aranyban
megjelend mozgésszervi elvaltozasokkal €s belgyogyaszati betegségekkel rendelkezé tanuldk
adaptiv testedzésének, mozgasmiveltségiik bovitésének biztositasa, az egészségi allapot, a
teljesitOképesség helyreallitasat kindlo testgyakorlatok elsajatitasa és tudatos, rendszeres
végzése, a preventiv szemlélet alkalmazasa. A tanulok kivalaszthatjak a betegségiiktol,
elvaltozasuktol fiiggetleniil végezhetd kiilonbozd testgyakorlatokat, szabadidds ¢&s
sportjatékokat.

A tanulok mozgashoz fiz6d6 pozitiv attitidjének kialakitasa érdekében az értékelés alapja a
kiilonb6z6 sportagi mozgaskészségekben, valamint a motorikus képességekben a tanulod
onmagahoz mért fejlodése, ami egyre ndvekvo tanuloi feleldsségen alapul6 eljarasok (6n- és
tarsértékelés) megjelenésével valik modszertanilag valtozatos repertoarra. A teljesitmények
méréséhez ebben az életkori szakaszban is fontosak a kiilonb6zd kritériumokra vagy
normakra vonatkoztatott pontérték-tablazatok, melyeket a tanulok tudatosan nyomon
kovetnek, de az egyes probdkon és teszteken elért eredmények nem lehetnek kizardlagos
eszkozei a tanuldi teljesitmény értékelésének. A motoros tanuloi teljesitmények mellett az
értekelés részét képezik még az érzelmi-akarati tényezok is. A mindsitésbe beszamithato a
tanuld altal Onalléan valasztott és rendszeresen gyakorolt szabadidds vagy versenyszerii
sporttevékenység, valamint a kiilonbozd sporteseményeken vald szurkoldi, szervezdi és
versenybiroi aktivitas. Ez nemcsak emocionalis, hanem pedagdgiai €és sportszakmai kérdés is.



9. évfolyam

A pubertaskor viharos évei és annak fokozatos lecsengése tehetd erre az iddszakra. A 9.
é¢vfolyamba 1épve a fitk egy jelentés novekedési szakaszban vannak, melynek soran
koordinacids képességeik atmeneti visszaesése folyamatosan megsziinik. A tanulok kozott
biologiai fejlettségiik tekintetében jelentds eltérések tapasztalhatok, ami fokozott odafigyelést,
gondos tervezést és differencialt terhelésadagolast igényel a pedagdgus részérdl. A lanyok 7—
8. ¢évfolyamban elkezd0dott testosszetétel-valtozasi szakasza tovabb folytatdédik. Az
egészségorientalt képességosszetevok koziil az aerob alloképesség fejlédése az el6zo évekhez
hasonldéan sok tanulonal megtorpandst mutat, melynek befolyasold tényezdje a testalkati
atrendez6dés és a motivacios bazis jelentds atalakuldsa. Itt hangsulyossd valik a kognitiv
folyamatok szabdlyozd szerepe a rendszeres mozgas kialakitasaban. A nyilt jellegl
mozgasformak irdnti — a szituaciokhoz kotott és a személyiségvonast érinté — érdeklddés
csokken, viszont a hatékony pedagogiai folyamatok eredményeként a kiilonb6zo
mozgasformak Osszetett hatdsainak elérésére irdnyuld autondém kiilsé motivacié novekszik,
mely id6vel belsé hajtoerdvé valhat. A belépd tevékenységként ezen iskolafokon megjelend
ritmikus gimnasztika és az aerobik jol illeszkedik a leanyok megvaltozott érdeklédéséhez. Az
eredményesség, a mozgashoz fliz6d0 pozitiv attitid kialakitdsa tekintetében a teljes
kozépfoku nevelési-oktatasi iddszakban kulcsfontossdgi tényezOévé valnak a kortarsak
visszajelzései.

A sportjatékok oktatasa terén nagy kihivast jelent a tanuldk eltéré altalanos iskolai
eloképzettségének 0sszehangolasa; oktatdsmodszertani szempontbol fokozott jelentdséget kap
a tarstanitas, tarstutoralas. Az el6z0 években kialakitott sokoldalt, széles kora
mozgasmiiveltség az eltérd sportdgspecifikus tudastartalmak problematikajat hatékonyan
képes feloldani. A cél elsdsorban a fair play szabdlyai melletti folyamatos jaték kialakitasa,
melynek sordn fokozatosan formalodik a tanulok Onszabalyozé képessége. A tanulok egyre
inkdbb felismerik a sportjatékok rekreacios céli, a szabadidd hasznos eltdltését szolgdlo
lehetdségeit.

Serdiilokorra tehetd a mozgésszervi betegségek szamdnak ugrasszerli novekedése. Ebbol
kiindulva kiemelt szerepet kell szdnni a sajat testtomeget felhaszndlo vagy kisebb stlyu
eszkozokkel tamogatott relativer6-ndvelésnek, de kiilondsen a torzsizom erd-alloképessége
javitasanak, valamint az aerob alloképesség fejlesztésének.

A testnevelés tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz
végére:
MOZGASKULTURA-FEJLESZTES

— a tanult mozgéasformakat alkotd6 mddon, a testedzés €s a sportolas minden teriiletén
hasznalja;

— a testedzéshez, a sportolashoz kivanatosnak tartott jellemzOknek megfeleléen
(fegyelmezetten, hatérozottan, lelkiismeretesen, innovativan és kezdeményezden)
torekszik végrehajtani az elsajatitott mozgasformakat;

— sporttevékenységében spontan, automatikus forma- és szabalykovetd attitiidot kovet;

— nyitott az alapvetd és sportagspecifikus mozgasformak ujszerli és alternativ
kornyezetben torténd felhasznalasara, végrehajtasara.

MOTOROSKEPESSEG-FEJLESZTES
— olyan szinti motoros képességekkel rendelkezik, amelyek lehetévé teszik a tanult

mozgéasformak alkoté modon torténd végrehajtasat;



relativ erejének birtokaban a tanult mozgasformakat valtozd kornyezeti feltételek
mellett, hatékonyan és készségszinten kivitelezi;

a kiilonbozo sportagspecifikus mozgasformakat valtozo kornyezeti feltételek mellett,
hatékonyan ¢€s készségszinten hajtja végre;

a (meg)tanult erd-, gyorsasag-, alloképesség- ¢s tligyességfejlesztd eljarasokat
onalldan, tanari ellendrzés nélkiil alkalmazza;

tanari ellendrzés mellett digitalisan méri €s értékeli a kondicionadlis és koordinacios
képességeinek valtozasait, ezekbdl kiindulva felismeri sajat motoros képességbeli
hianyossagait, ¢és ezeket a tulajdonsagokat tudatosan €s rendszeresen fejleszti.

VERSENGESEK, VERSENYEK

a versengések €s a versenyek kozben tolerans a csapattarsaival és az ellenfeleivel
szemben, ezt tolik is elvarja;

a versengések ¢és a versenyek kozben kozosségformald, csapatkohéziot kialakitod
jatékosként viselkedik.

PREVENCIO, ELETVITEL

megoldast keres a kiilonbozd veszély- és baleseti forrdsok elkeriilésére, erre tarsait is
motivalja;

az egyéni képességeihez mérten, mindennapi szokdsrendszerébe épitve fejleszti
keringési, 1égzési €s mozgatdrendszerét;

csaladi hattere és a kozvetlen kornyezete adta lehetdségeihez mérten, belsd igénytol
vezérelve, alkot6 modon, rendszeresen végez testmozgast.

EGESZSEGES TESTI FEJLODES, EGESZSEGFEJLESZTES

mindennapi életének részeként kezeli a testmozgas, a sportolds kozbeni higiéniai és
tisztalkodasi szabalyok betartasat;

az ¢letkoranak ¢és alkati paramétereinek megfeleld pozitiv, egészségtudatos,
testmozgassal Osszefliggd taplalkozasi szokasokat alakit ki.

Oraszam: 180 ora/év

5 ora/hét

Témakor neve Oraszam
Gimnasztika €és rendgyakorlatok — prevencio, 20
relaxécio

Atlétikai jellegli feladatmegoldasok 23
Torna jellegli feladatmegolddsok 25
Sportjatékok 37
Testnevelési és népi jatékok 20
Onvédelmi és kiizdésportok 25
Alternativ kdrnyezetben tizhetd mozgasformak 20
Osszes 6raszam: 170




TEMAKOR: Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, relaxacio

ORASZAM:20 6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulo a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— belsd igénytdl vezérelve rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartds

kialakitasat elosegitd gyakorlatokat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— ismer ¢s alkalmaz alapvetd relaxacids technikakat;

— megoldast keres a testtartdsi rendellenesség kialakulasanak megakadalyozésara, erre

tarsait is motivalja.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

Leggyakrabban alkalmazott statikus és dinamikus gimnasztikai elemekbdl gyakorlatok
tervezése segitséggel, azok 6nallo végrehajtasa

4-8 litemil szabad-, tarsas és kéziszer-gyakorlatok tervezése segitséggel

Alakzatok (oszlop-, vonal-, kor- és szétszort alakzat) alkalmazé gyakorlasa

Menet- és futasgyakorlatok kiilonbozo alakzatokban

Mozgékonysag, hajlékonysag fejlesztése statikus és dinamikus szabad-, tarsas, kéziszer-
¢és egyszerl szergyakorlatokkal (zsamoly, pad, bordasfal)

A biomechanikailag helyes testtartas kialakitdsat eldsegitd gyakorlatok 6nalld
Osszeallitasa, azok 6nallo gyakorlasa

A tartd- és mozgatorendszer izomzatdnak erdsitését, nyujtasat szolgald hosszabb tavi
edzésprogramok, tervek tanari segitséggel torténd Osszeéllitasa, célzott alkalmazasa

A gyakorlatvezetési modok megértése, elsajatitasa, egyszerlibb gyakorlatok esetén azok
alkalmazasa

Légzdgyakorlatok végrehajtasa

A kiilonb6zd sportsériilések megeldzésével, rehabilitacidjaval Osszefliggd elemi szintli
eljarasok tudatos alkalmazasa tanari segitséggel

Kiilonbozd testrészek bemelegitését szolgald gyakorlatok k6zos, majd 6nalld dsszeallitasa
¢és végrehajtasa

Terhelések utan a kiilonbozo testrészek izomzatanak nytjtasat szolgalod gyakorlatok 6néllo
Osszeallitasa, végrehajtasa tanari kontrollal

A sportagspecifikus bemelegitések 0nalld 0Osszedllitasa, levezetése tarsaknak tanari
kontrollal

A mindennapi stressz fogalmi keretrendszerének ismeretében a pozitiv megkiizdési
stratégiak onallo alkalmazésa

Relaxacios technikdk tudatos alkalmazésa

Zenés bemelegités Osszeallitasa tanari segitséggel

FOGALMAK
1égz6gyakorlatok, relaxacio, utasitas, szoban kozlés, dinamikus €s statikus gimnasztika,
szergyakorlatok, sor- és oszlopalakzat, kéziszergyakorlatok



A gydgytestnevelés-orak keretében a gimnasztikai gyakorlatok soran a tanulok ismerik,
elsajatitjak azokat a gyakorlatelemeket, 2-4-8 iitemii gyakorlatokat, amelyek az elvaltozasuk,
betegségiik pozitiv iranyt megvaltozasat eldsegitd izmokat erdsiti, illetve nyujtja, tovabba
hozzajarul a bioldgiailag helyes testtartas kialakitasahoz. Megismeri és alkalmazza azokat a
relaxacids gyakorlatokat, amelyek pozitivan hatnak elvéaltozasukra, betegségiikre. Cél, hogy a
tanul6 tervezze meg az elvaltozasa, betegsége pozitiv iranyl megvaltozasat elésegitd
egyszerlibb gyakorlatokat tanari segitséggel, €s azokat 6nalldan végre tudja hajtani.

TEMAKOR: Atlétikai jellegii feladatmegoldasok

ORASZAM: 23 éra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— a rajtolasi modokat a jatékok, versenyek, versengések koézben hatékonyan, kreativan

alkalmazza;

— Onalldan képes az életben adodo, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszerti haritasara;

— rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegon, erre — lehetdségeihez mérten — tarsait
is motivalja;

— belsé igénytél vezérelve, rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas
kialakitasat el6segité gyakorlatokat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— a korabbi évfolyamokon elért eredményeihez képest folyamatosan javitja

futoteljesitményét, amelyet 6nmaga is tudatosan nyomon kovet;

— képes a kivalasztott ugro- és dobotechnikdkat az ilyen jellegli jatékok, versengések és
versenyek kozben, az eredményesség érdekében, egyéni sajatossagaihoz formalva
hatékonyan alkalmazni.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A fut6-, dobo- ¢és ugroiskolai gyakorlatok mozgaskészség-, mozgasképesség- €S
egeészsegfejlesztésben betdltott szerepének tudatositasa

— Az egészségmegOrzést, a testtomegkontrollt tAmogatd intenzitdszonaban végzett tartds
futasok tanari segitséggel torténd rendszeres végrehajtasa

— Egyénileg valasztott harom versenyszam eredményre torténd végrehajtdsa és azok
Osszevetése korabbi sajat eredményekkel

— Az atlétika jellegli feladatmegoldasok specifikus bemelegitd, levezetd, nyujtd
gyakorlatainak 0sszeallitasa tanari segitséggel, a gyakorlatok 6nallo végrehajtasa

— Az atlétika sportagtorténetének, vilagesticsainak, kiemelkedd kiilfoldi és magyar
személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése

— Futésok:

e Futoiskolai gyakorlatok (térdemelés, saroklendités, taposo futds, oll6zo futas,
keresztezéfutas) és futdfeladatok (repiilé- €és fokozoéfutasok kar- és ldbmunkdjanak
fejlesztése, dinamikai jellemzdinek novelése, kiilonbozé  irdnyokba  és
kombindciokban, varidcidkban, egyenes vonalon, iveken €s iranyvaltassal
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e Rajtgyakorlatok, rajtversenyek kiilonb6z6 testhelyzetekbdl 20-30 m tavolséagra,
térdeldrajt rajttamlabol versenyszeriien, idére 20—40 m kifutassal. Vagtafutasok 60—
100 m-en ismétléssel, mozgasképesség-fejlesztéssel

e Viltoversenyek roviditett (pl.: 4x50 m, 4x200 m) tdvokon alsdé vagy felsd
botatadassal. Valtosorrend ¢€s valtotavolsag segitséggel torténd kialakitasa
Folyamatos futasok 10-12 percen keresztiil egyenletes ritmusban és tempodvaltassal
Egyenletes futasok tempotartassal megadott idore, futdsok 100—400 m-es tavolsagon
egyenletes és valtozd iramban

— Ugréasok:

e Ugroiskola-gyakorlatok kis ¢és kozepes lendiiletbdl, az elrugaszkodas és lenditések
dinamikus mutatéinak és térbeli iranyanak javitasa (indidnszokdelés, indidnszokdelés
azonos labrol 2-4 1épésre, indidnszokdelés sasszéval eldre és felugrasra torekedve,
egy- ¢s haromlépéses sorozatelugrasok, valtott 1abu elugrasok, szokdelések, ugrasok
sorozatban akadalyokon és akadalyok felett egy €s paros ldbon)

e Hasmant, atlépo és flop felugrasok gumiszalagra emelt elugro helyrdl (svédszekrény
tetd, dobbantd). Hasmant, atlépd és flop magasugras 5-9 1épés nekifutasbol
gumiszalagra, lécre

e Tavolugras 1épd technika dinamikai és technikai javitdsa 10—14 Iépés nekifutassal.
Versenyszerli ugrasok eredményre. Ismerkedés a homoritd és oll6z6 technika
alapjaival emelt elugr6 helyrdl, kozepes tdvolsagrol (4-8 1épés) nekifutéssal

e Ismerkedés a harmasugras technikajaval, elugrasok a godortdl 4-8-mre kijeldlt savbol.

— Dobasok (targyi feltételektdl filiggben a hajitas mellé egy 1oké vagy vetd technika
valasztasa kotelezo):

e [0kd, vetd és hajitd mozgasok kiilonbozd testhelyzetekbdl, helybdl és lendiiletbdl
medicinlabdaval, konnyitett és nehezitett doboszerekkel, egy és két kézzel

e Kislabda- vagy gerelyhajitas helybol, 1 és 2 keresztlépéssel jarasbol és lendiiletbdl
célra és tavolsagra. Ismerkedés a lekészités mozdulataval

e Sulylokeés 3 kg-os (lanyok) €s 5 kg-os (fiuk) szerrel, oldalt beszokkenéssel vagy hattal
becstszassal. Ismerkedés a forgassal torténd 16kés technikdjaval

e Egy- ¢és kétkezes vetések szembdl, oldal- és hattal felallassal. Ismerkedés a
diszkoszvetés és kalapacsvetés forgomozgasaval konnyitett vagy kiegészitd szerek
alkalmazésaval (pl.: gumilabda, frizbi, hulahoppkarika, ugrokotél)

FOGALMAK

allo- és térdeldrajt, edzésmoddszer, hajitas, vetés, 16kés, lendiiletszerzés, nekifutasi tdvolsag,
indulo jel, 1épéshossz, 1épésfrekvencia, sebesség, gyorsulas, tempo, kézi iddmérés, elektromos
idémérés, elokészitd gyakorlat, ravezetd gyakorlat, alloképesség, gyorsasag, erd, aerob,
anaerob, hajlékonysag, biomechanika, futdiskola, futofeladatok, keresztlépés, kimért palya,
dobdszektor

A gyodgytestnevelés-oran atlétikai jellegii feladatokkal tovabb fejleszthetd a tanulok
alloképessége. A differencialt, egyénre adaptaltan megvaldsuld futd-, szokdeld- és
ugrofeladatok eldsegitik a keringési rendszer és a mozgasmiiveltség fejlesztését. A
dobdgyakorlatok differencialt alkalmazaséaval jol fejleszthetd a tanulok toérzsizomzata. Cél,
hogy a tanulok ismerjék meg az atlétikai jellegii feladatok koziil a betegségiik, elvaltozasuk
szémara kontraindikalt gyakorlatokat.
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TEMAKOR: Torna jellegii feladatmegoldasok

ORASZAM:25 o6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— Onalldan képes az életben adodo, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszerli haritasara;

— belsé igénytél vezérelve, rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas
kialakitasat elosegitd gyakorlatokat;

— a torna, ritmikus gimnasztika, aerobik és tanc jellegli mozgasformakon keresztiil fejleszti
esztétikai-miivészeti tudatossagat és kifejezOképességét.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— Onalldéan képes az altala kivalasztott elemkapcsolatokbdl tornagyakorlatot osszeallitani,

majd bemutatni.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
— A torna jellegli feladatmegoldasok statikus és dinamikus erdfejlesztd gyakorlatai fobb
izomcsoportokat érint hatasainak beazonositasa
— A korabbi kovetelményeken tilmutatdé mozgéasanyag tanulasa €s gyakorlasa. Az elemek
nehézségi fokanak emelése differenciltan
— A téri tajékozodd képesség ¢€s az egyensulyérzék, valamint a torna jellegl
feladatmegoldasok  szempontjabol fontos motorikus  képességek (erd, iziileti
mozgékonysag, izomérzékelés) tovabbi fejlesztése
— A segitségadas biztonsdgos ¢és szakszerli modjainak megismerése és elsajatitisa a
kiilonboz6 tornaszereken, tanari feliigyelettel torténd alkalmazas
— A helyes testtartas, a koordinalt mozgas és az er6kozlés 6sszhangjdnak megteremtése
— A rendelkezésre allo és a célnak megfeleld tornaszereken statikus testhelyzetek,
tamlazasok, tamaszcserék, lendiiletek, ellendiilések, fellendiilések, fel-, le- és atugrasok
végrehajtasa
— A testalkatnak, az egyéni fejlédésnek és a pszichés allapotnak megfelelden differencialt
gyakorlas
— Maszokulesolassal méaszas 4-5 m magassagig (lanyok), vdndormaszas felfelé és lefel¢;
fliggeszkedési kisérletek 3—5 m magassagig (fiuk) felfelé-lefel¢, maszoversenyek
— A torna jellegli feladatmegoldéasok specifikus bemelegitd, levezetd, nyajtd gyakorlatainak
Osszeallitasa tanari segitséggel, a gyakorlatok 6nallo végrehajtasa
— Talajon:
e Guruldatfordulasok eldre-hatra, kiilonbozo testhelyzetekbdl kiilonb6zo
testhelyzetekbe; guruldatfordulasok sorozatban is
Fejallas kiilonbo6zo kiinduld helyzetekbdl, kiilonbozd labtartasokkal
Emelés fejallasba — kisérletek
Fellendiilés kézallasba, a kézallas megtartasa 1-2 mp-ig
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Kézenatfordulas oldalra, mindkét iranyba, megkozelitéleg nyujtott testtel, kézen- és
fejenatfordulés segitséggel, tarkobillenés segitséggel

Repiilé guruldatfordulds néhany 1épés nekifutasbol (fitk)

Hid, mérlegallas kiilonb6z6 kiinduld helyzetekbdl, a sparga kisérletek végrehajtasanak
tokéletesitése

Vetodések, atguggolasok

A tornagyakorlatok nemre jellemz6 0sszekotd elemeinek alkalmazasa

Osszefiiggé talajgyakorlat dsszekotd elemekkel

— Ugroszekrényen:

A koréabban elsajatitott ugrasok tovabbfejlesztése, az elsé és masodik iv ndvelése
Guruloatfordulas elére ugrodeszkarol torténd elrugaszkodassal

Hosszéba allitott ugroszekrényen felguggolas, leterpesztés

Lanyoknak keresztbe, fitknak hosszaba allitott ugrészerényen terpeszatugras

Lanyoknak:
— QGerendan:

Erintc’ijérés; harmas 1épés fordulatokkal, szokdelésekkel; mérlegallas; jaras
guggolasban; timaszhelyzeten 4t fel- és leugras

Ulések, térdelések, térdeld- és fekvétamaszok, tdmadoallasok, lebegéallasok

Jardsok elore, hatra, oldalra utanlépésekkel, kiillonboz6 kartartasokkal és
karlenditésekkel

e Fordulatok allasban, guggolasban

e Tarkoallasi kisérletek segitséggel

e Leugrasok feladatokkal

e Onalléan dsszedllitott dsszefiiggd gyakorlatok
Fiuknak:
—  Gylrin:

Magas gylriin: alaplendiilet, lebegdfiiggés, emelés lefiiggésbe, ereszkedés hatso
lefliggésbe, emelés lebegdfiiggésbe

Vallatfordulas eldre

Lebegofiiggésbol lendiiletvétel, homoritott leugras

— Korlaton:

Terpesziilés, tdmaszok (nyQjtott tdmasz, hajlitott tdmasz, lebegdtadmasz, felkar-
lebegbtamasz), felkarfliggés

Alaplendiilet tamaszban és felkarfiiggésben

Tamlazas, terpeszpedzés, szokkenés

Felkarallas

Gurulas eldre terpesziilésbdl terpesziilésbe

Lendiilet eldre terpesziilésbe

Vetddési leugras, kanyarlati leugras

FOGALMAK

kézenatfordulés, fejenatfordulas, emelés fejallasba, tarkobillenés, atguggolas, tdmaszugrasok

elsd és masodik ive, utanlépés, térdeldallasok, lebegdallasok, kelepfellendiilés, vallatfordulés,
hajlitott timasz, lebeg6tamasz, felkar-lebegdtamasz, felkarfiiggés, terpeszpedzés, felkarallas,
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vetddési leugras, kanyarlati leugras, térdfliggés, fekvofiiggés, alugras, kelepfelhtizodas,
kelepforgas, térdfellendiilés

A gyégytestnevelés-orana torna jellegli gyakorlatok, a kontraindikalt gyakorlatok
kivételével, eldsegitik a torzsizomzat fejlesztését, a biomechanikailag helyes testtartas
kialakitasat.

TEMAKOR: Sportjatékok
ORASZAM:37 Ora

TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— a rajtolasi mdédokat a jatékok, versenyek, versengések kozben hatékonyan, kreativan

alkalmazza;
— Onalldan képes az életben adodo, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszer(i haritasara.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— a tanult testnevelési, népi és sportjatékok Osszetett technikai és taktikai elemeit kreativan,

az adott jatékhelyzetnek megfelelden, célszeriien, készségszinten alkalmazza;
— a szabalyjatékok alkoto részese, képes szabalykovetd jatékvezetésre;
— jatéktevékenységét kreativitast mutato jaték- és egyiittmiikodési készség jellemzi.

Fejlesztési feladatok és ismeretek

— Két valasztott sportjaték alapvetd sportagspecifikus technikai, alaptaktikai elemeinek,
szabalyainak készségszintii elsajatitasa, alkalmazasa

— A folyamatos csapatjaték kialakitasa a tanulok altal meghatarozott szabalymodositasok
mellett

— A nagyobb létszamu (5—7 f6/csapat) sportjatékoknal az ellenfél erds €s gyenge oldalanak
felismerése, a tdmado taktika tudatos igazitasa az ellenfél védekez6 magatartasahoz

— A sportjatékokban az 1-1, 2-1, 2-2 elleni jatékhelyzetek jelent8ségének, a hatékony
csapatjatékkal torténd osszefiiggéseinek tudatositasa

— A jatékhelyzetnek megfeleld 1-1, 2-1, 2-2 elleni technikai és taktikai elemek felismerése,
tudatos gyakorlasa a folyamatos sportjatékokban

— Sportjaték el6készitd kisjatékaiban a labda nélkiili jatékosok {ires teriiletre torténd
sz¢lességi €s mélységi mozgasaba a kooperativ elemek bekapcsolasa

— A dinamikusan véaltozo helyzetli, tipusu és méretli célfeliiletet alkalmazo kisjatékokban a
védekezd jatékos gyors helyezkedése a megvaltozott jatékhelyzethez

— Jatéktevékenységekben az egyéni €s csapatvédekezés alapvetd formdinak (emberfogas €s
teriiletvédekezés) tudatos alkalmazasa, gyakorlasa

— Két valasztott sportjaték torténetének, meghatarozo kiilfoldi és magyar személyiségeinek,
olimpikonjainak megismerése

—  Meérkdzésjatékokban és az azokat eldkészitd kisjatékokban a divergens gondolkodasra
¢épiil6 feladatmegoldasok gyakorlasa

— Tanari irdnyitassal tanul6i szabalyalkotas
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— Szabalyok tudatos alkalmazésa (jatékvezetés gyakorlasa)

— A sportjatékok specifikus bemelegitd, levezetd, nyujtd gyakorlatainak Osszeallitasa tanari
segitséggel, a gyakorlatok 6nallé végrehajtasa

— Kézilabda:

A labda nélkiili technikai elemek — mint az alaphelyzet, a tamado és védekezd
labmunka, induldsok-megallasok, iitkozések, cselezések irdnyvaltassal ¢és
lefordulassal, felugrasok-leérkezések — célszerli alkalmazédsa a folyamatos
jatéktevékenységek soran

A figyelem megosztasat igényld Osszetett labdas koordinacios gyakorlatok egy és tobb
labdaval (pl. haromszog, négyszog, ,,y” koordinacids alakzatokban)

1-1, 2-1, 2-2 elleni jatékok (labdavezetés, irany- és iramvaltasok, induldcselek
alkalmazasa) kapura 16véssel dsszekapcsolva

Kapura dobésok beddlésbdl, bevetddésbol, ejtésbdl, majd kiilonbozd lendiiletszerzési
modot kovetd felugrasbol, beugrasbol, félaktiv, majd aktiv véddjatékos ellen

Alapvetd szabalyok készségszintli elsajatitasa, alkalmazasa jatéktevékenységben

e Teriiletvédekezés (6-0, 5-1) alkalmazasa jatékban
e A kapus-alaptechnikak alkalmazasa jatékhelyzetekben
— Kosarlabda:
e A labda nélkiili technikai elemek — mint az alaphelyzet, a timado és védekezd

labmunka, a védotél vald elszakadds iram- és iranyvaltasokkal, lefordulasok,
felugrasok egy és két 1abrol, leérkezések — készségszintii alkalmazasa a folyamatos
jatéktevékenységben

A mély és magas labdavezetés egyszerii formaban, majd ilitemtartassal, a rovid- és
hosszliindulds, az egylitemii megéllas folyamatos labdavezetésbdl, a kétiitemil
megallas egy és két labdaleiitésbdl, a sarkazéds, a labdavezetés kozben torténd
egyszerlibb iranyvaltoztatdsi modok célszeri ¢és hatékony alkalmazisa a
mérkdzésjatékokban

Labdaatadasok kiilonb6z6 modjainak a jatékhelyzethez igazitott eredményes
végrehajtasa

Egy- és kétiitemli megallasbol tempddobas gyakorldsa, alkalmazasa jatékban
Embereldnyos és létszamazonos helyzetekben gyorsinduldsok, lerohanasok kosarra
dobassal befejezve

Fektetett dobas gyakorlasa félaktiv vagy aktiv védo jatékos jelenlétében

A folyamatos jatékban torténd szabalytalansagok felismerése, a fair play alkalmazasa
Létszamazonos  mérkdzésjatékok  valtozatos, tanuléi  kreativitdsra  épiild
szabalymoddositasokkal

— Roplabda:

A kosarérintés, az alkarérintés, az alsd6 egyenes nyitas gyakorlasa célfeliilet
beiktatasaval, készségszintii alkalmazasa kiilonb6z0 jatékhelyzetekben

A felsé egyenes nyitas alaptechnikédjanak elsajatitasa, gyakorlasa célfeliiletre

Tavolrdl érkezd labda megjatszasa a halohoz kozel helyezkedd feladohoz alkar- és
kosarérintéssel
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e Helyezkedési modok automatikus felismerése a kiilonb6z6 csapatlétszamu jatékokban.
A 6-6 elleni jaték alapfelallasanak ismerete

e Forgasszabaly 6nallo és tudatos alkalmazésa

® A csapattarsak kozotti kommunikacié gyakorlasa az eredményes jaték érdekében

e 3-3 és 4-4 elleni jaték konnyitett szabalyokkal

— Labdarugés:

e A labda nélkiili technikai elemek — mint a mély sulyponti helyzetben torténd
elindulasok, megallasok, iranyvaltoztatasok, tamado és védoé alapmozgasok — tudatos
¢s célszerti alkalmazasa a kisjatékokban €és a mérkdzésjatékokban

e Labdavezetések, -atadasok és -atvételek megfelel6 modjainak (labfej kiilonb6zo
részeivel, talppal, combbal, mellkassal, fejjel) alkalmazasa a kisjatékokban ¢€s a
mérkdzésjatékokban

e Rugasok gyakorladsa célba belsé csiiddel, teljes csiiddel, kiilsé csiiddel, allitott
labdaval, mozgasbol, valamint l1étszamfolényes jatékhelyzetekben
A teriiletvédekezés €s emberfogasos védekezés alkalmazasa a jatékban
A teriiletszerzéssel torténé emberelény0s kisjatékokban az iires passzsavok hatékony
megjatszasa idokényszer alatt, a védekezo jatékos mozgasiranyanak alkalmazkodésa a
teriiletszerzéssel jaro jatékhelyzetekhez

e A kapusalaphelyzet gyakorldsa, gurulo, félmagas és magas ivelt labddk elfogésa.
Kiguritas, kidobas, kiragas gyakorlésa allitott, lepattintott labdaval
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jatékrendszer, egyéni és csapattaktika, teriiletvédekezés, emberfogas, elzaras, felsd egyenes
nyitas, sancolas, forgasszabaly, alapfelallas, gyorsindulas, lerohanas, pozicids jaték,
alakzatbontds és alakzatépités, teriiletvédekezés, emberfogasos védekezés, helyezkedés

A gyogytestnevelés-orak keretébena kiilonb6z6 mozgasszervi elvaltozassal, illetve
belgyogyaszati betegséggel rendelkezd tanulok megismerkednek a sportjatékok adaptalt
formaival. A megismert sportjatékok adekvat alkalmazasa eldsegiti a rendszeres testedzés
beépitését a mindennapi életbe, az egészségi allapot €s a teljesitoképesség pozitiv iranya
megvaltozasat.

A gydgytestnevelés-ora keretében a sportjatékok rekreacids lehetéségként és az élethosszig
tarto fizikai aktivitasra valo felkésziilés részeként jelennek meg.

TEMAKOR: Testnevelési és népi jatékok

ORASZAM:20 6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— a rajtolasi mdédokat a jatékok, versenyek, versengések kozben hatékonyan, kreativan

alkalmazza.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
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— a tanult testnevelési, népi és sportjatékok Osszetett technikai és taktikai elemeit kreativan,
az adott jatékhelyzetnek megfelelden, célszertien, készségszinten alkalmazza;

— jatéktevékenységét kreativitdst mutatd jatek- és egylittmiikodési készség jellemzi,

— a szabalyjatékok alkoto részese, képes szabalykoveto jatékvezetésre.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
— A kiilonb6z6 testnevelési jatékok baleset-megeldzési szabalyainak tudatositdsa,

kovetkezetes betartasa

— A dinamikusan valtoz6 méretli, alakt jatékteriileten a figyelemmegosztast igényld fogo-
¢s futdjatékokban a teljes jatékteret feloleldé mozgasutvonalak kialakitasa, az iires
teriiletek felismerése, a jatéktér hatarainak érzékelése

— Az azonos palyan parhuzamosan zajlo 2 vagy tobb o6nallo fogd- és futdjatékban az
iranyvaltoztatasok, az elinduldsok-megallasok, cselezések iitkdzés nélkiili megvaldsitasa

— A jatékhelyzethez igazodo legmegfelelobb egylittmiikddési lehetdségek kivalasztasara
¢épiild testnevelési jatékok gyakorlasa (pl. 3 csapat egymads ellen, joker jatékosok az
oldalvonalon)

— Statikus és dinamikus célfeliiletek eltalalasara torekvd, a sportjatékok specialis
mozgastartalmaira épiild dobasok, rugasok, iitések valtozatos tomegli ¢és méretil
eszkozoket felhasznalva, fokozatosan nehezedd gyakorlasi feltételek mellett egyéni és
csapatszintl célz6 jatékokban

— A labdaval és egyéb eszkozokkel torténd manipulativ mozgasformék gyakoroltatasa
egyénileg, parban és csoportokban, torekedve a mozgasvégrehajtds hibaszazalékanak
csOkkentésére idokényszer bekapcsolasaval

— Az egyszerl és Osszetett sportagi technikak gyakorldsa a paros és csoportos jatékokban
(pl. valto- és sorversenyek)

— A tart6- és mozgatdrendszer izomzatanak erdsitése, kuszasokat, maszasokat, statikus
helyzeteket tartalmazd valto- és sorversenyekkel, futd- és fogojatékokkal

— A tamado és védo szerepek gyors valtakozéasara €piild, azokhoz valo alkalmazkodast
segitd paros, csoportos versengd jatékok

— A védekezés ¢és tamadds hatékonysagat noveld csapattaktikai elemekre épiild
kooperativitast igényld versengd jatékok gyakorlasa

— 1-1 elleni jatékhelyzetek kialakitasara épiild testnevelési jatékok gyakorlasa

— Onall6 tanuldi kreativitdson alapuld szabélyalkotas (pl. célfeliilet fajtaja, dtadasi modok,
palya méretei és alakja, csapatok 1étszama stb...) pontszerzd kisjatékokban

— Onall6 tanuldi szabalyalkotasra épiil6 kiilonbzé haladasi, megfogasi, kimentési modokat
megvalosito fogdjatékok gyakorlasa

— Az egyszerli és valasztdsos reakcioidot fejleszté paros és csoportos, manipulativ
mozgéasforméakkal kombinalt versengések alkalmazésa

— A logikai, algoritmikus és egyéb problémamegoldd gondolkodést igényld Osszetett
mozgéasos jatékok gyakorlasa (pl. amdba valtdversenyben, tablajatékok mozgasos
valtozatban)
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szélességi s mélységi mozgas, szabalyalkotas, tamado és védd szerep, forgastechnika (tanc),
tancrend, dinamikus és statikus célfeliiletek

A gydgytestnevelés-orak keretében a kiilonboz6 mozgasszervi elvaltozassal, illetve
belgyogyaszati betegséggel rendelkezd tanulok megismerkednek azokkal a testnevelési és
népi jatekokkal, amelyeket elvaltozasuktdl, illetve betegségiiktdl fiiggetleniil végezhetnek. A
megismert testnevelési és népi jatékok adekvat alkalmazasa eldsegiti a rendszeres testedzés
beépitését a mindennapi életbe, az egészségi allapot és a teljesitoképesség pozitiv irdnya
megvaltozasat, a testedzéssel kapcsolatos pozitiv attitiid kialakitasat.

TEMAKOR: Onvédelmi és kiizdésportok

ORASZAM:25 6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— Onalldan képes az €letben adodo, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszerti haritasara.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— a kiilonb6z6 eséstechnikdk készségszintli elsajatitdsa mellett a valasztott kiizddsport

specialis mozgasformait célszerlien alkalmazza.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A kiizddfeladatokban az életkornak megfeleld asszertivitds kialakitasa a tarsak iranti
tisztelet és tolerancia megtartasa mellett

— Siker és kudarc feldolgozasa megfeleld onkontrollt tanusitva

— Konfliktuskeriil6 magatartas kialakitasa, a timadasok tudatos megeldzése, kikeriilése

— A kiizd6jatékokban jellemz6é tamado és védé szerepek gyakorlasat eldsegitd, a
gyorsasagot, az egyszerll reagalasi képességet, az egyensulyérzéket fejlesztd, paros,
csoportos ¢és csapat jellegii feladatmegoldésok alkalmazasa tarsérintés bekapcsolasaval

— Kiizdotavolsag megtartasdra és csokkentésére iranyuld Osszetett jatékok, sarok- és
oldalszituaci6 megoldasat segitd, timadast és védekezést segitd kiizddjatékok

— Térérzekelést segitd Osszetett jatékok kiizdotechnikak alkalmazésaval, eszkoz nélkil és
eszkozzel

— Egy és tobb valasztasos reakciot fejlesztd paros jatékok kiizddtechnikak alkalmazéasaval

— Az ellenfél mozgésritmusanak érzékelését fejlesztd jatékok

— A jogszerli 6nvédelem fogalmi keretrendszerének, lehetdségeinek, jogi szabalyozasanak
elsajatitasa

— A kiizdd jellegili feladatok balesetvédelmi szabalyainak kovetkezetes betartasa

— A fizikai kontaktussal, a tars erdkifejtésének érzékelésével, annak legy6zési szandékaval
kapcsolatos egyszerli huzéasokra, toldsokra, (iitésekre, rugasokra, védekezésekre,
ellentdmadasokra €piil6 paros kiizddjatékok rendszeres képességfejlesztd célu alkalmazasa

— Az eldre, hatra és oldalra torténd eséstechnikdk készségszintli elsajatitasa

— Az eséstechnikdk vezetd miiveleteinek, baleset-megeldzést szolgaldé legfontosabb
technikai mozzanatainak atismétlése, elméleti tudatositasa

— Oldalra esés, terpeszallasbol inditott eséstechnikak jartassagszintii elsajatitasa

— Kiilonb6z6 tamadasi technikék (lefogasok, titések) elleni megfelelé védekezd mozgas
jartassagszintli elsajatitasa
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Alapvetd karatelitések, -ragasok ¢és azok védésére irdnyuld védéstechnikak ¢és
ellentdmadasok biztonsagos, jartassagszintii végrehajtasa

Dzsudégurulas  alaptechnikédjanak jartassagszintli  elsajatitasa  hardntterpeszallasbol
indulva, mindkét iranyba, elére és hatra

A grundbirko6zas alaptechnikéinak, szabalyrendszerének jartassagszintii alkalmazédsa a
kiizdéfeladatokban

A kiizddsportok specifikus bemelegito, levezetd, nyujto gyakorlatainak osszeallitasa tanari
segitséggel, a gyakorlatok 6nallé végrehajtasa

Birk6zas

e A gerincoszlop mozgékonysagat a nyakizmok erejét noveld birkdzasra eldokészitd
specialis hidgyakorlatok készségszintli végrehajtasa

Hanyatt fekvésbdl felhidalas kéz segitségével, majd anélkiil

Hidban forgas

Hidba vetddés fejtamaszbol

Birk6z6 alapfogésban tars egyensulyanak kibillentése huzédsok, toldsok kombinalt
alkalmazasaval
e Péros foldharcjatékok (pl. hatara, hasara forditas, eszkdzszerzés, mogékeriilés birk6zas
térdelésben) eszkozzel vagy anélkiil
e Allasban végrehajthaté megfogasok és szabadulasok alaptechnikajanak jartassagszint(i
elsajatitasa a paros gyakorlatokban
Mogékertilés karberantassal: tamado és védekezo technika
Mogékeriilés: konyokfeliitéssel, kibtjassal
Parter helyzetbél indulé birkézotechnikdk megismerése, gyakorldsa a pdaros
kiizdelmekben
e A tanult rézsit és oldalso leszoritastechnikdk gyakorlasa a kiilonbozé mini judo
jellegti foldharcjatékokban
Karate
o Alapvetd karatedllasok és testtartasok elnevezésének ismerete, azok 6nalldo bemutatasa
e Az alapvetd karateiitések technikdjanak elsajatitasa helyvaltoztatds nélkiil (egyenes
iités helyben, egyenes iités az elol 1évo 1ab oldalan, egyenes iités a hatul 1évé 1ab
oldalan), gyakorléasa helyvaltoztatas kozben
Rugasok alaptechnikajanak 6nalld végrehajtasa, jartassagszintii elsajatitasa helyben
Oldalra rugas €s csapas technikdja
Rugas- és iitéskombindciok végrehajtasa helyvaltoztatas kozben
Alap védekezd technikak ellentdmadasokkal
Az egy- és haromlépéses alapkiizdelem mozgéasanyagéanak jartassagszintli bemutatasa
A héarom- és 6tlépéses alapkiizdelem mozgésanyagéanak jartassagszinti végrehajtasa
Szabad kiizdelmet el6készitd jatékos gyakorlatok
A Heian 1 (vagy annak megfeleld) kata 6sszefliggd gyakorlatanyaganak végrehajtasa,
0nall6 bemutatasa
e Egyenes, korives €s kalapacsiités, csapas okolhattal, valamint az egyenes és oldalra
rugas védési technikainak jartassagszintii elsajatitasa
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e A védd technikdkhoz tartozo stabil allas alkalmazasa. A tanult védd technikak
kivitelezése helyben és mozgasban, ellentimadassal

e Szabad kiizdelem alaptdmadasai és -védései, ellentimadasok helyben és szabad
kiizdelemre jellemzd helyvaltoztatd mozgéssal

e A karate specialis bemelegitd, nyajtd hatdsi mozgasformainak megismerése,
elsajatitasa

— Dzsudo

e Térsas eséstechnikak gyakorlasa (pl.: tars altal kotéllel ldbat meghtzva,
térdelotamaszbdl a tars altali kézkihtizassal)

e Foldharctechnikak, rézsutos (egyik kéz karra fog, masik kéz a nyak alatt) és oldalsé
leszoritas technika végrehajtasa tarson, valamint ezekbdl valé szabadulasok

e A bokasoprés, a nagy kiils6 horogdobas és a nagy belsé horogdobas technikajanak
elsajatitasa passziv ellenfélen
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fair play, tarsas felelosségvallaléds, egyéni hatarok megismerése, rézsutleszoritasok, oldalso
leszoritasok, bokasdprés, nagy kiilsé horogdobas, nagy belsd horogdobas, karateallasok és -
1épések, karatevédések, karatetamadasok kézzel és labbal

A gyogytestnevelés-oran a tanulé megismeri az dnvédelmi és kiizddsportok azon technikai
gyakorlatait, amelyek az egészségi allapotaval kapcsolatban nem ellenjavalltak és
alkalmazasukkal novelheti a tartd- és mozgatoszervrendszer izomzatanak erejét, fejleszti az
alloképességét és mozgasmiiveltségét. A kiillonbozo technikai gyakorlatok elésegitik a
rendszeres sport €s testmozgas megszeretését, az adekvat onvédelmi és kiizddsport
kivalasztasat.

TEMAKOR: Alternativ kornyezetben i{izheté6 mozgasformak

ORASZAM:20 6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulo a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— Onalloan képes az életben adodo, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszerii haritasara.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegdn, erre — lehetdségeihez mérten — tarsait

is motivalja;
— a szabadban végzett foglalkozasok soran nem csupan iigyel kornyezete tisztasagara €s
rendjére, hanem erre felhivja tarsai figyelmét is.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A sporttevékenységek ¢és a kornyezeti hatdsok Osszefiiggésrendszerének ismeretében a
pozitiv beavatkozasi stratégidk megismerése, tanari segitséggel torténd alkalmazasa

— A kiilonboz6é intenzitasi kategéridkba tartozo egészségmegdrzd mozgasformak
ismeretének elmélyitése, torekvés azok alkalmazasara a mindennapos életvezetésben

— A kornyezetvédelmi szabalyok betartdsa &és betartatisa, a koOrnyezettudatos
gondolkodés kialakitasa a tarsak korében
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— Téli és nyari rekreacidés sportok megismerése, készségszintli elsajatitasa (sielés,
korcsolyazas, jégkorong, kajakozas, turazas, tirakenuzas, keré¢kpartarak)

— Erdei tornapalyak, szabadtéri kondipark gépeinek, fitnesztermek tudatos hasznalata.
Egyszerlibb edzéstervek onalld osszeallitasa, tanari segitséggel, azok végrehajtasa

— A szabadban végezhetd sportdgak ismeretének tovabbi bdvitése (futas, gorkorcsolya,
turazas, tajfutads erdoben, streetball, strandkézilabda, strandréplabda, nordic walking,
lovaglas, montain bike, gérhoki, sportlovészet, ijaszat, tenisz, falmaszas, asztalitenisz,
tollaslabda, joga, kerékparozas)

— Térképolvasds alapjainak, a tajolok megfeleldé hasznalatanak elsajatitasa, a
turistajelzések ismerete, alkalmazasa. Egyszer(ibb tardk tervezése

— A szabad levegén végzett mozgasformak egészségfejleszté hatasanak, szerepének
tudatositasa

— Az alternativ kdrnyezetben lizhet6 sportagak specifikus bemelegitd, levezetd, nytjtd
gyakorlatainak 6sszeallitdsa tanari segitséggel, a gyakorlatok 6nallé végrehajtasa

— Egy tradiciondlis, természetben lizhetd sportag torténetének, meghatiroz6 magyar
személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése
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gorhoki, nordic walking, tarakenu, kajak, 16vészet, kerékpartura, életméd, vandortébor,
satortabor

A gyogytestnevelés-orak keretében a szabadtéri foglalkozasok soran a kiilonbdzd
mozgasszervi elvaltozassal, illetve belgydgyaszati betegséggel rendelkez6 tanulok
megismerkednek olyan testgyakorlatokkal, sportokkal, amelyeket elvaltozasuk, illetve
betegségiik ellenére végezhetnek. A megismert szabadban végzett sportok, testgyakorlatok
adekvat alkalmazésa eldsegiti a rendszeres testedzés beépitését a mindennapi életbe, az
egészségi allapot és a teljesitoképesség pozitiv irdnyu megvaltozasat.

A gyogytestnevelés-ora keretében a szabadtéri mozgasformak, sportjatékok, valamint a
természetben lizhetd mozgéasformak a rekredcio lehetdségeként és az élethosszig tarto fizikai
aktivitasra val6 felkésziilés részeként jelennek meg.

TEMAKOR: Gyodgytestnevelés

ORASZAM: A jogszabalyokban és a helyi tantervben rogzitettnek megfeleléen?

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegdn, erre — lehetdségeihez mérten — tarsait

is motivalja;

— az elsajatitott egy (vagy tobb) uUszdsnemben vizbiztosan, készségszinten Uszik, a
természetes vizekben is;

— Onalloan képes az elkeriilhetetlen vizi veszélyhelyzetek célszerii kezelésére;

— a tanult testnevelési, népi és sportjatékok dsszetett technikai €s taktikai elemeit kreativan,
az adott jatékhelyzetnek megfelelden, célszeriien, készségszinten alkalmazza;

LA gybgytestneveld tanarok a helyi tanterv (tanmenet) készitésekor a Gyogytestnevelés témakor oraszamat az adott
intézményben gyogytestnevelés-Orara szant éves oraszam 30-50%-aban allapithatjak meg a tobbi témakor draszamanak
terhére. A Gyogytestnevelés témakor oraszamat, illetve az egyes témakorok oraszamesokkentésének mértékét a
gyogytestnevelésen részt vevo tanulok betegségének, elvaltozasanak figyelembevételével hatarozza meg a gydgytestneveld
tanar.
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a szabadban végzett foglalkozasok soran nem csupan iigyel kornyezete tisztasagara €s
rendjére, hanem erre felhivja tarsai figyelmét is.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

belsé igénytdl vezérelve, rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas
kialakitasat elésegitd gyakorlatokat;

mindennapi tevékenységének tudatos részéveé valik a korrekcids gyakorlatok végzése;

a szarazfoldi és az uszodai korrekcids gyakorlatait készségszinten sajatitja el, azokat
tudatosan rogziti;

ismer ¢és alkalmaz alapvetd relaxacios technikékat;

megoldast keres a testtartasi rendellenesség kialakuldsanak megakadalyozasara, erre
tarsait is motivalja.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A gyogytestnevelés fejlesztési feladatai megjelennek a kiillonbozd témakorokbe dgyazottan,
azok szerves részeként. Az ott felsorolt feladatok végrehajtasa soran, illetve azokon kiviil az
alabbi fejlesztési feladatokat kell megvalositani:

A helyes 1égzéstechnika elsajatitasa

A helyes testséma kialakitasat szolgal6 gyakorlatok 6nallo 6sszedllitasa tanari segitséggel,
pontos végrehajtasa segitségadassal, majd anélkiil

A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat szolgal6 gyakorlatok 6nallo 6sszeallitdsa
Osszetett korrekcios gimnasztikai gyakorlatok pontos elsajatitdsa, egyszeriibb gyakorlatok
Osszedllitasa tanari kontrollal, a gyakorlatok 6nall6 végrehajtasa

A tartd- és mozgatoszervrendszer izomzatanak, mozgékonysaganak (hajlékonysaganak)
fejlesztését szolgald kiillonbozo testgyakorlatok tudatos, pontos végrehajtasa, egyszeriibb
gyakorlatok Osszeallitasa tanari kontrollal

Az alloképesség-fejlesztés jelentdségének felismerése, kitartasra nevelés

Mozgas- ¢és terheléshatarok megismertetése, azok novelését szolgdlo tevékenységek
megismerése, végrehajtasa

Az egészségi allapot valtozasat pozitivan €s negativan befolydsold (kontraindikalt)
mozgasok megismerése a kiillonbozd testgyakorlatok elsajatitasan keresztiil

A betegség, illetve elvaltozas javitasat szolgald Uszasok és vizben végzett gyakorlatok
elsajatitasa

A gybgytestnevelés specifikus bemelegitd, levezetd, nyujtd gyakorlatainak Osszeallitasa
tanari segitséggel, a gyakorlatok 6nall6 végrehajtasa

A gerinc elvaltozésaihoz, a legalapvetObb belgyogyaszati betegségek kialakulasahoz
vezetd karos é€letviteli szokdsok tudatdban a pozitiv beavatkozasi stratégidk megismerése

FOGALMAK
korrekcids gimnasztika, izom-6sszehtizddas, izomfeszités, izomlazitas
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10. évfolyam

A pubertaskor viharos évei és annak fokozatos lecsengése tehetd erre az idészakra. A tanuldk
kozott biologiai fejlettségiik tekintetében jelentds eltérések tapasztalhatok, ami fokozott
odafigyelést, gondos tervezést és differencialt terhelésadagolast igényel a pedagogus részérdl.
A lanyok 7-8-9. évfolyamban elkezdddott testdsszetétel-valtozasi szakasza tovabb
folytatédik. Az egészségorientalt képességosszetevok koziil az aerob alloképesség fejlodése
az el6z6 évekhez hasonléan sok tanulonal megtorpandst mutat, melynek befolyasolo
tényezoje a testalkati atrendezddés és a motivacids bazis jelentds atalakulasa. Itt hangsulyossa
valik a kognitiv folyamatok szabalyozo szerepe a rendszeres mozgas kialakitasaban. A nyilt
jellegli mozgasformak iranti — a szituacidkhoz kotott és a személyiségvonast érintd —
érdeklédés csokken, viszont a hatékony pedagogiai folyamatok eredményeként a kiilonbdzo
mozgasformak Osszetett hatasainak elérésére iranyuld autondm kiilsé motivacié novekszik,
mely idével belsé hajtéerévé valhat. A belépd tevékenységként ezen iskolafokon megjelend
ritmikus gimnasztika és az aerobik jol illeszkedik a lednyok megvaltozott érdeklddéséhez. Az
eredményesség, a mozgashoz fiz0d0 pozitiv attitlid kialakitasa tekintetében a teljes
kozépfoku nevelési-oktatdsi iddszakban kulcsfontossdgi tényezOvé valnak a kortarsak
visszajelzései.

A sportjatékok oktatasa terén nagy kihivast jelent a tanulok eltérd altalanos iskolai
eloképzettségének 0sszehangolasa; oktatdsmodszertani szempontbol fokozott jelentdséget kap
a tarstanitas, tarstutoralas. Az el6z6 években kialakitott sokoldalu, széles kora
mozgasmiiveltség az eltérd sportagspecifikus tuddstartalmak problematikdjat hatékonyan
képes feloldani. A cél els6sorban a fair play szabalyai melletti folyamatos jaték kialakitasa,
melynek soran fokozatosan formalodik a tanulok 6nszabalyozo képessége. A tanuldk egyre
inkabb felismerik a sportjatékok rekredcidos célu, a szabadidd hasznos eltdltését szolgald
lehetdségeit.

Serdiilokorra tehetd a mozgéasszervi betegségek szaménak ugrasszerli novekedése. Ebbol
kiindulva kiemelt szerepet kell szdnni a sajat testtomeget felhasznald vagy kisebb sulyu
eszkozokkel tdmogatott relativer6-ndvelésnek, de kiilondsen a torzsizom erd-alloképessége
javitasanak, valamint az aerob alloképesség fejlesztésének.

A testnevelés tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz
végére:
MOZGASKULTURA-FEJLESZTES

— a tanult mozgasformakat alkotdé modon, a testedzés és a sportolds minden teriiletén
hasznalja;

— a testedzéshez, a sportoldshoz kivanatosnak tartott jellemzOknek megfeleléen
(fegyelmezetten, hatdrozottan, lelkiismeretesen, innovativan ¢€s kezdeményezden)
torekszik végrehajtani az elsajatitott mozgasformakat;

— sporttevékenységében spontan, automatikus forma- és szabalykoveto attitidot kovet;

— nyitott az alapvetd és sportagspecifikus mozgasformak tjszerli és alternativ
kdrnyezetben torténd felhasznéaldsara, végrehajtasara.

MOTOROSKEPESSEG-FEJLESZTES
— olyan szinti motoros képességekkel rendelkezik, amelyek lehetévé teszik a tanult

mozgasformak alkot6 modon torténd végrehajtasat;
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relativ erejének birtokaban a tanult mozgasformakat valtozd kornyezeti feltételek
mellett, hatékonyan és készségszinten kivitelezi;

a kiilonbozo sportagspecifikus mozgasformakat valtozo kornyezeti feltételek mellett,
hatékonyan ¢€s készségszinten hajtja végre;

a (meg)tanult erd-, gyorsasag-, alloképesség- ¢és ligyességfejlesztd eljarasokat
onalldan, tanari ellendrzés nélkiil alkalmazza;

tanari ellendrzés mellett digitalisan méri €s értékeli a kondicionadlis és koordinacios
képességeinek valtozasait, ezekbdl kiindulva felismeri sajat motoros képességbeli
hianyossagait, ¢és ezeket a tulajdonsagokat tudatosan €s rendszeresen fejleszti.

VERSENGESEK, VERSENYEK

a versengések és a versenyek kozben tolerans a csapattarsaival és az ellenfeleivel
szemben, ezt tolik is elvarja;

a versengések ¢és a versenyek kozben kozosségformald, csapatkohéziot kialakitod
jatékosként viselkedik.

PREVENCIO, ELETVITEL

megoldast keres a kiilonbozd veszély- és baleseti forrdsok elkeriilésére, erre tarsait is
motivalja;

az egyéni képességeihez mérten, mindennapi szokdsrendszerébe épitve fejleszti
keringési, 1égzési €s mozgatdrendszerét;

csaladi hattere és a kozvetlen kornyezete adta lehetdségeihez mérten, belsd igénytol
vezérelve, alkotd modon, rendszeresen végez testmozgast.

EGESZSEGES TESTI FEJLODES, EGESZSEGFEJLESZTES

mindennapi életének részeként kezeli a testmozgas, a sportolds kozbeni higiéniai és
tisztalkodasi szabalyok betartasat;

az ¢letkordnak ¢és alkati paramétereinek megfeleld pozitiv, egészségtudatos,
testmozgassal Osszefliggd taplalkozasi szokasokat alakit ki.

Oraszam: 180 ora/év

5 ora/hét

Témakor neve oraszam
Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, 16
relaxacio

Atlétikai jellegli feladatmegoldasok 23
Torna jellegli feladatmegoldasok 21
Sportjatékok 27
Testnevelési és népi jatékok 14
Onvédelmi és kiizddsportok 17
Alternativ kdrnyezetben tizhetd mozgasformak 18
Uszas 34
Osszes 6raszam: 170
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TEMAKOR: Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencid, relaxacié

ORASZAM:16 6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— bels6é igényt6l vezérelve rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas

kialakitasat elosegitd gyakorlatokat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— ismer ¢s alkalmaz alapvetd relaxacids technikakat;

— megoldast keres a testtartdsi rendellenesség kialakulasanak megakadalyozésara, erre

tarsait is motivalja.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

Leggyakrabban alkalmazott statikus és dinamikus gimnasztikai elemekbdl gyakorlatok
tervezése segitséggel, azok 6nallo végrehajtasa

4-8 iitem szabad-, tarsas és kéziszer-gyakorlatok tervezése segitséggel

Alakzatok (oszlop-, vonal-, kor- és szétszort alakzat) alkalmazé gyakorlasa

Menet- és futasgyakorlatok kiilonboz6 alakzatokban

Mozgékonysag, hajlékonysag fejlesztése statikus és dinamikus szabad-, tarsas, kéziszer-
¢és egyszerl szergyakorlatokkal (zsamoly, pad, bordasfal)

A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat eldsegitdé gyakorlatok ©nalld
Osszeallitasa, azok 6nallo gyakorlasa

A tartd- és mozgatorendszer izomzatdnak erdsitését, nyujtasat szolgald hosszabb tavi
edzésprogramok, tervek tanari segitséggel torténd 0sszeallitasa, célzott alkalmazasa

A gyakorlatvezetési modok megértése, elsajatitasa, egyszerlibb gyakorlatok esetén azok
alkalmazasa

Légzdgyakorlatok végrehajtasa

A kiilonb6z6 sportsériilések megeldzésével, rehabilitacidjaval Osszefiiggd elemi szintii
eljarasok tudatos alkalmazasa tanari segitséggel

Kiilonbozd testrészek bemelegitését szolgald gyakorlatok kozos, majd 6nallo osszeallitasa
¢és végrehajtasa

Terhelések utan a kiilonbozo testrészek izomzatanak nytjtasat szolgald gyakorlatok 6nallo
Osszeallitasa, végrehajtasa tanari kontrollal

A sportagspecifikus bemelegitések ©Onalldo 0Osszeallitdsa, levezetése tarsaknak tandri
kontrollal

A mindennapi stressz fogalmi keretrendszerének ismeretében a pozitiv megkiizdési
stratégiak onallo alkalmazésa

Relaxacios technikdk tudatos alkalmazésa

Zenés bemelegités 0sszeallitasa tandri segitséggel

FOGALMAK
1égz6gyakorlatok, relaxacio, utasitas, szoban kozlés, dinamikus €s statikus gimnasztika,
szergyakorlatok, sor- és oszlopalakzat, kéziszergyakorlatok
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A gydgytestnevelés-orak keretében a gimnasztikai gyakorlatok soran a tanulok ismerik,
elsajatitjak azokat a gyakorlatelemeket, 2-4-8 iitemii gyakorlatokat, amelyek az elvaltozasuk,
betegségiik pozitiv iranyt megvaltozasat eldsegitd izmokat erdsiti, illetve nyujtja, tovabba
hozzajarul a bioldgiailag helyes testtartas kialakitasahoz. Megismeri és alkalmazza azokat a
relaxacids gyakorlatokat, amelyek pozitivan hatnak elvéaltozasukra, betegségiikre. Cél, hogy a
tanul6 tervezze meg az elvaltozasa, betegsége pozitiv iranyl megvaltozasat elésegitd
egyszerlibb gyakorlatokat tanari segitséggel, €s azokat 6nalldan végre tudja hajtani.

TEMAKOR: Atlétikai jellegii feladatmegoldasok

ORASZAM: 23 éra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— a rajtolasi modokat a jatékok, versenyek, versengések koézben hatékonyan, kreativan

alkalmazza;

— Onalldan képes az életben adodo, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszerti haritasara;

— rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegon, erre — lehetdségeihez mérten — tarsait
is motivalja;

— belsé igénytél vezérelve, rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartéas
kialakitasat eldsegitd gyakorlatokat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— a korabbi évfolyamokon elért eredményeihez képest folyamatosan javitja

futoteljesitményét, amelyet 6nmaga is tudatosan nyomon kovet;

— képes a kivalasztott ugré- és dobotechnikdkat az ilyen jellegli jatékok, versengések és
versenyek kozben, az eredményesség érdekében, egyéni sajatossagaihoz formalva
hatékonyan alkalmazni.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A fut6-, dobo- ¢és ugroiskolai gyakorlatok mozgaskészség-, mozgasképesség- €s
egeészsegfejlesztésben betdltott szerepének tudatositasa

— Az egészségmegOrzést, a testtomegkontrollt tAmogatd intenzitdszonaban végzett tartds
futasok tanari segitséggel torténd rendszeres végrehajtasa

— Egyénileg valasztott harom versenyszam eredményre torténd végrehajtdsa és azok
Osszevetése korabbi sajat eredményekkel

— Az atlétika jellegli feladatmegoldasok specifikus bemelegitd, levezetd, nyujtd
gyakorlatainak 0sszeallitasa tanari segitséggel, a gyakorlatok 6nallo végrehajtasa

— Az atlétika sportagtorténetének, vilagesticsainak, kiemelkedd kiilfoldi és magyar
személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése

— Futésok:

e Futoiskolai gyakorlatok (térdemelés, saroklendités, taposo futds, oll6zo futas,
keresztezéfutas) és futdfeladatok (repiild- €és fokozoéfutasok kar- és ldbmunkdjanak
fejlesztése, dinamikai jellemzdinek novelése, kiilonbozé  irdnyokba  és
kombindciokban, varidcidkban, egyenes vonalon, iveken €s iranyvaltassal
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e Rajtgyakorlatok, rajtversenyek kiilonb6z6 testhelyzetekbdl 20-30 m tavolséagra,
térdeldrajt rajttamlabol versenyszeriien, idére 20—40 m kifutassal. Vagtafutasok 60—
100 m-en ismétléssel, mozgasképesség-fejlesztéssel

e Viltoversenyek roviditett (pl.: 4x50 m, 4x200 m) tdvokon alsdé vagy felsd
botatadassal. Valtosorrend €s valtotavolsag segitséggel torténd kialakitasa
Folyamatos futasok 10-12 percen keresztiil egyenletes ritmusban és tempodvaltassal
Egyenletes futasok tempotartassal megadott idore, futdsok 100—400 m-es tavolsagon
egyenletes és valtozd iramban

— Ugréasok:

e Ugrobiskola-gyakorlatok kis és kozepes lendiiletbdl, az elrugaszkodas és lenditések
dinamikus mutatéinak és térbeli iranyanak javitasa (indidnszokdelés, indidnszokdelés
azonos labrol 2-4 1épésre, indidnszokdelés sasszéval eldre és felugrasra torekedve,
egy- ¢s haromlépéses sorozatelugrasok, valtott 1abu elugrasok, szokdelések, ugrasok
sorozatban akadalyokon és akadalyok felett egy €s paros ldbon)

e Hasmant, atlépo és flop felugrasok gumiszalagra emelt elugro helyrdl (svédszekrény
tetd, dobbantd). Hasmant, atlépé és flop magasugras 5-9 [épés nekifutasbol
gumiszalagra, lécre

e Tavolugras 1épd technika dinamikai és technikai javitdsa 10—14 Iépés nekifutassal.
Versenyszerli ugrasok eredményre. Ismerkedés a homoritd és oll6z6 technika
alapjaival emelt elugr6 helyrdl, kozepes tdvolsagrol (4-8 1épés) nekifutéssal

e Ismerkedés a harmasugras technikajaval, elugrasok a godortdl 4-8-mre kijeldlt savbol.

— Dobasok (targyi feltételektdl filiggben a hajitas mellé egy 1oké vagy vetd technika
valasztasa kotelezo):

e [0kd, vetd és hajitd mozgasok kiilonbozd testhelyzetekbdl, helybdl és lendiiletbdl
medicinlabdaval, konnyitett és nehezitett doboszerekkel, egy és két kézzel

e Kislabda- vagy gerelyhajitas helybol, 1 és 2 keresztlépéssel jarasbol és lendiiletbdl
célra és tavolsagra. Ismerkedés a lekészités mozdulataval

e Sulylokeés 3 kg-os (lanyok) €s 5 kg-os (fiuk) szerrel, oldalt beszokkenéssel vagy hattal
becstszassal. Ismerkedés a forgassal torténd 16kés technikdjaval

e Egy- ¢és kétkezes vetések szembdl, oldal- és hattal felallassal. Ismerkedés a
diszkoszvetés és kalapacsvetés forgomozgasaval konnyitett vagy kiegészitd szerek
alkalmazésaval (pl.: gumilabda, frizbi, hulahoppkarika, ugrokotél)

FOGALMAK

allo- és térdeldrajt, edzésmoddszer, hajitas, vetés, 16kés, lendiiletszerzés, nekifutasi tdvolsag,
indulo jel, 1épéshossz, 1épésfrekvencia, sebesség, gyorsulas, tempo, kézi iddmérés, elektromos
idémérés, elokészitd gyakorlat, ravezetd gyakorlat, alloképesség, gyorsasag, erd, aerob,
anaerob, hajlékonysag, biomechanika, futdiskola, futofeladatok, keresztlépés, kimért palya,
dobdszektor

A gyodgytestnevelés-oran atlétikai jellegii feladatokkal tovabb fejleszthetd a tanulok
alloképessége. A differencialt, egyénre adaptaltan megvaldsuld futd-, szokdeld- és
ugrofeladatok eldsegitik a keringési rendszer és a mozgasmiiveltség fejlesztését. A
dobdgyakorlatok differencialt alkalmazaséaval jol fejleszthetd a tanulok toérzsizomzata. Cél,
hogy a tanulok ismerjék meg az atlétikai jellegii feladatok koziil a betegségiik, elvaltozasuk
szémara kontraindikalt gyakorlatokat.
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TEMAKOR: Torna jellegii feladatmegoldasok

ORASZAM:21 6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— Onalldan képes az életben adodo, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszerli haritasara;

— belsé igénytél vezérelve, rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas
kialakitasat elosegitd gyakorlatokat;

— a torna, ritmikus gimnasztika, aerobik és tanc jellegli mozgasformakon keresztiil fejleszti
esztétikai-miivészeti tudatossagat és kifejezOképességét.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— Onalldéan képes az altala kivalasztott elemkapcsolatokbdl tornagyakorlatot osszeallitani,

majd bemutatni.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A torna jellegli feladatmegoldasok statikus és dinamikus erdfejlesztd gyakorlatai fobb
izomcsoportokat érint hatasainak beazonositasa

— A korabbi kovetelményeken tilmutatdé mozgéasanyag tanulasa €s gyakorlasa. Az elemek
nehézségi fokanak emelése differenciltan

— A téri tajékozodd képesség ¢€s az egyensulyérzék, valamint a torna jellegl
feladatmegoldasok  szempontjabol fontos motorikus  képességek (erd, iziileti
mozgékonysag, izomérzékelés) tovabbi fejlesztése

— A segitségadas biztonsdgos ¢és szakszerli modjainak megismerése és elsajatitisa a
kiilonboz6 tornaszereken, tanari feliigyelettel torténd alkalmazas

— A helyes testtartas, a koordinalt mozgas és az er6kozlés 6sszhangjdnak megteremtése

— A rendelkezésre allo és a célnak megfeleld tornaszereken statikus testhelyzetek,
tamlazasok, tamaszcserék, lendiiletek, ellendiilések, fellendiilések, fel-, le- és atugrasok
végrehajtasa

— A testalkatnak, az egyéni fejlédésnek és a pszichés allapotnak megfelelden differencialt
gyakorlas

— Maszokulesolassal méaszas 4-5 m magassagig (lanyok), vdndormaszas felfelé és lefel¢;
fliggeszkedési kisérletek 3—5 m magassagig (fiuk) felfelé-lefel¢, maszoversenyek

— A torna jellegli feladatmegoldéasok specifikus bemelegitd, levezetd, nyajtd gyakorlatainak
Osszeallitasa tanari segitséggel, a gyakorlatok 6nallo végrehajtasa

— (Valaszthato anyagként) Az alapugrasok elsajatitasa minitrampolinon vagy gumiasztalon

— Talajon:
e Guruldatfordulasok eldre-hatra, kiilonb6z6 testhelyzetekbol kiilonb6z6
testhelyzetekbe; guruldatforduldsok sorozatban is
Fejallas kiillonb6zo kiinduld helyzetekbdl, kiilonbozo labtartasokkal
Emelés fejallasba — kisérletek
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Fellendiilés kézallasba, a kézallas megtartasa 1-2 mp-ig

Kézenatfordulas oldalra, mindkét iranyba, megkozelitéleg nyujtott testtel, kézen- és
fejenatfordulés segitséggel, tarkobillenés segitséggel

Repiilé guruldatfordulas néhany 1€pés nekifutasbol (fiuk)

Hid, mérlegallas kiilonbozo kiinduld helyzetekbdl, a sparga kisérletek végrehajtasanak
tokéletesitése

Vetodések, atguggolasok

A tornagyakorlatok nemre jellemz6 0sszekoto elemeinek alkalmazasa

Osszefiiggd talajgyakorlat dsszekotd elemekkel

— Ugroszekrényen:

A koréabban elsajatitott ugrasok tovabbfejlesztése, az elsé és masodik iv ndvelése
Guruloatfordulds elére ugrodeszkarol torténd elrugaszkodassal

Hosszéba allitott ugroszekrényen felguggolas, leterpesztés

Lanyoknak keresztbe, fitknak hosszaba allitott ugrdszerényen terpeszatugras

Lanyoknak:
— QGerendan:

Erintc’ijérés; harmas 1épés fordulatokkal, szokdelésekkel, mérlegéllas; jaras
guggolasban; timaszhelyzeten at fel- és leugras

Ulések, térdelések, térdeld- és fekvStamaszok, tiamadoallasok, lebegdallasok

Jardsok elore, hatra, oldalra utanlépésekkel, kiillonboz6 kartartasokkal és
karlenditésekkel

Fordulatok allasban, guggolasban

Tark6allasi kisérletek segitséggel

Leugrasok feladatokkal

Onalloan dsszeallitott sszefiiggd gyakorlatok

Fiuknak:
—  Gylrin:

Magas gytriin: alaplendiilet, lebegdfiiggés, emelés lefliggésbe, ereszkedés hatso
lefliggésbe, emelés lebegdfiiggésbe

Vallatfordulas eldre

Lebegofiiggésbol lendiiletvétel, homoritott leugras

— Korlaton:

Terpesziilés, tdmaszok (nyuQjtott tdmasz, hajlitott tdmasz, lebegdtadmasz, felkar-
lebegbtamasz), felkarfliggés

Alaplendiilet tAimaszban ¢és felkarfiiggésben

Tamlazas, terpeszpedzés, szokkenés

Felkarallas

Gurulas eldre terpesziilésbdl terpesziilésbe

Lendiilet eldre terpesziilésbe

Vetddési leugras, kanyarlati leugras

FOGALMAK
kézenatfordulés, fejenatfordulas, emelés fejallasba, tarkobillenés, atguggolas, tdmaszugrasok
elsd és masodik ive, utanlépés, térdeldallasok, lebegdallasok, kelepfellendiilés, vallatfordulés,
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hajlitott tamasz, lebeg6tamasz, felkar-lebegdtamasz, felkarfiiggés, terpeszpedzés, felkarallas,
vetddési leugras, kanyarlati leugras, térdfiiggés, fekvofiiggés, alugras, kelepfelhtizodas,
kelepforgas, térdfellendiilés

A gyodgytestnevelés-orana torna jellegii gyakorlatok, a kontraindikalt gyakorlatok
kivételével, eldsegitik a torzsizomzat fejlesztését, a biomechanikailag helyes testtartas
kialakitasat.

TEMAKOR: Sportjatékok
ORASZAM:27 éra

TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— a rajtolasi modokat a jatékok, versenyek, versengések kozben hatékonyan, kreativan

alkalmazza;
— Onalldan képes az életben adodo, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszer(i haritasara.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— a tanult testnevelési, népi és sportjatékok Osszetett technikai és taktikai elemeit kreativan,

az adott jatékhelyzetnek megfelelden, célszertien, készségszinten alkalmazza;
— a szabalyjatékok alkoto részese, képes szabalykoveto jatékvezetésre;
— jatéktevékenységét kreativitast mutato jaték- és egyiittmiikodési készség jellemzi.

Fejlesztési feladatok és ismeretek

— Két valasztott sportjaték alapvetd sportagspecifikus technikai, alaptaktikai elemeinek,
szabalyainak készségszintli elsajatitasa, alkalmazasa

— A folyamatos csapatjaték kialakitdsa a tanulok altal meghatarozott szabalymoddositasok
mellett

— A nagyobb létszam (5—7 f6/csapat) sportjatékoknal az ellenfél erds és gyenge oldalanak
felismerése, a timado taktika tudatos igazitasa az ellenfél védekezé magatartasahoz

— A sportjatékokban az 1-1, 2-1, 2-2 elleni jatékhelyzetek jelentéségének, a hatékony
csapatjatékkal torténd osszefiiggéseinek tudatositasa

— A jatékhelyzetnek megfeleld 1-1, 2-1, 2-2 elleni technikai és taktikai elemek felismerése,
tudatos gyakorlasa a folyamatos sportjatékokban

— Sportjaték eldkészitd kisjateékaiban a labda nélkiili jatékosok {ires teriiletre torténd
sz¢élességi €s mélységi mozgasaba a kooperativ elemek bekapcsolasa

— A dinamikusan valtoz6 helyzet, tipusu és méretli célfeliiletet alkalmazo kisjatékokban a
védekez6 jatékos gyors helyezkedése a megvaltozott jatékhelyzethez

— Jatéktevékenységekben az egyéni és csapatvédekezés alapvetd formdinak (emberfogas és
teriiletvédekezés) tudatos alkalmazasa, gyakorlasa

— Két valasztott sportjaték torténetének, meghatarozo kiilfoldi és magyar személyiségeinek,
olimpikonjainak megismerése

— Meérkézésjatékokban €és az azokat eldkészitd kisjatékokban a divergens gondolkodasra
¢épiild feladatmegoldasok gyakorlasa
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— Tanari irdnyitassal tanul6i szabalyalkotas

— Szabalyok tudatos alkalmazasa (jatékvezetés gyakorlasa)

A sportjatékok specifikus bemelegitd, levezetd, nyujtd gyakorlatainak 0sszeallitasa tanari

segitséggel, a gyakorlatok 6nallé végrehajtasa

— Kézilabda:

A labda nélkiili technikai elemek — mint az alaphelyzet, a tdmado és védekezd
labmunka, induldsok-megallasok, iitkozések, cselezések irdnyvaltassal ¢s
lefordulassal, felugrasok-leérkezések — célszerli alkalmazdsa a folyamatos
jatéktevékenységek soran

A figyelem megosztasat igénylO Osszetett labdas koordinacios gyakorlatok egy és tobb
labdaval (pl. haromszog, négyszog, ,,y” koordinacids alakzatokban)

1-1, 2-1, 2-2 elleni jatékok (labdavezetés, irany- és iramvaltdsok, indulocselek
alkalmazasa) kapura 16véssel 6sszekapcsolva

Kapura dobasok bed61ésbol, bevetddésbol, ejtésbol, majd kiillonbozo lendiiletszerzesi
modot kovetod felugrasbol, beugrasbol, félaktiv, majd aktiv véddjatékos ellen

Alapvetd szabalyok készségszintli elsajatitasa, alkalmazasa jatéktevékenységben
Teriiletvédekezés (6-0, 5-1) alkalmazasa jatékban

A kapus-alaptechnikak alkalmazasa jatékhelyzetekben

— Kosarlabda:

A labda nélkiili technikai elemek — mint az alaphelyzet, a tdmado és védekezd
labmunka, a védotdl valé elszakadas iram- ¢és iranyvaltdsokkal, lefordulasok,
felugrasok egy ¢s két 1abrol, leérkezések — készségszintli alkalmazéisa a folyamatos
jatéktevékenységben

A mély és magas labdavezetés egyszerii formaban, majd litemtartassal, a rovid- és
hosszuindulas, az egyiitemli megallds folyamatos labdavezetésbdl, a kétiitemii
megallds egy és két labdalelitésbdl, a sarkazas, a labdavezetés kozben torténd
egyszerlibb iranyvaltoztatdsi modok célszeri ¢és hatékony alkalmazisa a
mérkdzésjatékokban

Labdaatadasok kiilonb6z6 moddjainak a jatékhelyzethez igazitott eredményes
végrehajtasa

Egy- és kétiitemii megallasbol tempddobas gyakorlasa, alkalmazésa jatékban
Embereldnyos €s létszamazonos helyzetekben gyorsinduldsok, lerohanasok kosarra
dobassal befejezve

Fektetett dobas gyakorlasa félaktiv vagy aktiv védo jatékos jelenlétében

A folyamatos jatékban torténd szabalytalansagok felismerése, a fair play alkalmazasa
Létszamazonos  mérkdzésjatékok  valtozatos, tanuldi  kreativitdsra  épiild
szabalymoddositasokkal

— Roplabda:

A kosarérintés, az alkarérintés, az alsd6 egyenes nyitas gyakorlasa célfeliilet
beiktatasaval, készségszintli alkalmazasa kiilonbozd jatékhelyzetekben

A fels6 egyenes nyitas alaptechnikdjanak elsajatitasa, gyakorlasa célfeliiletre

Téavolrol érkezé labda megjatszasa a hdlohoz kozel helyezkedd feladohoz alkar- és
kosarérintéssel
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e Helyezkedési modok automatikus felismerése a kiilonb6z6 csapatlétszamu jatékokban.
A 6-6 elleni jaték alapfelallasanak ismerete

e Forgasszabaly 6nallo és tudatos alkalmazésa

® A csapattarsak kozotti kommunikacié gyakorlasa az eredményes jaték érdekében

e 3-3 és 4-4 elleni jaték konnyitett szabalyokkal

— Labdarugés:

e A labda nélkiili technikai elemek — mint a mély sulyponti helyzetben torténd
elindulasok, megallasok, iranyvaltoztatasok, tamado és védoé alapmozgasok — tudatos
¢s célszerti alkalmazasa a kisjatékokban €és a mérkdzésjatékokban

e Labdavezetések, -atadasok és -atvételek megfelel6 modjainak (labfej kiilonb6zo
részeivel, talppal, combbal, mellkassal, fejjel) alkalmazasa a kisjatékokban ¢€s a
mérkdzésjatékokban

e Rugasok gyakorladsa célba belsé csiiddel, teljes csiiddel, kiilsé csiiddel, allitott
labdaval, mozgasbol, valamint l1étszamfolényes jatékhelyzetekben
A teriiletvédekezés €s emberfogasos védekezés alkalmazasa a jatékban
A teriiletszerzéssel torténé emberelény0s kisjatékokban az iires passzsavok hatékony
megjatszasa idokényszer alatt, a védekezo jatékos mozgasiranyanak alkalmazkodésa a
terililetszerzéssel jaro jatékhelyzetekhez

e A kapusalaphelyzet gyakorldsa, gurulo, félmagas és magas ivelt labddk elfogésa.
Kiguritas, kidobas, kiragas gyakorlésa allitott, lepattintott labdaval

FOGALMAK

jatékrendszer, egyéni és csapattaktika, teriiletvédekezés, emberfogas, elzaras, fels egyenes
nyitas, sancolas, forgasszabaly, alapfelallas, gyorsindulas, lerohanas, pozicids jaték,
alakzatbontds és alakzatépités, teriiletvédekezés, emberfogasos védekezés, helyezkedés

A gyégytestnevelés-orak keretébena kiilonbdz6 mozgasszervi elvaltozassal, illetve
belgyogyaszati betegséggel rendelkez6 tanulok megismerkednek a sportjatékok adaptalt
formaival. A megismert sportjatékok adekvat alkalmazasa eldsegiti a rendszeres testedzés
beépitését a mindennapi életbe, az egészségi allapot €s a teljesitoképesség pozitiv irdnya
megvaltozasat.

A gydgytestnevelés-ora keretében a sportjatékok rekreacids lehetéségként és az élethosszig
tarto fizikai aktivitasra valo felkésziilés részeként jelennek meg.

TEMAKOR: Testnevelési és népi jatékok

ORASZAM:14 6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— a rajtolasi modokat a jatékok, versenyek, versengések kozben hatékonyan, kreativan

alkalmazza.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— a tanult testnevelési, népi és sportjatékok Osszetett technikai és taktikai elemeit kreativan,

az adott jatékhelyzetnek megfelelden, célszerlien, készségszinten alkalmazza;
— jatéktevékenységét kreativitast mutatd jaték- és egylittmikodési készség jellemzi;
— a szabalyjatékok alkoto részese, képes szabalykoveto jatekvezetésre.
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FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
— A kiilonb6z6é testnevelési jatékok baleset-megel6zési szabdlyainak tudatositasa,

kovetkezetes betartasa

A dinamikusan valtozé méretii, alaka jatékteriileten a figyelemmegosztast igénylé fogod-
¢s futojatékokban a teljes jatékteret feloleld0 mozgasutvonalak kialakitasa, az iires
tertiletek felismerése, a jatéktér hatarainak érzékelése

Az azonos palyan parhuzamosan zajlo 2 vagy tobb 0nallé fogd- és futdjatékban az
iranyvaltoztatasok, az elindulasok-megallasok, cselezések iitkdzés nélkiili megvalositasa
A jatékhelyzethez igazodd legmegfelelobb egyiittmiikddési lehetdségek kivalasztasara
épiild testnevelési jatékok gyakorlasa (pl. 3 csapat egymads ellen, joker jatékosok az
oldalvonalon)

Statikus ¢és dinamikus célfeliiletek eltalalasara torekvd, a sportjatékok specialis
mozgastartalmaira épiild dobasok, ruagasok, iitések valtozatos tomegli ¢és méretli
eszkozoket felhasznélva, fokozatosan nehezedd gyakorlasi feltételek mellett egyéni és
csapatszintl célz6 jatékokban

A labdéaval ¢és egyéb eszkozokkel torténd manipulativ mozgéasformak gyakoroltatdsa
egyénileg, parban és csoportokban, torekedve a mozgasvégrehajtds hibaszazalékanak
csokkentésére idokényszer bekapcsolasaval

Az egyszerl és Osszetett sportagi technikdk gyakorlasa a paros és csoportos jatékokban
(pl. valto- és sorversenyek)

A tartdé- ¢és mozgatorendszer izomzatanak erdsitése, kliszasokat, maszasokat, statikus
helyzeteket tartalmaz6 valtd- és sorversenyekkel, futo- és fogdjatékokkal

A tdmadod és védo szerepek gyors valtakozdséara épiild, azokhoz valé alkalmazkodast
segitd paros, csoportos versengd jatékok

A védekezés ¢s tamadas hatékonysagat noveld csapattaktikai elemekre épiild
kooperativitast igényld verseng0 jatékok gyakorlasa

1-1 elleni jatékhelyzetek kialakitasara €piild testnevelési jatékok gyakorlasa

Onallo tanuléi kreativitason alapulé szabalyalkotas (pl. célfeliilet fajtdja, ataddsi modok,
palya méretei €s alakja, csapatok l1étszdma stb...) pontszerzd kisjatékokban

Onall6 tanuléi szabalyalkotasra épiil kiilonbdz6 haladasi, megfogasi, kimentési médokat
megvalosito fogdjatékok gyakorlasa

Az egyszeri és valasztasos reakcididot fejleszté paros és csoportos, manipulativ
mozgasformakkal kombinalt versengések alkalmazéasa

A logikai, algoritmikus és egyéb problémamegoldd gondolkodast igénylo Osszetett
mozgasos jatékok gyakorldsa (pl. amdba valtoversenyben, tablajatékok mozgéasos
valtozatban)

FOGALMAK
szélességi és mélységi mozgas, szabalyalkotas, tamado és védd szerep, forgastechnika (tanc),
tancrend, dinamikus és statikus célfeltletek

A gydgytestnevelés-orak keretében a kiilonboz6 mozgasszervi elvaltozassal, illetve
belgyogyaszati betegséggel rendelkezd tanulok megismerkednek azokkal a testnevelési €s
népi jatékokkal, amelyeket elvaltozasuktdl, illetve betegségiiktdl fiiggetleniil végezhetnek. A
megismert testnevelési és népi jatékok adekvat alkalmazasa eldsegiti a rendszeres testedzés
beépitését a mindennapi életbe, az egészségi allapot és a teljesitoképesség pozitiv irdnya
megvaltozasat, a testedzéssel kapcsolatos pozitiv attitiid kialakitasat.

33



TEMAKOR: Onvédelmi és kiizdésportok

ORASZAM:17 6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulo a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— Onalloan képes az ¢életben adodo, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszerti haritasara.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— a kiilonb6z6é eséstechnikdk készségszintli elsajatitdsa mellett a valasztott kiizddsport

specialis mozgasformait célszerlien alkalmazza.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
— A kiizddfeladatokban az ¢letkornak megfeleld asszertivitas kialakitasa a tarsak iranti

tisztelet €s tolerancia megtartdsa mellett

— Siker és kudarc feldolgozasa megfeleld dnkontrollt tantsitva

— Konfliktuskeriil6 magatartas kialakitasa, a timadasok tudatos megel6zése, kikertilése

— A kiizdgjatékokban jellemzo tamadd és védo szerepek gyakorldsat eldsegitd, a
gyorsasagot, az egyszerli reagalasi képességet, az egyensulyérzéket fejlesztd, paros,
csoportos ¢és csapat jellegt feladatmegoldésok alkalmazasa tarsérintés bekapcsolasaval

— Kiizd6tavolsag megtartdsdra és csokkentésére iranyuld Osszetett jatékok, sarok- ¢és
oldalszituacio megoldasat segitd, timadast és védekezést segitd kiizddjatékok

— Térérzékelést segitd Osszetett jatékok kiizdétechnikdk alkalmazédsaval, eszkoz nélkiil és
eszkozzel

— Egy és tobb valasztasos reakciot fejlesztd paros jatékok kiizdétechnikak alkalmazaséaval

— Az ellenfél mozgasritmusanak érzékelését fejlesztd jatékok

— A jogszerii 6nvédelem fogalmi keretrendszerének, lehetdségeinek, jogi szabalyozasanak
elsajatitasa

— A kiizdd jellegli feladatok balesetvédelmi szabalyainak kovetkezetes betartasa

— A fizikai kontaktussal, a tars erdkifejtésének érzékelésével, annak legy6zési szdndékaval
kapcsolatos egyszerli huzasokra, toldsokra, iitésekre, rugasokra, védekezésekre,
ellentdmadasokra épiild paros kiizddjatékok rendszeres képességfejlesztd célu alkalmazasa

— Az el6re, hatra és oldalra torténd eséstechnikék készségszintili elsajatitasa

— Az eséstechnikdk vezetdé miveleteinek, baleset-megeldzést szolgald legfontosabb
technikai mozzanatainak atismétlése, elméleti tudatositasa

— Oldalra esés, terpeszallasbol inditott eséstechnikdk jartassagszintii elsajatitasa

— Kiilonboz6é tdmadasi technikdk (lefogasok, iitések) elleni megfeleld védekezd mozgas
jartassagszintli elsajatitasa

— Alapvetd Kkarateiitések, -rigasok ¢és azok védésére iranyuld védéstechnikdk és
ellentdmadasok biztonsagos, jartassagszintli végrehajtasa

— Dzsudogurulas alaptechnikajanak jartassadgszintli elsajatitasa  harantterpeszallasbol
indulva, mindkét irdnyba, eldre €s hatra

— A grundbirk6zas alaptechnikainak, szabalyrendszerének jartassagszintii alkalmazésa a
kiizd6feladatokban
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— A kiizddsportok specifikus bemelegitd, levezetd, nytjtd gyakorlatainak dsszeallitasa tanari

segitséggel, a gyakorlatok 6nallo végrehajtasa

Birkozas

A gerincoszlop mozgékonysagat a nyakizmok erejét noveld birkozéasra eldkészitd
specialis hidgyakorlatok készségszintii végrehajtasa

e Hanyatt fekvésbdl felhidalas kéz segitségével, majd anélkiil

e Hidban forgas

e Hidba vetddés fejtamaszbol

e Birkozo alapfogasban tars egyensulydnak kibillentése huzasok, toldsok kombinalt
alkalmazasaval

e Paros foldharcjatékok (pl. hatara, hasara forditas, eszkdzszerzés, mogékertilés birkozas
térdelésben) eszkozzel vagy anélkiil

e Allasban végrehajthato megfogasok és szabadulasok alaptechnikéjanak jartassagszintii
elsajatitdsa a paros gyakorlatokban
Mogékeriilés karberantassal: tdmado és védekezd technika
Mogékertiilés: konyokfeliitéssel, kibtjassal
Parter helyzetbol indulé birkézotechnikdk megismerése, gyakorldsa a paros
kiizdelmekben

e A tanult rézsat és oldalso leszoritastechnikak gyakorlasa a kiilonb6zé mini judo
jellegti foldharcjatékokban

Karate

e Alapvetd karateallasok és testtartasok elnevezésének ismerete, azok 6nallo bemutatasa

e Az alapvetd karateiitések technikdjanak elsajatitdsa helyvaltoztatds nélkiil (egyenes
iités helyben, egyenes iités az elol 1évo lab oldalan, egyenes iités a hatul 1évo lab
oldaldn), gyakorlasa helyvaltoztatas kozben

e Rugasok alaptechnikajanak 6nallo végrehajtasa, jartassagszintli elsajatitasa helyben

e Oldalra ragas és csapas technikdja

e Rugas- és litéskombinaciok végrehajtasa helyvaltoztatas kozben

e Alap védekezd technikak ellentimadasokkal

® Az egy- és haromlépéses alapkiizdelem mozgasanyagéanak jartassagszintli bemutatasa

e A harom- ¢és 6tlépéses alapkiizdelem mozgisanyaganak jartassagszintli végrehajtasa

e Szabad kiizdelmet eldkészit6 jatékos gyakorlatok

e A Heian 1 (vagy annak megfeleld) kata dsszefliggd gyakorlatanyaganak végrehajtasa,
6nallé bemutatasa

e FEgyenes, korives és kalapacsiités, csapas okdlhattal, valamint az egyenes €s oldalra
ragas védési technikainak jartassadgszintl elsajatitasa

e A védd technikdkhoz tartozo stabil allas alkalmazasa. A tanult védd technikak
kivitelezése helyben és mozgasban, ellentdimadassal

e Szabad kiizdelem alaptdmadasai és -védései, ellentimadasok helyben és szabad
kiizdelemre jellemz0 helyvaltoztatd mozgassal

e A karate specidlis bemelegitd, nyajtd hatdsi mozgasformainak megismerése,
elsajatitasa

Dzsud6
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e Tarsas eséstechnikak gyakorlasa (pl.: tars altal kotéllel labat meghtzva,
térdel6tamaszbol a tars altali kézkihtizéssal)

e Foldharctechnikdk, rézsutos (egyik kéz karra fog, masik kéz a nyak alatt) és oldalso
leszoritas technika végrehajtasa tarson, valamint ezekbdl vald szabadulasok

e A bokasoprés, a nagy kiils6 horogdobas és a nagy belsé horogdobés technikajanak
elsajatitasa passziv ellenfélen

FOGALMAK

fair play, tarsas feleldsségvallalas, egyéni hatarok megismerése, rézsutleszoritasok, oldalso
leszoritasok, bokasdprés, nagy kiilsé horogdobas, nagy belsé horogdobas, karateallasok ¢és -
1épések, karatevédések, karatetimadasok kézzel és 1abbal

A gyégytestnevelés-6ran a tanulé megismeri az dnvédelmi és kiizddsportok azon technikai
gyakorlatait, amelyek az egészségi allapotaval kapcsolatban nem ellenjavalltak és
alkalmazésukkal novelheti a tartd- és mozgatdszervrendszer izomzatanak erejét, fejleszti az
alloképességét és mozgdsmiiveltségét. A kiilonbozo technikai gyakorlatok eldsegitik a
rendszeres sport és testmozgas megszeretését, az adekvat dnvédelmi és kiizddsport
kivalasztasat.

TEMAKOR: Alternativ kornyezetben tizheté6 mozgasformak

ORASZAM:18 6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— Onalldan képes az életben adodo, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszer(i haritasara.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegdn, erre — lehetdségeihez mérten — tarsait

is motivalja;
— a szabadban végzett foglalkozasok sordn nem csupéan iigyel kdrnyezete tisztasagara és
rendjére, hanem erre felhivja tarsai figyelmét is.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A sporttevékenységek €s a kornyezeti hatasok dsszefliggésrendszerének ismeretében a
pozitiv beavatkozasi stratégidk megismerése, tandri segitséggel torténd alkalmazasa

— A kiilonb6z6 intenzitadsi kategoridkba tartozd egészségmegdérzd mozgasformak
ismeretének elmélyitése, torekvés azok alkalmazasara a mindennapos életvezetésben

— A kornyezetvédelmi szabalyok betartdsa ¢és betartatdsa, a kornyezettudatos
gondolkodas kialakitasa a tarsak korében

— Téli és nyari rekredcios sportok megismerése, készségszintli elsajatitasa (sielés,
korcsolyazas, jégkorong, kajakozas, turazas, tirakenuzas, kerékparturak)

— Erdei tornapalyak, szabadtéri kondipark gépeinek, fitnesztermek tudatos hasznalata.
Egyszeriibb edzéstervek 6nallo dsszeallitasa, tanari segitséggel, azok végrehajtasa

— A szabadban végezhetd sportagak ismeretének tovabbi bdvitése (futds, gorkorcsolya,
turazas, tajfutads erddben, streetball, strandkézilabda, strandréplabda, nordic walking,
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lovaglas, montain bike, gérhoki, sportlovészet, ijaszat, tenisz, falmaszas, asztalitenisz,
tollaslabda, joga, kerékparozas)

— Térképolvasas alapjainak, a t4jolok megfeleld6 hasznalatdnak elsajatitdsa, a
turistajelzések ismerete, alkalmazasa. Egyszeriibb tirdk tervezése

— A szabad levegdn végzett mozgasformak egészségfejleszté hatasanak, szerepének
tudatositasa

— Az alternativ kornyezetben lizheté sportagak specifikus bemelegitd, levezetd, nyujtd
gyakorlatainak 0sszeallitasa tanari segitséggel, a gyakorlatok 6nallo végrehajtasa

— Egy tradicionalis, természetben lizhetd sportdg torténetének, meghatarozé magyar
személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése

FOGALMAK

gorhoki, nordic walking, tarakenu, kajak, 16vészet, kerékpartura, életméd, vandortabor,
satortabor

A gyogytestnevelés-orak keretében a szabadtéri foglalkozasok soran a kiilonb6zd
mozgasszervi elvaltozassal, illetve belgydgyaszati betegséggel rendelkez6 tanulok
megismerkednek olyan testgyakorlatokkal, sportokkal, amelyeket elvaltozasuk, illetve
betegségiik ellenére végezhetnek. A megismert szabadban végzett sportok, testgyakorlatok
adekvat alkalmazésa eldsegiti a rendszeres testedzés beépitését a mindennapi életbe, az
egészségi allapot és a teljesitoképesség pozitiv iranyu megvaltozasat.

A gyogytestnevelés-ora keretében a szabadtéri mozgéasformak, sportjatékok, valamint a
természetben tizheté mozgasformak a rekredcio lehetdségeként és az élethosszig tartd fizikai
aktivitasra valo felkésziilés részeként jelennek meg.

TEMAKOR: Uszis

ORASZAM:34 6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— a szarazfoldi €és az uszodai korrekcids gyakorlatait készségszinten sajatitja el, azokat

tudatosan rogziti.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— az elsajatitott egy (vagy tOobb) uszadsnemben vizbiztosan, készségszinten Uszik, a

természetes vizekben is;
— Ondlldan képes az elkeriilhetetlen vizi veszélyhelyzetek célszerii kezelésére;
— Ondlldan, de tanari ellendrzés mellett végez szdmara megfeleld uszodai tevékenységet.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Az 0lt6z6i rend és az uszodai magatartds, valamint a helyes higiéniai, 6ltozkddési
szokésok automatizalasa

— A kiilonb6z0 uszodai tevékenységek egészségfejlesztd hatdsaival ¢€s egészségtani
kockazataival 0sszefliggd ismeretanyag elmélyitése

— A kitartas, onfegyelem ¢és kiizddképesség, valamint az alloképesség és a monotdniatiirés
tovabbfejlesztése

— A balesetek megeldzésére tett intézkedések ismerete és betartasa
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— A természetes vizekben Uszas veszélyeinek ismerete (vizbe ugrasok veszélyei, aramlatok,
hullamzas stb.)

— Alapvet6 vizb6l mentési, életmentési ismeretek elsajatitasa. Vizbdl mentés gyakorldsa
passziv tarssal

— A koréabban tanult iszasnem(ek) folyamatos gyakorlasa, technikdjanak javitasa

— A valasztott ujabb uszasnem(ek) megtanulésa és folyamatos gyakorlasa

— A tanult iszasnemekhez kapcsolddo rajttechnikak és forduldsok elsajatitasa

— A folyamatos uszasok tavolsaganak, idétartamanak fokozatos novelése

— Differencialt gyakorlas az egyéni fejlodésnek és a pszichés allapotnak megfelelden

— Aerob alloképesség fejlesztése az tiszas ritmusanak alakitasaval

— Anaerob alloképesség fejlesztése rovid tdvok tobbszori, erdteljes letiszasaval

— Uszoversenyek. Meriilési versenyek, viz alatti iszoversenyek

— Az uUszés specifikus bemelegitd, levezetd, nyujtd gyakorlatainak Osszeéllitasa tandri
segitséggel, a gyakorlatok 6nallé végrehajtasa

— A vizilabdéazés és egyéb vizben {izhetd sportok megismerése

FOGALMAK

rajttechnikdk, forduldk, hullamzas, aramlat, szauna, wellness

A gyégytestnevelés-orana kiilonb6zo uszdsnemek technikajavitd gyakorlatai, valamint az
egyéb vizben végzett gyakorlatok alkalmazésaval, a tanul6 elvaltozésainak
figyelembevételével valosul meg a tartd- és mozgatdszervrendszer izomzatanak erdsitése, a
1égzdrendszer fejlesztése, az alloképesség novelése. A tanuldk legyenek képesek tanari
segitséggel Osszeallitani uszo-feladatsorokat, amelyek eldsegitik betegségiik, elvaltozasuk
pozitiv irdnyl megvaltoztatasat.

TEMAKOR: Gyodgytestnevelés

ORASZAM: A jogszabalyokban és a helyi tantervben rogzitettnek megfeleléen?

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegdn, erre — lehetdségeihez mérten — tarsait

is motivalja;

— az elsajatitott egy (vagy tobb) uszdsnemben vizbiztosan, készségszinten Uszik, a
természetes vizekben is;

— Onalloan képes az elkeriilhetetlen vizi veszélyhelyzetek célszerii kezelésére;

— a tanult testnevelési, népi és sportjatékok dsszetett technikai és taktikai elemeit kreativan,
az adott jatékhelyzetnek megfelelden, célszeriien, készségszinten alkalmazza;

— a szabadban végzett foglalkozasok soran nem csupan iigyel kornyezete tisztasdgara €s
rendjére, hanem erre felhivja tarsai figyelmét is.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

2A gydgytestnevel6 tanarok a helyi tanterv (tanmenet) készitésekor a Gyogytestnevelés témakor oraszamat az adott
intézményben gyogytestnevelés-Orara szant éves oraszam 30-50%-aban allapithatjak meg a tobbi témakor draszamanak
terhére. A Gyogytestnevelés témakor oraszamat, illetve az egyes témakorok oraszamesokkentésének mértékét a
gyogytestnevelésen részt vevo tanulok betegségének, elvaltozasanak figyelembevételével hatarozza meg a gydgytestneveld
tanar.
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belsé igénytdl vezérelve, rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas
kialakitasat el6segité gyakorlatokat;

mindennapi tevékenységének tudatos részéveé valik a korrekcids gyakorlatok végzése;

a szarazfoldi és az uszodai korrekcios gyakorlatait készségszinten sajatitja el, azokat
tudatosan rogziti;

ismer ¢s alkalmaz alapvet6 relaxacios technikakat;

megoldast keres a testtartdsi rendellenesség kialakuldsanak megakadalyozasara, erre
tarsait is motivalja.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A gyogytestnevelés fejlesztési feladatai megjelennek a kiilonbozo témakdrokbe agyazottan,
azok szerves részeként. Az ott felsorolt feladatok végrehajtasa sordn, illetve azokon kiviil az
alabbi fejlesztési feladatokat kell megvaldsitani:

A helyes légzéstechnika elsajatitasa

A helyes testséma kialakitasat szolgalo gyakorlatok 6nallo Gsszeallitasa tanari segitséggel,
pontos végrehajtasa segitségadassal, majd anélkiil

A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat szolgal6 gyakorlatok 6nallo 6sszeallitasa
Osszetett korrekcids gimnasztikai gyakorlatok pontos elsajatitasa, egyszertibb gyakorlatok
Osszedllitasa tanari kontrollal, a gyakorlatok 6nallo végrehajtasa

A tartd- és mozgatoszervrendszer izomzatanak, mozgékonysaganak (hajlékonysaganak)
fejlesztését szolgald kiilonbozo testgyakorlatok tudatos, pontos végrehajtasa, egyszeriibb
gyakorlatok Osszedllitdsa tanari kontrollal

Az alloképesség-fejlesztés jelentdségének felismerése, kitartasra nevelés

Mozgas- és terheléshatarok megismertetése, azok ndvelését szolgald tevékenységek
megismerése, végrehajtasa

Az egészségi allapot valtozasat pozitivan és negativan befolydsold (kontraindikalt)
mozgasok megismerése a kiilonbdzo testgyakorlatok elsajatitasan keresztiil

A betegség, illetve elvaltozas javitasat szolgadld Uszasok és vizben végzett gyakorlatok
elsajatitasa

A gyogytestnevelés specifikus bemelegitd, levezetd, nyljtdo gyakorlatainak G6sszeallitdsa
tanari segitséggel, a gyakorlatok 6nall6 végrehajtasa

A gerinc elvaltozésaihoz, a legalapvetobb belgyogydszati betegségek kialakulasahoz
vezetd karos életviteli szokasok tudatdban a pozitiv beavatkozasi stratégidk megismerése

FOGALMAK
korrekcios gimnasztika, izom-6sszehtizodas, izomfeszités, izomlazitas
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11. évfolyam

Az ifjokor kiiszobéhez érkezett didkok testalkati valtozasai lelassulnak, kialakulnak a
felndttkori testaranyok, ami a mozgaskoordinacio jelent6s mindségi javuldsaban olt testet.
Személyiségiik kiegyensulyozottabba valik, a pubertaskori érzelmi labilitds fokozatosan
megszinik, kialakul a tanulokban a sajatos egyedi értékrend, mely athatja mindennapi
tevékenységiliket. A tanulokban tudatosul a sport egészségmegdrzésben betoltott szerepe,
modszerei. Az el6zé években elsajatitott széles korti és sokoldali mozgasmiiveltségiik
birtokéban tobbé-kevésbé kialakult érdeklddési korrel rendelkeznek a mozgas teriiletén.

A 11. évfolyamba 1ép6é tanulok nevelésének fontos feladata, hogy az Oket éré pedagogiai
hatasrendszerek eredményeként olyan sportagat valasszanak ¢€s tizzenek rendszeresen, amely
a feln6tté valast kovetden hosszl évekre, évtizedekre meghatdrozza életmindségiiket. Ezt a
torekvést az Onalld tanuldi kezdeményezéseket preferald, indirekt oktatdsmodszertani
eljarasok, tanitasi stilusok hatékonyan tdmogatjdk, egyuttal a tanulok belsd motivacigjat
jelentésen novelik. A fokozatosan eldtérbe keriild tanuldi dontések sorozatara épiild
modszerek egyre inkabb kiterjednek a tanuldsi célok kijelolésén keresztil a megvaldsitas
Iépéseinek  kidolgozdsdig, valamint az értékelés modszereinek meghatarozasaig,
végrehajtasaig. Ebben a tandr szerepe a konstruktiv szemléletnek megfeleléen atalakul
egyfajta segitdvé, facilititorrd. A pedagdgus nevelési stilusat a tanuldt egyre inkabb
felnottként kezeld bizalomteljes 1égkdr uralja.

A tanuld tarsakkal torténd versengd ¢és egylittmiikodé mozgdsformaiban a nagyfoku
tolerancia, a fair play szellemisége mar természetes modon kirajzolodik. Ismeri és onalldan
végrehajtja a kiilonb6zd sportmozgasok altaldnos és specialis bemelegitd gyakorlatait,
edzettséget fejlesztd eljarasait €s sportagi mozgastechnikait. Szivesen és otthonosan mozog az
uszodai kornyezetben, értékként kezeli a természetben, a szabad levegdn végzett
mozgasformakat. A nevelési-oktatdsi szakasz végére kész megkiizdési stratégiakkal
rendelkezik a civilizdcios artalmak elharitasara.

A megfeleld pedagdgiai tevékenység hatasara a felndttkor kiiszobén a kdznevelésbdl kilépd
tanuloifjusag a testnevelés és egészségfejlesztés tanulasi teriilet eszkoz- és hatasrendszereit
felhaszndlva az egészséget értékként kezeld, ¢élete természetes részének tekintd
magatartasformdkat alakit ki. A magas szintli jollét elérésével olyan személyiségvonasokat
alakit ki, melyekkel a tarsadalom pozitiv szemléletli, rugalmas, innovativ és hasznos tagjava
valik.

A testnevelés tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz
vegére: ] )

MOZGASKULTURA-FEJLESZTES

— a tanult mozgéasformakat alkotd6 mddon, a testedzés €s a sportolas minden teriiletén
hasznalja;

— a testedzés, a sport szemeélyiségjellemzéi mentén (fegyelmezetten, hatdrozottan,
lelkiismeretesen, innovativan ¢és kezdeményezden) hajtja végre az elsajatitott
mozgasformakat;

— sporttevékenységében spontan, automatikus forma- és szabalykovetd attitiidot kovet;

— nyitott az alapvetd és sportagspecifikus mozgasformak tjszerli és alternativ
kdrnyezetben torténd felhasznéaldsara, végrehajtasara.

MOTOROSKEPESSEG-FEJLESZTES

40



— olyan szintli motoros képességekkel rendelkezik, amelyek lehetévé teszik a tanult
mozgasformak alkot6 mddon torténd végrehajtasat;

— relativ erejének birtokdban a tanult mozgasformakat valtozo kornyezeti feltételek
mellett, hatékonyan és készségszinten kivitelezi;

— a kiilonb6z6 sportagspecifikus mozgasformakat valtozo kornyezeti feltételek mellett,
hatékonyan és készségszinten hajtja végre;

— a (meg)tanult erd-, gyorsasag-, alloképesség- ¢€s tigyességfejlesztd eljarasokat
onalldan, tanari ellendrzés nélkiil alkalmazza;

— tanari ellendrzés mellett digitalisan méri és értékeli a kondicionalis és koordinacios
képességeinek valtozasait, ezekbdl kiindulva felismeri sajat motoros képességbeli
hianyossagait, és ezeket a képességeket tudatosan és rendszeresen fejleszti.

VERSENGESEK, VERSENYEK
— a versengések €és a versenyek koézben tolerans a csapattarsaival és az ellenfeleivel

szemben, ezt toliik is elvarja;
— a versengések ¢és a versenyek kozben kozdsségformald, csapatkohéziot kialakitd
jatékosként viselkedik.

PREVENCIO, ELETVITEL
— megoldast keres a kiillonb6zd veszély- €s baleseti forrasok elkeriilésére, erre tarsait is

motivalja;

— az egyéni képességeihez mérten, mindennapi szokasrendszerébe ¢épitve fejleszti
keringési, 1égzési és mozgatorendszerét;

— a csaladi hattere és a kozvetlen kdrnyezete adta lehetdségeihez mérten, belsé igénytdl
vezérelve, alkotd modon, rendszeresen végez testmozgast.

EGESZSEGES TESTI FEJLODES, EGESZSEGFEJLESZTES
mindennapi életének részeként kezeli a testmozgas, a sportolas kozbeni higiéniai és

tisztalkodasi szabalyok betartasat;
— az ¢letkoranak ¢és alkati paramétereinek megfeleld pozitiv, egészégtudatos,
testmozgassal Osszefliggd taplalkozasi szokasokat alakit ki.

Oraszam: 180 éra/év
5 ora/hét

Témakor neve oraszam
Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, 20
relaxacio

Atlétikai jellegli feladatmegoldasok 24
Torna jellegti feladatmegoldasok 24
Sportjatékok 37
Testnevelési és népi jatékok 20
Onvédelmi és kiizdésportok 25
Alternativ kdrnyezetben tizheté mozgasformak 20
Osszes éraszam: 170
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TEMAKOR: Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, relaxacio

ORASZAM:20 6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulo a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— belsd igénytdl vezérelve, rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas

kialakitasat elosegitd gyakorlatokat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— ismer ¢s alkalmaz alapvetd relaxacids technikakat;

— megoldast keres a testtartdsi rendellenesség kialakulasanak megakadalyozésara, erre

tarsait is motivalja.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A leggyakrabban alkalmazott statikus és dinamikus gimnasztikai elemekbdl gyakorlatok
0nallo tervezése és végrehajtasa

4-8 litemil szabad-, tarsas és kéziszergyakorlatok tervezése, vezetése a tarsaknak
Alakzatok (oszlop-, vonal-, kor- és szétszort) alkalmazé gyakorlasa

Menet- és futasgyakorlatok kiilonbozo alakzatokban

Mozgékonysag, hajlékonysag fejlesztése statikus és dinamikus szabad-, tarsas, kéziszer-
¢és egyszerl szergyakorlatokkal (zsamoly, pad, bordasfal)

A biomechanikailag helyes testtartas kialakitdsat eldsegitd gyakorlatok 6nalld
Osszeallitasa, azok tudatos gyakorlasa

A tartd- és mozgatorendszer izomzatdnak erdsitését, nyujtasat szolgald hosszabb tavi
edzésprogramok, tervek 0Ondllo, de tanari kontroll alatt torténd Osszeallitdsa, célzott
alkalmazasa

A gyakorlatvezetési modok megértése, elsajatitasa és alkalmazésa

Légzdgyakorlatok Osszeallitasa, végrehajtasa

A kiilonb6zd sportsériilések megeldzésével, rehabilitacidjaval Osszefliggd elemi szintli
eljarasok 6nallo és tudatos alkalmazésa

Kiilonbozd testrészek bemelegitését szolgald gyakorlatok kozds Osszedllitasa és Onallo
végrehajtasa

Kiilonbozd testrészek bemelegitését szolgald gyakorlatok ©nallo  Osszeéllitasa,
végrehajtasa, vezetése a tarsaknak

Terhelések utani nyujté gyakorlatok tervezése, vezetése

A mindennapi stressz fogalmi keretrendszerének ismeretében a pozitiv megkiizdési
stratégidk rendszeres ¢és tudatos alkalmazésa

Relaxacios technikdk tudatos alkalmazésa

Zenés bemelegités 0sszeallitasa dnalldan

FOGALMAK
1égzdgyakorlatok, relaxacid, utasitas, szoban kozlés, dinamikus és statikus gimnasztika,
szergyakorlatok, sor- és oszlopalakzat, kéziszergyakorlatok
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A gyégytestnevelés-orak keretében a gimnasztikai gyakorlatok sordn a tanulok megismerik,
elsajatitjak azokat a gyakorlatelemeket, 2-4-8 iitemii gyakorlatokat, amelyek az elvaltozasuk,
betegségiik pozitiv irdnyt megvaltozasat eldsegitd izmokat erdsiti, illetve nytjtja, tovabba
hozzajarul a bioldgiailag helyes testtartas kialakitasahoz. Megismerik és alkalmazzak azokat a
relaxacios gyakorlatokat, amelyek pozitivan hatnak elvaltozasukra, betegségiikre. A cél, hogy
valjanak képessé az elvaltozasuk, betegséglik pozitiv iranyl megvaltozasat el0segitd
egyszerlibb gyakorlatok tervezésére tanari segitséggel, majd onalldan.

TEMAKOR: Atlétikai jellegii feladatmegoldasok

ORASZAM:23 6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuloé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— a rajtolasi modokat a jatékok, versenyek, versengések koézben hatékonyan, kreativan

alkalmazza;

— Onalldan képes az életben adddo, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszer(i haritasara;

— rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegdn, erre — lehetdségeihez mérten — tarsait
is motivalja;

— belsé igénytél vezérelve, rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas
kialakitasat eldsegit6 gyakorlatokat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— a korabbi évfolyamokon elért eredményeihez képest folyamatosan javitja

futoteljesitményét, amelyet 6nmaga is tudatosan nyomon kovet;

— képes a kivalasztott ugré- és dobotechnikdkat az ilyen jellegli jatékok, versengések és
versenyek kozben, az eredményesség érdekében, egyéni sajatossagaihoz formalva
hatékonyan alkalmazni.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A futo-, ugré- és doboiskolai gyakorlatok tudatos és ©nallo alkalmazésa a specidlis
bemelegitésben és mozgaskészség-, illetve mozgasképesség-fejlesztésben

— Egyénileg valasztott harom versenyszam eredményre torténd végrehajtasa és azok
Osszevetése korabbi sajat eredményekkel

— Az atlétika jellegi feladatmegoldasok specifikus bemelegitd, levezetd, nyujtod
gyakorlatainak 6nallo végrehajtasa

— Az atlétika sportag torténetének, kiemelkedd kiilfoldi és magyar személyiségeinek,
olimpikonjainak megismerése

Futasok:

— A futoéiskolai gyakorlatok ¢és futofeladatok harmonikus végrehajtisa oOn- és
tarsmegfigyelés segitségével

— Rajtok és rajtversenyek kiilonbozo testhelyzetekbol 2040 m-en. Térdel6- és allorajt
szabalyos végrehajtasa, versengések rovid- és kdzéptavon ismétléssel

— Valtoéfutasok versenyszeriien roviditett €s teljes tavon (4x100 m, 4x400 m) felsé valtassal,
indulojelhez igazodva, minél kisebb sebességvesztéssel. Valtosorrend 6nalld kialakitasa,
valtotavolsag gyakorlassal torténd kimérése

— Folyamatos futdsok 8—12 percen keresztiil egyenletes ritmusban és tempdvaltassal
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— Egyenletes futdsok tempotartdssal megadott idére, futdsok 100—400 m-es tavolsagon
egyenletes és valtozo iramban

— Az egészségmegOrzést, a testtdmegkontrollt tAmogatd intenzitdszondban végzett tartds
futdsok tandri segitséggel hosszabb tava edzésprogramokba torténd oOsszedllitasa,
rendszeres alkalmazésa

Ugrésok:

—g Az ugroéiskolai gyakorlatok harmonikus végrehajtdsa a mozgasképesség ¢€s készség
fejlesztésével, On- és tarsmegfigyelés segitségével

— A megismert elugrotechnikdk gyakorlasa, versenyszerli ugrasok eredményre az egyénileg
kivélasztott technikaval

— A megismert magasugrd technikdk gyakorldsa, versenyszerii ugrasok eredményre, az
egyénileg kivalasztott technikaval

— Harmasugras 6nalléan valasztott elugrohelyrdl és nekifutasi tavolsagbol

Dobésok:

— Loko, vetd és hajitd mozgasok kiilonbozod testhelyzetekbdl, helybol ¢és lendiiletbdl
medicinlabdéval, konnyitett s nehezitett dobdszerekkel, egy és két kézzel

— Kislabda- vagy gerelyhajitas célra és versenyszertien tavolsagra 5—9 1épés nekifutassal

— Sulylokés gyakorlasa konnyitett szerrel kiilonb6z6 technikékkal. Versenyszerti 16késsel 4
kg-os (lanyok) és 6 kg-os (fiuk) szerrel valasztott technikaval

— Diszkoszvetés egy vagy madsfél fordulattal, kalapacsvetés egy vagy két fordulattal
konnyitett vagy kiegészitd szerekkel

FOGALMAK

allo- és térdeldrajt, edzésmoddszer, hajitas, vetés, 10kés, lendiiletszerzés, nekifutasi tdvolsag,

indulo jel, 1épéshossz, 1épésfrekvencia, sebesség, gyorsulas, tempd, kézi iddmérés, elektromos

1idémérés, el0készitd gyakorlat, ravezetd gyakorlat, alloképesség, gyorsasag, erd, aerob,

anaerob, hajlékonysag, biomechanika, futdiskola, futdfeladatok, keresztlépés, kimért palya,

dobodszektor

A gyodgytestnevelés-orak keretében atlétikai jellegli feladatokkal tovabb fejleszthet6 a

tanulok alloképessége. A differencialt, egyénre adaptaltan megvaldsuld futd-, szokdeld- €s

ugréfeladatok eldsegitik a keringési rendszer és a mozgasmiiveltség fejlesztését. A

dobogyakorlatok differencialt alkalmazasaval jol fejleszthetd a tanulok torzsizomzata. A cél,

hogy a tanulok ismerjék az atlétikai jellegli feladatok koziil a betegségiik, elvaltozasuk

szdmara kontraindikalt gyakorlatokat.

TEMAKOR: Torna jellegii feladatmegoldasok

ORASZAM:25 6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— Ondlléan képes az €letben adodo, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszerti haritasara;

— bels6é igénytdl vezérelve, rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas
kialakitasat eldsegitd gyakorlatokat;

— atorna, ritmikus gimnasztika, aerobik és tanc jellegli mozgéasformakon keresztiil fejleszti
esztétikai-miivészeti tudatossagat €s kifejezOképességét.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
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— Ondlléan képes az altala kivalasztott elemkapcsolatokbol tornagyakorlatot dsszeallitani,

majd bemutatni.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
— A torna jellegli feladatmegoldasok statikus és dinamikus erdfejlesztd gyakorlatai fobb

izomcsoportokat érint hatdsainak beazonositasa

A korabbi kovetelményekben megfogalmazott mozgasanyag elmélyitése, készségszintre
emelése ¢s gyakorlasa

Az elemek nehézségi fokanak emelése differencialtan

A téri tdjékozodd képesség és az egyensulyérzék, valamint a torna jellegli
feladatmegoldasok  szempontjab6l fontos motorikus  képességek (erd, iziileti
mozgékonysag, izomérzékelés) szinten tartasa, tovabbi fejlesztése

A segitségadas készségszintli alkalmazéasa

A helyes testtartés, a koordinalt mozgas és az erdkdzlés 6sszhangjanak megteremtése

A rendelkezésre all6 és a célnak megfeleld tornaszereken statikus testhelyzetek,
tamlazasok, tamaszcserék, lendiiletek, ellendiilések, fellendiilések, fel-, le- és atugrasok
végrehajtasa

A testalkatnak, az egyéni fejlédésnek és a pszichés allapotnak megfeleléen differencialt
gyakorlas

Maszokulcsolassal maszas 3—5 m magassagig (lanyok), vandormaszas felfelé és lefelé;
figgeszkedési kisérletek 4—5 m magassagig (fiuk) felfelé-lefel¢, maszoversenyek

A torna jellegli feladatmegoldasok specifikus bemelegitd, levezetd, nyjtd gyakorlatainak
0nallo végrehajtasa

Talajon:

e Guruldatfordulasok eldre-hatra, kiilonbozo testhelyzetekbdl kiilonboz6
testhelyzetekbe; guruldatforduldsok sorozatban is

Fejallas kiilonbozo kiinduld helyzetekbdl, kiilonbozo 1abtartasokkal

Emelés fejallasba (fiuk), emelés fejallasba segitséggel (lanyok)

Fellendiilés kézallasba

Kézenatfordulas oldalra, mindkét irdnyba, megkdozelitéleg nyujtott testtel, kézen- és
fejenatfordulas segitséggel, tarkobillenés segitséggel

Repiilé guruldatfordulds néhany 1€épés nekifutasbol (fitk)

Hid, mérlegéllas kiilonbozo kiindulo helyzetekbdl, a sparga kisérletek végrehajtasanak
tokéletesitése

e Vetddések, atguggolasok, atterpesztések

e A tornagyakorlatok nemre jellemzd 0sszekoto elemeinek alkalmazéasa

e Osszefiiggd talajgyakorlat 6sszekdtd elemekkel

Ugroszekrényen:

o Az elozd évfolyamokon tanultak gyakorlasa, az elugrads tavolsaganak, az ugras
hosszanak és magassaganak novelésével

Lanyoknak:

Gerendan:
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e Frint6jaras; harmas 1épés fordulatokkal, szokdelésekkel; mérlegallas; jaras
guggolasban; timaszhelyzeten at fel- és leugras
Ulések, térdelések, térdeld- és fekvStamaszok, tiamadoallasok, lebegdallasok
Jardsok elére, hatra, oldalra utadnlépésekkel, kiillonboz6 kartartasokkal ¢és
karlenditésekkel
Fordulatok allasban, guggolasban
Tarkoallési kisérletek segitséggel
Felugras mells6 oldalallasbol oldaltamaszba, majd egyik lab atlenditéssel és 90 fokos
fordulattal terpesziilés
Leugrasok feladatokkal
Onalloan dsszeallitott sszefiiggd gyakorlatok

Fiuknak:
—  Gyliriin:
e Magas gylrin: alaplendiilet, lebegéfiiggés, emelés lefiiggésbe, ereszkedés hatso
lefliggésbe, emelés lebegdfiiggésbe
Lebegofiiggésbol lendiiletvétel, homoritott leugras
Vallatfordulés eldre
Huzo6das-tolodas tamaszba
Lendiilet eldre tamaszba, segitséggel

— Korlaton:
e Terpesziilés, tdmaszok (nyujtott tdmasz, hajlitott tdmasz, lebegdtdmasz, felkar-
lebeg6tamasz), felkarfiiggés
Alaplendiilet tdimaszban ¢és felkarfiiggésben
Tamléazas, terpeszpedzés, szokkenés
Lendiilet eldre tamaszba, segitséggel
Saslendiilet elore-hatra
Felkarallas
e Vetddési leugras, kanyarlati leugras
FOGALMAK
billenés, nyilugras, hizodas-tolodéas tdmaszba, saslendiilet eldre-hatra, malomforgés
A gyodgytestnevelés-orana torna jellegii gyakorlatok — a kontraindikalt gyakorlatok
kivételével — elésegitik a torzsizomzat fejlesztését, a biomechanikailag helyes testtartas
kialakitasat.

TEMAKOR: Sportjatékok
ORASZAM:37 6ra
TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— a rajtolasi mdédokat a jatékok, versenyek, versengések kozben hatékonyan, kreativan
alkalmazza;

— Onalloan képes az életben adodo, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszerii haritasara.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— a tanult testnevelési, népi és sportjatékok Osszetett technikai €s taktikai elemeit kreativan,

az adott jatékhelyzetnek megfelelden, célszerlien, készségszinten alkalmazza;
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— a szabalyjatékok alkoto részese, képes szabalykoveto jatékvezetésre;

— jatéktevékenységét kreativitdst mutato jaték- és egylittmiikodési készség jellemzi.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

Két valasztott sportjaték alapvetd sportagspecifikus technikai, alap- és csapattaktikai

elemeinek, szabalyainak készségszintl elsajatitasa, alkalmazasa

A folyamatos csapatjaték kialakitasa a tanuldok altal meghatarozott szabalymodositasok

mellett

A nagyobb létszamu (5-7 f6/csapat) sportjatékoknal az ellenfél erds és gyenge oldalanak

felismerése, a tdmado taktika tudatos igazitasa az ellenfél védekezé magatartasahoz

A jatékhelyzetnek megfeleld 1-1, 2-1, 2-2 elleni technikai és taktikai elemek hatékony és

célszerli alkalmazasa a folyamatos sportjatékokban

Sportjaték eldkészitd kisjatékaiban a labdas és labda nélkiili jatékosok iires teriiletre

torténd mozgasaban a kooperativ elemek alkalmazasa

A dinamikusan valtozé helyzeti, tipusu és méretti célfeliiletet alkalmazo kisjatékokban a

védekezd jatékos gyors helyezkedése a megvaltozott jatékhelyzethez

Jatéktevékenységekben az egyéni €s csapatvédekezés alapvetd formainak (emberfogas és

tertiletvédekezés) jatékhelyzethez adaptalt alkalmazésa, gyakorlasa

Két valasztott sportjaték torténetének, meghatarozo kiilfoldi és magyar személyiségeinek,

olimpikonjainak megismerése

Mérkozésjatékokban és az azokat elokészitd kisjatékokban a divergens (otletjaték) és

konvergens (posztokhoz kotott mozgasfeladatok) gondolkodasra €piild feladatmegoldéasok

Osszehangolt gyakorldsa

Onall6 tanuldi szabalyalkotas tanari kontrollal

Jatékvezetés gyakorlasa

A sportjatékok specifikus bemelegitd, levezetd, nyljté gyakorlatainak 6nallo végrehajtasa

Kézilabda

e A labda nélkiili technikai elemek — mint az alaphelyzet, a tdmadoé és védekezd
labmunka, induldsok-megallasok, {itkozések, cselezések irdnyvaltassal ¢és
lefordulassal, felugrasok-leérkezések — célszeri alkalmazasa a folyamatos
jatéktevékenységek soran

e A figyelem megosztasat 1igényld Osszetett labdas koordinacios gyakorlatok novekvo
sebességgel egy ¢€s tobb labdaval (pl. haromszog, négyszog, ..y~ koordindcios
alakzatokban)

e 1-1 2-1, 2-2 elleni jatékok (labdavezetés, irdny- és iramvaltasok, induldcselek
alkalmazasa) kapura 16véssel dsszekapcsolva

e Kapura dobésok beddlésbol, bevetddésbol, ejtésbdl, majd kiilonbdzd lendiiletszerzési
modot kovetd felugrasbol, beugrasbol a folyamatos jatéktevékenységek soran

o Alapvetd szabalyok készségszintli elsajatitasa, alkalmazasa jatéktevékenységben

e Teriiletvédekezés (6-0, 5-1) alkalmazasa jatékban

e A kapus-alaptechnikak alkalmazasa jatékhelyzetekben

Kosarlabda
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e A labda nélkiili technikai elemek — mint az alaphelyzet, a tdmado és védekezd
labmunka, a védotol vald elszakadas iram- ¢és iranyvaltdsokkal, lefordulasok,
felugrasok egy ¢és két 1abrol, leérkezések — készségszintli alkalmazasa a folyamatos
jatéktevékenységben

e A mély és magas labdavezetés egyszerli formdban, majd litemtartassal, a rovid- és
hosszuindulds, az egylitemli megallas folyamatos labdavezetésbdl, a kétiitemi
megallas egy ¢és két labdaleiitésbol, a sarkazas, a labdavezetés kozben torténd
egyszeriibb irdnyvaltoztatdsi modok célszeri ¢és hatékony alkalmazasa a
mérkdzésjatékokban
Elzaras-levalas gyakorlasa 2-1, 2-2, 3-3 elleni helyzetekben
Labdaatadasok kiilonb6z6 moédjainak — ndvekvd mozgassebességgel ¢és dinamika
mellett — a jatékhelyzethez igazitott eredményes végrehajtasa
Egy- és kétiitemi megallasbol tempddobas gyakorlasa, alkalmazasa jatékban
Gyorsindulasok, lerohanasok tudatos ¢és hatékony kialakitdsa, alkalmazisa a
folyamatos jaték soran
Fektetett dobas gyakorlasa embereldnyds vagy 1étszdmazonos kisjatékokban
Alapvetd szabdlyok folyamatos jatéktevékenységben torténd alkalmazasa mellett a
jatékvezetés gyakorlasa

e [étszdmazonos  mérkOzésjatékok  valtozatos, tanuldi  kreativitdsra  €piild
szabalymoddositasokkal

Roplabda

e A lelités alaptechnikajanak elsajatitasa

o A felso egyenes nyitas alkalmazésa a folyamatos jatéktevékenységben

o Téavolrol érkezé labda megjatszasa a halohoz kozel helyezkedd feladohoz alkar- és
kosarérintéssel

e Helyezkedési médok automatikus felismerése a kiilonb6z6 csapatlétszamu jatékokban.
A 6-6 elleni jaték alapfelallasanak ismerete
Forgasszabaly 6nall6 és tudatos alkalmazasa
A csapattarsak kozotti kommunikacid célszerli és hatékony alkalmazisa az
eredményes jaték érdekében

Labdarugas

e A labda nélkiili technikai elemek — mint a mély stlyponti helyzetben torténd
elindulasok, megallasok, iranyvaltoztatasok, tdmado és védé alapmozgasok novekvo
mozgassebesség €s dinamika (ndvekvd energiabefektetéssel) mellett — tudatos és
célszerii alkalmazasa a kisjatékokban és a mérkdzésjatékokban

e Labdavezetések, -atadasok és -atvételek megfelel6 moddjainak (labfej kiilonb6z6
részeivel, talppal, combbal, mellkassal, fejjel) novekvo sebességgel, dinamikéaval
torténd végrehajtasa a kisjatékokban és a mérkdzésjatékokban

e Rugisok gyakorldsa célba belsd csiiddel, teljes csiiddel, kiilsé csiiddel, allitott
labdaval, mozgéasbol, valamint 1étszamfolényes és 1étszamazonos jatékhelyzetekben

e A teriiletvédekezés és emberfogasos védekezés valtott alkalmazasa a jatékhelyzethez

igazitva a folyamatos jaték soran

48



e A teriiletszerzéssel torténé embereldny0s kisjatékokban az lires passzsavok hatékony
megjatszasa idokényszer alatt, a védekezd jatékos mozgasiranyanak alkalmazkodésa a
terliletszerzéssel jaro jatékhelyzetekhez

e A kapusalaphelyzet gyakorlasa, guruld, félmagas és magas ivelt labdak elfogésa.
Kiguritas, kidobas, kirugas alkalmazasa a folyamatos jatékhoz igazitva
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jatékrendszerek, jatékvezetés, emberelonyos és 1étszamazonos kisjaték, elzaras-levalas, leiités,
fels6 egyenes nyitas, sanc, beugrasos ¢és felugrasos kapura 1ovés, tamado és védekezd
stratégia, alapfelallas, pozicids jaték

A gyégytestnevelés-orak keretébena kiilonb6z6 mozgésszervi elvaltozassal, illetve
belgyogyaszati betegséggel rendelkezd tanulok megismerkednek a sportjatékok adaptalt
formaival. A megismert sportjatékok adekvat alkalmazasa eldsegiti a rendszeres testedzés
beépitését a mindennapi életbe, az egészségi allapot és a teljesitOképesség pozitiv iranyh
megvaltozasat. A gyogytestnevelés-ora keretében a sportjatékok rekreacios lehetéségként és
az élethosszig tartd fizikai aktivitasra valo felkésziilés részeként jelennek meg.

TEMAKOR: Testnevelési és népi jatékok

ORASZAM:20 6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— a rajtolasi modokat a jatékok, versenyek, versengések koézben hatékonyan, kreativan

alkalmazza.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— a tanult testnevelési, népi és sportjatékok Osszetett technikai €s taktikai elemeit kreativan,

az adott jatékhelyzetnek megfelelden, célszerlien, készségszinten alkalmazza;
— jatéktevékenységét kreativitast mutatd jaték- €s egylittmiikodeési készség jellemzi
— aszabdlyjatékok alkoto részese, képes szabalykovetd jatékvezetésre.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Statikus és dinamikus célfeliiletek eltalalasara torekvd, a sportjatékok specialis
mozgastartalmaira ¢épiilé dobasok, rugésok, Tltések valtozatos tomegli ¢és méretll
eszkozoket felhasznalva, fokozatosan nehezedd gyakorlasi feltételek mellett egyéni és
csapatszintli célzé jatékokban

— A labdéaval ¢és egyéb eszkozokkel torténd manipulativ mozgasformak gyakoroltatasa
egyénileg, parban és csoportokban, torekedve a mozgasvégrehajtds hibaszazalékanak
csOkkentésére idokényszer bekapcsolasaval

— Az egyszerl és Osszetett sportagi technikdk gyakorldsa a paros €s csoportos jatékokban
(pl. valto- és sorversenyek)

— A tartd- és mozgatorendszer izomzatdnak erdsitése, kiiszdsokat, maszasokat, statikus
helyzeteket tartalmazd valto- és sorversenyekkel, futd- €s fogojatékokkal

— A tamado és védd szerepek gyors valtakozéasara épiild, azokhoz vald alkalmazkodast
segitd paros, csoportos versengd jatékok
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— A védekezés ¢és tamadas hatékonysdgat noveld csapattaktikai elemekre épiild

kooperativitast igényld versengo jatékok gyakorlasa
— 1-1 elleni jatékhelyzetek kialakitasara épiil6 testnevelési jatékok gyakorlasa

— Onallo tanuldi szabalyalkotasra épiilé (pl. célfeliilet fajtaja, atadasi modok, palya méretei
¢s alakja, csapatok 1étszdma stb...) pontszerzé kisjatékokban a jatékhelyzethez adaptalt

tamado és védo szerepek gyakorlasa

— Onallo tanuloi szabélyalkotasra épiild kiilonbdzé haladasi, megfogasi, kimentési modokat

megvalositod fogojatékok gyakorlasa

— Az egyszeri ¢és valasztasos reakcioidot fejlesztd paros €s csoportos manipulativ

mozgasformakkal kombinalt versengések alkalmazasa

— A logikai, algoritmikus ¢és egyéb problémamegoldd gondolkodast igényld Osszetett
mozgasos jatékok gyakorlasa (pl. amdba valtoversenyben, tablajatékok mozgasos

valtozatban)
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besegités, szabalykovetd magatartas, kreativ jaték, jatékalkotas, dinamikus és statikus
célfeliiletek, szélességi és mélységi mozgas, tdncrend, tancszok

A gyégytestnevelés-orak keretében a kiilonboz6 mozgasszervi elvaltozassal, illetve
belgyogyaszati betegséggel rendelkezd tanulok megismerkednek azokkal a testnevelési és
népi jatékokkal, amelyeket elvaltozasuktol, illetve betegségiiktdl fiiggetleniil végezhetnek. A
megismert testnevelési és népi jatékok adekvat alkalmazasa elésegiti a rendszeres testedzés
beépitését a mindennapi életbe, az egészségi allapot és a teljesitoképesség pozitiv iranyu
megvaltozasat, a testedzéssel kapcsolatos pozitiv attitlid kialakitasat.

TEMAKOR: Onvédelmi és kiizdésportok

ORASZAM:25 o6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— Ondlléan képes az €letben adodo, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszerti haritasara.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

— a kiilonb6zd eséstechnikdk készségszintli elsajatitasa mellett a valasztott kiizdOsport

specialis mozgasformait célszertien alkalmazza.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Eletkornak megfelelé asszertivitis kialakitdsa a tarsak iranti tisztelet és tolerancia

megtartasa mellett
— Siker és kudarc feldolgozasa megfeleld dnkontrollt tantsitva
— Konfliktuskeriil6 magatartas kialakitasa, a timadasok tudatos megeldzése, kikeriilése

— Az eldre, hatra és oldalra torténd eséstechnikdk készségszintli elsajatitisa, valamint a
tarsas eséstechnikék gyakorlasa (pl.: tars altal kotéllel labat meghtizva, térdelétamaszbol a

tars altali kézkihuzassal)

— Az eséstechnikdk vezetdé miveleteinek, baleset-megeldzést szolgaldo legfontosabb

technikai mozzanatainak atismétlése, elméleti tudatositasa
— Oldalra esés, terpeszallasbol inditott eséstechnikak készségszintli elsajatitasa

50



Kiilonb6zd tdmadasi technikdk (lefogésok, iitések) elleni megfeleld védekezd mozgas
adaptiv, készségszintii elsajatitdsa

Dzsudogurulés alaptechnikdjanak készségszintii elsajatitdsa harantterpeszallasbol indulva,
mindkét irdnyba, eldre és hatra

A grundbirk6zas alaptechnikdinak, szabalyrendszerének adaptiv, készségszintli
alkalmazésa a kiizd6feladatokban

Alapvetd karateiitések, -ragasok ¢€s azok védésére iranyuld védéstechnikak ¢s
ellentamadasok biztonsagos, életszert végrehajtasa

A kiizdésportok specifikus bemelegitd, levezetd, nyajté gyakorlatainak ©6nalld
végrehajtasa

A tradiciondlis kiizdosportok (birkozas, oOkolvivas, dzsudo, karate) torténetének,
meghataroz6 hazai személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése, a sportagak
szabalyrendszerének atismétlése

Birk6zas

e A gerincoszlop mozgékonysagat, a nyakizmok erejét noveld birkdzésra eldkészitd
specialis hidgyakorlatok készségszintli végrehajtasa

Hanyatt fekvésbdl felhidalas kéz segitségével, majd anélkiil

Hidban forgas

Hidba vetddés fejtamaszbol

Birk6z6 alapfogasban tars egyensulyanak kibillentése huzéasok, tolasok kombinalt
alkalmazéséval

e Péros foldharcjatékok (pl. hatara, hasara forditas, eszkdzszerzés, mogékeriilés birkozas
térdelésben) eszkozzel vagy anélkiil

e Allasban végrehajthaté megfogasok és szabadulasok alaptechnikajanak jartassagszintii
elsajatitasa a paros gyakorlatokban
Mogekertilés karberantassal: timado és védekezo technika
Mogekertilés: konyokfeliitéssel, kibjassal
Parter helyzetbdl induldé birk6zo technikdk megismerése, gyakorldsa a paros
kiizdelmekben

e A tanult rézsut és oldalso leszoritastechnikdk gyakorldsa a kiilonb6zé mini judo
jellegti foldharcjatékokban

Karate

o Alapvetd karateallasok és testtartasok elnevezésének ismerete, azok 6nallé bemutatasa

e Az alapvetd karateiitések technikdjanak elsajatitasa helyvaltoztatds nélkiil (egyenes

iités helyben, egyenes iités az elol 1évo 1ab oldalan, egyenes iités a hatul 1évé 1ab

oldalan), gyakorlasa helyvaltoztatas kozben

Rugasok alaptechnikdjanak 6nallo végrehajtasa, elsajatitdsa helyben

Oldalra rugas €s csapas technikdja

Rugas- és iitéskombindciok végrehajtasa helyvaltoztatas kozben

Alap védekezd technikak ellentdmadasokkal

Az egy- és haromlépéses alapkiizdelem mozgasanyaganak megismerése, gyakorlasa

A héarom- és 6tlépéses alapkiizdelem mozgédsanyaganak jartassagszinti végrehajtasa
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e Egyenes, korives €s kalapacsiités, csapas okolhattal, valamint az egyenes €s oldalra
ragas védési technikainak elsajatitasa

e A védo technikdkhoz tartozd stabil allas alkalmazasa. A tanult védd technikdk
kivitelezése helyben és mozgasban, ellentimadassal

e Heian | (vagy annak megfeleld) kata bemutatidsa a tanult technikdk kivitelezésével,
sportagra jellemz6 mozgasdinamikaval, szdmolasra és szamolas nélkiil, 6nalloan

e Szabad kiizdelem alaptdmadasai és -védései, ellentimadasok helyben és szabad
kiizdelemre jellemz0 helyvaltoztatd mozgassal

e A karate specidlis bemelegité, nyajté hatasi mozgasformainak megismerése,
elsajatitasa

— Dzsudo
e A tarsas eséstechnikdk gyakorlasa (pl.: tars altal kotéllel labat meghuzva,
térdelotamaszbdl a tars altali kézkihtizassal)
e Foldharctechnikék, rézsutos (egyik kéz karra fog, masik kéz a nyak alatt) és oldalso
leszoritas technika végrehajtasa tarson, valamint ezekbdl valé szabadulasok
e A bokasoprés, a nagy kiilsd6 horogdobas és a nagy belsd horogdobas technikajanak
gyakorlasa passziv, majd aktiv ellenfélen
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fair play, tarsas feleldsségvallalas, egyéni hatarok megismerése, bokasoprés, nagy kiilsd
horogdobas, nagy belsé horogdobas, karatevédések (uke), karatetimadasok kézzel és labbal, 5
1épéses tamadas-védekezés, 3 1€péses tamadas-védekezés

A gyégytestnevelés-6ran a tanulé megismeri az dnvédelmi és kiizddsportok azon technikai
gyakorlatait, amelyek az egészségi allapotaval kapcsolatban nem ellenjavalltak és
alkalmazasukkal novelheti a tarto- és mozgatoszervrendszer izomzatanak erejét, fejleszti az
alloképességét és mozgasmiiveltségét. A kiilonbozo technikai gyakorlatok eldsegitik a
rendszeres sport €s testmozgas megszeretését, az adekvat onvédelmi és kiizddsport
kivélasztasat.

TEMAKOR: Alternativ kornyezetben {izheté6 mozgasformak

ORASZAM: 20 0ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulo a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— Onalldan képes az életben adddo, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszerii haritasara.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegdn, erre — lehetdségeihez mérten —

tarsait is motivalja;
— a szabadban végzett foglalkozasok sordn nem csupan iigyel kornyezete tisztasagara €s
rendjére, hanem erre felhivja tarsai figyelmét is.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
— A sporttevékenységek €és a kornyezeti hatdsok Osszefiiggésrendszerének ismeretében a
pozitiv beavatkozasi stratégidk tuddsanyaganak elmélyitése, gyakorlati alkalmazasa
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— A Kkiilonb6zd intenzitasi kategoOridkba tartozd egészségmegbérzé mozgasformak
ismeretének elmélyitése, tudatos alkalmazéasa a mindennapos ¢életvezetésben

— A kornyezetvédelmi szabalyok betartasa €és betartatdsa, a kornyezettudatos gondolkodas
kialakitasa a tarsak korében

— Téli és nyari rekreacidés sportok megismerése, készségszintli elsajatitasa (sielés,
korcsolyéazas, jégkorong, kajakozas, tirazas, tirakenuzas, kerékpartarak)

— Erdei tornapalyak, szabadtéri kondipark gépeinek, fitnesztermek tudatos hasznalata.
Egyszerlibb edzéstervek onallo dsszeallitasa, végrehajtasa

— A szabadban végezhetd sportagak ismeretének tovabbi bovitése (futas, gorkorcsolya,
turazas, tajfutds erdében, streetball, strandkézilabda, strandréplabda, nordic walking,
lovaglas, montain bike, gorhoki, sportlovészet, ijaszat, tenisz, falmaszas, asztalitenisz,
tollaslabda, joga, kerékparozas)

— Térképolvasas alapjainak, a tajolok megfeleld hasznalatanak elsajatitasa, a turistajelzések
ismerete, alkalmazésa. Egyszertibb turak tervezése, vezetése

— A szabad levegdn végzett mozgasformdk egészségfejleszté hatdsanak, szerepének
tudatositasa

— A kiilonb6z0 rekreacios mozgasformak megismerése €s alkalmazéasa az élethosszig tartd
sportolas és egészséges életvitel iranti igény kialakitasdhoz

— Az alternativ kornyezetben tizhetd sportok tudatos alkalmazdsa a mindennapi
stresszhelyzetek feloldasaban

— Az alternativ kornyezetben tizhetd sportagak specifikus bemelegitd, levezetd, nyujtd
gyakorlatainak 6nall6 végrehajtasa

— Egy tradicionalis, természetben Uzheté sportag torténetének, meghatarozd magyar
személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése
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tervezes, tudatossag, kihivas, kitartas, rekreacio, stresszkezelés, teljesitménytara, Orszagos

Kéktara

A gyogytestnevelés-orak keretében a szabadtéri foglalkozasok soran a kiilonb6z6

mozgasszervi elvaltozassal, illetve belgyogyaszati betegséggel rendelkezd tanulok olyan

testgyakorlatokkal, sportokkal ismerkednek meg, amelyeket elvaltozasuk, illetve betegségiik

ellenére végezhetnek. A megismert szabadban végzett sportok, testgyakorlatok adekvat

alkalmazasa eldsegiti a rendszeres testedzés beépitését a mindennapi ¢életbe, az egészségi

allapot €s a teljesitOképesség pozitiv irdnyll megvaltozasat.

A gyogytestnevelés-ora keretében a szabadtéri mozgasformak, sportjatékok, valamint a

természetben lizhetd mozgéasformak a rekredcio lehetdségeként és az élethosszig tarto fizikai
aktivitasra val6 felkésziilés részeként jelennek meg.

TEMAKOR: Gyégytestnevelés
ORASZAM: A jogszabalyokban és a helyi tantervben rogzitettnek megfelelden®

3A gyogytestnevel6 tanarok a helyi tanterv (tanmenet) készitésekor a Gyogytestnevelés témakor draszamat az adott
intézményben gyogytestnevelés-Orara szant éves oraszam 30-50%-aban allapithatjak meg a tobbi témakor draszamanak
terhére. A Gyogytestnevelés témakor oraszamat, illetve az egyes témakorok oraszamcsokkentésének mértékét a
gyogytestnevelésen részt vevo tanulok betegségének, elvaltozasanak figyelembevételével hatdrozza meg a gyogytestneveld
tanar.
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TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:

rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegon, erre — lehetdségeihez mérten — tarsait
is motivalja;

az elsajatitott egy (vagy tobb) uszasnemben vizbiztosan, készségszinten uszik, a
természetes vizekben is;

onalloan képes az elkeriilhetetlen vizi veszélyhelyzetek célszerii kezelésére;

a tanult testnevelési, népi és sportjatékok Osszetett technikai és taktikai elemeit kreativan,
az adott jatékhelyzetnek megfelelden, célszerlien, készségszinten alkalmazza;

a szabadban végzett foglalkozasok soran nem csupan iigyel kornyezete tisztasagara €s
rendjére, hanem erre felhivja tarsai figyelmét is.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

belsd igénytdl vezérelve, rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas
kialakitasat eldsegitd gyakorlatokat;

mindennapi tevékenységének tudatos részévé valik a korrekcids gyakorlatok végzése;

a szarazfoldi és az uszodai korrekcios gyakorlatait készségszinten sajatitja el, azokat
tudatosan rogziti;

ismer ¢és alkalmaz alapveto relaxacios technikakat;

megoldast keres a testtartasi rendellenesség kialakuldsanak megakadalyozasara, erre
tarsait is motivalja.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A gyogytestnevelés fejlesztési feladatai megjelennek a kiillonbozd témakorokbe dgyazottan,
azok szerves részeként. Az ott felsorolt feladatok végrehajtasa soran, illetve azokon kiviil az
alabbi fejlesztési feladatokat kell megvalositani:

A helyes légzéstechnika elsajatitasa

A helyes testséma kialakitasat szolgdlo gyakorlatok pontos végrehajtasa segitségadassal,
majd anélkiil

A biomechanikailag helyes testtartds kialakitasat szolgaldo gyakorlatok tervezése,
megtartasa

Osszetett korrekciés gimnasztikai gyakorlatok pontos elsajatitasa, egyszeriibb és
Osszetettebb gyakorlatok Osszeallitasa tanari kontrollal, a gyakorlatok 6nallo végrehajtasa
A tartd- és mozgatoszervrendszer izomzatanak, mozgékonysaganak (hajlékonysaganak)
fejlesztését szolgald kiilonbozd testgyakorlatok tudatos, pontos végrehajtasa, egyszeriibb
¢és Osszetettebb gyakorlatok Osszeallitdsa tanari kontrollal

Az alloképesség-fejlesztés jelentdségeének felismerése, kitartasra nevelés

Mozgas- ¢€s terheléshatarok megismertetése, azok novelését szolgald tevékenységek
megismerése, végrehajtasa

Az egészségi allapot valtozéasat pozitivan €és negativan befolyasold (kontraindikalt)
mozgasok megismerése a kiilonbozo testgyakorlatok elsajatitdsan keresztiil

A betegség, illetve elvaltozas javitdsat szolgald iszasok és vizben végzett gyakorlatok
elsajatitasa, rovidebb edzésprogramok Osszeallitdsa tanari segitséggel
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— A gyodgytestnevelés specifikus bemelegitd, levezetd, nyajtd gyakorlatainak 06nallo
végrehajtasa

— A gerinc elvaltozédsaihoz, a legalapvetobb belgyogyaszati betegségek kialakuldsdhoz
vezetd karos életviteli szokdsok tudataban a pozitiv beavatkozasi stratégidk alkalmazésa a
mindennapi életvezetésben
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edzéstervezés, tudatos életvitel
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12. evfolyam

Az ifjikor kiiszobéhez érkezett didkok testalkati valtozasai lelassulnak, kialakulnak a
felndttkori testaranyok, ami a mozgaskoordinacio jelent6s mindségi javuldsaban olt testet.
Személyiségiik kiegyensulyozottabba valik, a pubertaskori érzelmi labilitds fokozatosan
megszinik, kialakul a tanulokban a sajatos egyedi értékrend, mely athatja mindennapi
tevékenységiliket. A tanuldkban tudatosul a sport egészségmegdrzésben betoltdtt szerepe,
modszerei. Az el6zé években elsajatitott széles korti és sokoldali mozgasmiiveltségiik
birtokéban tobbé-kevésbé kialakult érdeklddési korrel rendelkeznek a mozgas teriiletén.

A fokozatosan el6térbe keriild tanuldi dontések sorozatara épiild moddszerek egyre inkabb
kiterjednek a tanulasi célok kijelolésén keresztiil a megvaldsitas 1épéseinek kidolgozasaig,
valamint az értékelés modszereinek meghatarozasaig, végrehajtasdig. Ebben a tanar szerepe a
konstruktiv szemléletnek megfelelden atalakul egyfajta segitové, facilitatorrd. A pedagogus
nevelési stilusat a tanuldt egyre inkébb felndttként kezeld bizalomteljes 1€gkor uralja.

A tanuld tarsakkal torténd versengd ¢€s egyiittmiikodd mozgédsformaiban a nagyfoku
tolerancia, a fair play szellemisége mar természetes modon kirajzolodik. Ismeri és onalldan
végrehajtja a kiilonb6zé sportmozgasok 4altaldnos és specialis bemelegitd gyakorlatait,
edzettséget fejlesztd eljarasait €s sportagi mozgastechnikait. Szivesen €s otthonosan mozog az
uszodai kornyezetben, értékként kezeli a természetben, a szabad levegdn végzett
mozgasformakat. A nevelési-oktatdsi szakasz végére kész megkiizdési stratégiakkal
rendelkezik a civilizdcios artalmak elharitasara.

A megfeleld pedagogiai tevékenység hatasara a felndttkor kiiszobén a kdznevelésbdl kilépd
tanuloifjisag a testnevelés és egészségfejlesztés tanulasi teriilet eszkoz- és hatasrendszereit
felhasznalva az egészséget értékként kezeld, ¢élete természetes részének tekintd
magatartasformakat alakit ki. A magas szintli jollét elérésével olyan személyiségvonasokat
alakit ki, melyekkel a tarsadalom pozitiv szemléletli, rugalmas, innovativ és hasznos tagjava
valik.

A testnevelés tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz
végére: ) )

MOZGASKULTURA-FEJLESZTES

— a tanult mozgéasformakat alkotd6 mddon, a testedzés €s a sportolas minden teriiletén
hasznalja;

— a testedzés, a sport személyiségjellemzdi mentén (fegyelmezetten, hatarozottan,
lelkiismeretesen, innovativan ¢és kezdeményezden) hajtja végre az elsajatitott
mozgasformakat;

— sporttevékenységében spontan, automatikus forma- és szabalykovetd attitidot kovet;

— nyitott az alapvetd és sportagspecifikus mozgasformak Ujszerli és alternativ
kdrnyezetben torténd felhasznaldsara, végrehajtasara.

MOTOROSKEPESSEG-FEJLESZTES
— olyan szinti motoros képességekkel rendelkezik, amelyek lehetévé teszik a tanult

mozgasformak alkoté modon torténd végrehajtasat;

— relativ erejének birtokdban a tanult mozgédsformékat valtozo kornyezeti feltételek
mellett, hatékonyan és készségszinten kivitelezi;

— a kiilonb6zd sportagspecifikus mozgasformakat valtozo kornyezeti feltételek mellett,
hatékonyan és készségszinten hajtja végre;

56



— a (meg)tanult erd-, gyorsasag-, alloképesség- ¢€s tigyességfejlesztd eljarasokat
onalloan, tanari ellenorzés nélkiil alkalmazza;

— tanari ellenérzés mellett digitalisan méri és értékeli a kondicionalis és koordinacios
képességeinek valtozasait, ezekbdl kiindulva felismeri sajat motoros képességbeli
hianyossagait, és ezeket a képességeket tudatosan és rendszeresen fejleszti.

VERSENGESEK, VERSENYEK
— a versengések és a versenyek kozben tolerans a csapattarsaival és az ellenfeleivel

szemben, ezt tolik is elvarja;
— a versengések és a versenyek kozben kozosségformald, csapatkohéziot kialakito
jatékosként viselkedik.

PREVENCIO, ELETVITEL
— megoldast keres a kiillonb6z6 veszEly- €s baleseti forrasok elkeriilésére, erre tarsait is

motivalja;

— az egyéni képességeihez mérten, mindennapi szokasrendszerébe épitve fejleszti
keringési, 1égzési és mozgatorendszerét;

— a csaladi hattere és a kozvetlen kornyezete adta lehetdségeihez mérten, belsd igénytdl
vezérelve, alkotd modon, rendszeresen végez testmozgast.

EGESZSEGES TESTI FEJLODES EGESZSEGFEJLESZTES
mindennapi életének részeként kezeli a testmozgas, a sportolas kozbeni higiéniai és

tisztalkodasi szabalyok betartasat;
— az ¢letkoranak ¢és alkati paramétereinek megfeleld pozitiv, egészégtudatos,
testmozgéssal 6sszefiiggd taplalkozasi szokasokat alakit ki.

Oraszam: 180 éra/éy
5 ora/hét

Témakor neve oraszam
Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, 15
relaxacio

Atlétikai jellegli feladatmegoldasok 19
Torna jellegli feladatmegolddsok 19
Sportjatékok 37
Testnevelési és népi jatékok 15
Onvédelmi és kiizdsportok 20
Alternativ kdrnyezetben tizhetd mozgasformak 15
Osszes éraszam: 140
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TEMAKOR: Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencid, relaxacio

ORASZAM:15 6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— bels6é igénytdl vezérelve, rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas

kialakitasat eldsegitd gyakorlatokat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— ismer ¢és alkalmaz alapveto relaxacios technikakat;

— megoldast keres a testtartasi rendellenesség kialakuldsanak megakadalyozasara, erre
tarsait is motivalja.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A leggyakrabban alkalmazott statikus €s dinamikus gimnasztikai elemekbdl gyakorlatok
0nallo tervezése €s végrehajtasa

— 4-8 iitemu szabad-, tarsas és kéziszergyakorlatok tervezése, vezetése a tarsaknak

— Alakzatok (oszlop-, vonal-, kor- és szétszort) alkalmazo gyakorlasa

— Menet- és futdsgyakorlatok kiilonb6z6 alakzatokban

— Mozgékonysag, hajlékonysag fejlesztése statikus €s dinamikus szabad-, tarsas, kéziszer-
¢és egyszerl szergyakorlatokkal (zsamoly, pad, bordasfal)

— A Dbiomechanikailag helyes testtartds kialakitasat elOsegité gyakorlatok 0©nalld
Osszedllitasa, azok tudatos gyakorlasa

— A tart6- és mozgatorendszer izomzatanak erdsitését, nyhjtasat szolgalé hosszabb tava
edzésprogramok, tervek ©Onallo, de tanari kontroll alatt torténd Osszeallitasa, célzott
alkalmazésa

— A gyakorlatvezetési modok megértése, elsajatitasa €s alkalmazasa

— Légzdgyakorlatok 0sszedllitasa, végrehajtasa

— A kiilonb6zd sportsériilések megeldzésével, rehabilitacidjaval Osszefliggd elemi szintii
eljarasok 6nallo és tudatos alkalmazésa

— Kiilonb6zo testrészek bemelegitését szolgald gyakorlatok kézos Osszedllitasa és onallo
végrehajtasa

— Kiilonb6z6 testrészek bemelegitését szolgald gyakorlatok ©Ondlld Osszedllitasa,
végrehajtasa, vezetése a tarsaknak

— Terhelések utani nyujtod gyakorlatok tervezése, vezetése

— A mindennapi stressz fogalmi keretrendszerének ismeretében a pozitiv megkiizdési
stratégidk rendszeres ¢és tudatos alkalmazésa

— Relaxacids technikak tudatos alkalmazasa

— Zenés bemelegités Osszeallitasa onalldan

FOGALMAK

1égz6gyakorlatok, relaxacio, utasitas, szoban kozlés, dinamikus €s statikus gimnasztika,
szergyakorlatok, sor- és oszlopalakzat, kéziszergyakorlatok

A gyodgytestnevelés-orak keretében a gimnasztikai gyakorlatok soran a tanulok megismerik,
elsajatitjak azokat a gyakorlatelemeket, 2-4-8 {itemii gyakorlatokat, amelyek az elvaltozasuk,
betegségiik pozitiv iranyt megvaltozasat elsegitd izmokat erdsiti, illetve nyujtja, tovabba
hozzajarul a bioldgiailag helyes testtartas kialakitdsdhoz. Megismerik és alkalmazzak azokat a
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relaxacids gyakorlatokat, amelyek pozitivan hatnak elvaltozasukra, betegségiikre. A cél, hogy
valjanak képessé az elvaltozasuk, betegséglik pozitiv iranyt megvaltozasat el0segitd
egyszerlibb gyakorlatok tervezésére tanari segitséggel, majd onalldan.

TEMAKOR: Atlétikai jellegii feladatmegoldasok

ORASZAM:19 6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuloé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— a rajtolasi modokat a jatékok, versenyek, versengések kozben hatékonyan, kreativan

alkalmazza;

— Onalldan képes az €letben adodo, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszerti haritasara;

— rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegdn, erre — lehetdségeihez mérten — tarsait
IS motivalja;

— belsé igénytél vezérelve, rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas
kialakitasat eldsegit6 gyakorlatokat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— a korabbi évfolyamokon elért eredményeihez képest folyamatosan javitja

futoteljesitményét, amelyet 6nmaga is tudatosan nyomon kovet;

— képes a kivalasztott ugré- és dobotechnikdkat az ilyen jellegli jatékok, versengések és
versenyek kozben, az eredményesség érdekében, egyéni sajatossagaihoz formalva
hatékonyan alkalmazni.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A futd-, ugro- és doboiskolai gyakorlatok tudatos és 6nalld alkalmazasa a specialis
bemelegitésben €s mozgaskészség-, illetve mozgasképesség-fejlesztésben

— Egyénileg valasztott harom versenyszam eredményre torténd végrehajtdsa és azok
Osszevetése korabbi sajat eredményekkel

— Az atlétika jellegi feladatmegoldasok specifikus bemelegitd, levezetd, nyujtod
gyakorlatainak 6nallo végrehajtasa

— Az atlétika sportag torténetének, kiemelkedd kiilfoldi €s magyar személyiségeinek,
olimpikonjainak megismerése

Futasok:

— A futoéiskolai gyakorlatok ¢és futofeladatok harmonikus végrehajtisa oOn- és
tarsmegfigyelés segitségével

— Rajtok és rajtversenyek kiilonbozd testhelyzetekb6l 20-40 m-en. Térdel6- és allorajt
szabalyos végrehajtasa, versengések rovid- és kdzéptavon ismétléssel

— Valtofutasok versenyszertien roviditett és teljes tavon (4x100 m, 4x400 m) fels6 valtassal,
induldjelhez igazodva, minél kisebb sebességvesztéssel. Valtosorrend 6nallo kialakitasa,
valtotavolsag gyakorlassal torténd kimérése

— Folyamatos futdsok 8—12 percen keresztiil egyenletes ritmusban és tempdvaltassal

— Egyenletes futdsok tempotartdssal megadott idére, futdsok 100—400 m-es tavolsagon
egyenletes és valtozo iramban
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— Az egészségmegOrzést, a testtdmegkontrollt tAmogatd intenzitdszonaban végzett tartds
futasok tanari segitséggel hosszabb tavi edzésprogramokba torténd Osszeallitasa,
rendszeres alkalmazésa

Ugrasok:

— Az ugréiskolai gyakorlatok harmonikus végrehajtasa a mozgasképesség és készség
fejlesztésével, On- €s tarsmegfigyelés segitségével

— A megismert elugrotechnikdk gyakorlasa, versenyszerli ugrasok eredményre az egyénileg
kivélasztott technikaval

— A megismert magasugro technikak gyakorldsa, versenyszerli ugrasok eredményre, az
egyénileg kivalasztott technikaval

— Harmasugras 6nalloan valasztott elugrohelyrdl és nekifutasi tavolsagbol

Dobasok:

— Lok6, vetd és hajitd mozgasok kiilonbozd testhelyzetekbdl, helybdl ¢€s lendiiletbdl
medicinlabdéval, kdnnyitett és nehezitett dobdszerekkel, egy és két kézzel

— Kislabda- vagy gerelyhajitas célra és versenyszeriien tavolsagra 5-9 1épés nekifutassal

— Sulylokés gyakorlasa konnyitett szerrel kiilonb6z6 technikakkal. Versenyszerti 16késsel 4
kg-os (lanyok) és 6 kg-os (fiuk) szerrel valasztott technikaval

— Diszkoszvetés egy vagy masfél fordulattal, kalapacsvetés egy vagy két fordulattal
konnyitett vagy kiegészitd szerekkel

FOGALMAK

allo- és térdeldrajt, edzésmoddszer, hajitas, vetés, 10kés, lendiiletszerzés, nekifutasi tdvolsag,

induld jel, 1épéshossz, 1épésfrekvencia, sebesség, gyorsulas, tempd, kézi idémérés, elektromos

idémérés, elokészitd gyakorlat, ravezetd gyakorlat, alloképesség, gyorsasag, erd, aerob,

anaerob, hajlékonysag, biomechanika, futdiskola, futéfeladatok, keresztlépés, kimért palya,

dobodszektor

A gydgytestnevelés-orak keretében atlétikai jellegii feladatokkal tovabb fejleszthetd a

tanulok alloképessége. A differencialt, egyénre adaptaltan megvaldsuld futd-, szokdeld- €s

ugrofeladatok eldsegitik a keringési rendszer és a mozgasmiiveltség fejlesztését. A

dobogyakorlatok differencialt alkalmazasaval jol fejleszthetd a tanulok torzsizomzata. A cél,

hogy a tanulok ismerjék az atlétikai jellegli feladatok koziil a betegségiik, elvaltozasuk

szdmara kontraindikalt gyakorlatokat.

TEMAKOR: Torna jellegii feladatmegoldasok

ORASZAM:19 6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— Ondlléan képes az €letben adodo, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszerti haritasara;

— belsé igénytdl vezérelve, rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas
kialakitasat eldsegitd gyakorlatokat;
— atorna, ritmikus gimnasztika, aerobik és tanc jellegli mozgasforméakon keresztiil fejleszti
esztétikai-miivészeti tudatossagat €s kifejezOképességét.
A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— Ondlléan képes az altala kivalasztott elemkapcsolatokbol tornagyakorlatot osszeéllitani,
majd bemutatni.
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FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A torna jellegli feladatmegoldasok statikus és dinamikus erdfejleszté gyakorlatai fobb
izomcsoportokat érint hatasainak beazonositasa

— A korédbbi kovetelményekben megfogalmazott mozgasanyag elmélyitése, készségszintre
emelése és gyakorlasa

— Az elemek nehézségi fokanak emelése differencialtan

— A téri tajékozodd képesség ¢és az egyensulyérzék, valamint a torna jellegli
feladatmegoldasok  szempontjab6l fontos motorikus  képességek (erd, iziileti
mozgékonysag, izomérzékelés) szinten tartasa, tovabbi fejlesztése

— A segitségadas készségszintli alkalmazasa

— A helyes testtartds, a koordinalt mozgés és az er6kdzlés dsszhangjanak megteremtése

— A rendelkezésre allo és a célnak megfeleld tornaszereken statikus testhelyzetek,
tamlazasok, tamaszcserék, lendiiletek, ellendiilések, fellendiilések, fel-, le- és atugrasok
végrehajtasa

— A testalkatnak, az egyéni fejlodésnek €s a pszichés allapotnak megfeleléen differencialt
gyakorlas

— Maszokulesolassal méaszas 3—5 m magassagig (lanyok), vandormészas felfelé és lefelé;
figgeszkedési kisérletek 4—5 m magassagig (fiuk) felfelé-lefel¢, maszoversenyek

— A torna jellegli feladatmegoldéasok specifikus bemelegitd, levezetd, nyujtd gyakorlatainak
6nallo végrehajtasa

— Talajon:
e Guruloatfordulasok elére-hatra, kiiléonb6z6 testhelyzetekbol kiilonb6z6
testhelyzetekbe; guruldatforduldsok sorozatban is
Fejallas kiilonb6zo kiinduld helyzetekbdl, kiilonbozo 1abtartasokkal
Emelés fejallasba (fiuk), emelés fejallasba segitséggel (lanyok)
Fellendiilés kézallasba

Kézenatfordulas oldalra, mindkét irdnyba, megkdozelitdleg nyujtott testtel, kézen- és
fejenatfordulas segitséggel, tarkobillenés segitséggel
Repiilé guruloatfordulas néhany 1€pés nekifutasbol (fiuk)
Hid, mérlegallas kiilonb6zd kiindulo helyzetekbdl, a sparga kisérletek végrehajtasanak
tokéletesitése

e Vetddések, atguggolasok, atterpesztések

e A tornagyakorlatok nemre jellemzd 6sszekoto elemeinek alkalmazasa

e Osszefiiggd talajgyakorlat 6sszekoté elemekkel
— Ugroszekrényen:

o Az elozd évfolyamokon tanultak gyakorlasa, az elugras tavolsaganak, az ugras
hosszanak és magassaganak novelésével

Lanyoknak:
— QGerendan:

e Frintéjaras; harmas 1épés fordulatokkal, szokdelésekkel; mérlegallas; jaras
guggolasban; timaszhelyzeten at fel- és leugras
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Ulések, térdelések, térdeld- és fekvtamaszok, timadoallasok, lebegdallasok

Jardsok elore, hatra, oldalra utanlépésekkel, kiillonboz6 kartartasokkal és
karlenditésekkel

Fordulatok allasban, guggolasban

Tarkoallasi kisérletek segitséggel

Felugras mells6 oldalallasbol oldaltamaszba, majd egyik lab atlenditéssel és 90 fokos
fordulattal terpesziilés

Leugrasok feladatokkal

Onalléan dsszeallitott dsszefiiggd gyakorlatok

Fiuknak:
—  Gylirlin:
e Magas gylriin: alaplendiilet, lebeg6fiiggés, emelés lefiiggésbe, ereszkedés hatso
lefliggésbe, emelés lebegdfiiggésbe
Lebegofiiggésbol lendiiletvétel, homoritott leugras

Vallatfordulas elore
Huzodas-tolodas tamaszba

Lendiilet eldre tdmaszba, segitséggel
— Korlaton:
e Terpesziilés, tdmaszok (nyujtott tdmasz, hajlitott tdmasz, lebegétadmasz, felkar-
lebegbtamasz), felkarfiiggés
Alaplendiilet tAimaszban ¢és felkarfiiggésben
Tamléazas, terpeszpedzés, szokkenés
Lendiilet eldre tamaszba, segitséggel
Saslendiilet elére-hatra
Felkarallés
Vetddeési leugras, kanyarlati leugras
FOGALMAK
billenés, nyilugréas, hizodas-tolodéas tdmaszba, saslendiilet eldre-hatra, malomforgés
A gyodgytestnevelés-orana torna jellegli gyakorlatok — a kontraindikalt gyakorlatok

kivételével — elésegitik a torzsizomzat fejlesztését, a biomechanikailag helyes testtartas
kialakitasat.

TEMAKOR: Sportjatékok

ORASZAM:37 6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— a rajtolasi mdédokat a jatékok, versenyek, versengések kozben hatékonyan, kreativan

alkalmazza;
— Ondlldan képes az €letben adodd, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszerti haritasara.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— a tanult testnevelési, népi és sportjatékok dsszetett technikai €s taktikai elemeit kreativan,

az adott jatékhelyzetnek megfelelden, célszertien, készségszinten alkalmazza;
— a szabalyjatékok alkoto részese, képes szabalykoveto jatékvezetésre;
— jatéktevékenységét kreativitast mutatd jaték- €s egylittmikodési készség jellemzi.
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FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

Két valasztott sportjaték alapvetd sportagspecifikus technikai, alap- és csapattaktikai

elemeinek, szabalyainak készségszintli elsajatitasa, alkalmazasa

A folyamatos csapatjaték kialakitdsa a tanulok altal meghatarozott szabalymodositasok

mellett

A nagyobb 1étszamu (5-7 fé/csapat) sportjatékoknal az ellenfél erds és gyenge oldalanak

felismerése, a timado taktika tudatos igazitasa az ellenfél védekezé magatartasdhoz

A jatékhelyzetnek megfelelo 1-1, 2-1, 2-2 elleni technikai és taktikai elemek hatékony ¢€s

célszerli alkalmazasa a folyamatos sportjatékokban

Sportjaték eldkészitd kisjatékaiban a labdas és labda nélkiili jatékosok fires teriiletre

torténd mozgasaban a kooperativ elemek alkalmazasa

A dinamikusan valtozo helyzeti, tipusa és méretli célfeliiletet alkalmazo kisjatékokban a

védekezd jatékos gyors helyezkedése a megvaltozott jatékhelyzethez

Jatéktevékenységekben az egyéni és csapatvédekezés alapvetd formdinak (emberfogas és

tertiletvédekezés) jatékhelyzethez adaptalt alkalmazésa, gyakorlasa

Két valasztott sportjaték torténetének, meghatarozo kiilfoldi és magyar személyiségeinek,

olimpikonjainak megismerése

Mérkozésjatékokban és az azokat elokészitd kisjatékokban a divergens (otletjaték) és

konvergens (posztokhoz kotott mozgasfeladatok) gondolkodasra épiilé feladatmegoldasok

Osszehangolt gyakorlasa

Onall6 tanuldi szabalyalkotas tanari kontrollal

Jatékvezetés gyakorlasa

A sportjatékok specifikus bemelegitd, levezetd, nyajté gyakorlatainak 6nallo végrehajtasa

Kézilabda

e A labda nélkiili technikai elemek — mint az alaphelyzet, a tdmadé és védekezd
labmunka, induldsok-megallasok, iitkozések, cselezések iranyvaltassal ¢és
leforduléassal, felugrasok-leérkezések — célszerli alkalmazdsa a folyamatos
jatéktevékenységek soran

e A figyelem megosztasat igényld Osszetett labdas koordinacios gyakorlatok ndvekvo
sebességgel egy ¢és tobb labdaval (pl. haromszdg, négyszog, .,y koordinicids
alakzatokban)

e 1-1 2-1, 2-2 elleni jatékok (labdavezetés, irdny- és iramvaltasok, induldcselek
alkalmazasa) kapura 16véssel dsszekapcsolva

e Kapura dobasok bed6lésbdl, bevetddésbol, ejtésbol, majd kiillonbodzé lendiiletszerzési
modot kovetd felugrasbol, beugrasbol a folyamatos jatéktevékenységek soran

o Alapvetd szabalyok készségszintli elsajatitasa, alkalmazasa jatéktevékenységben

e Teriiletvédekezés (6-0, 5-1) alkalmazasa jatékban

e A kapus-alaptechnikak alkalmazasa jatékhelyzetekben

Koséarlabda

e A labda nélkiili technikai elemek — mint az alaphelyzet, a tdmado és védekezd
labmunka, a védotol valé elszakadas iram- ¢és iranyvaltdsokkal, lefordulasok,
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felugrasok egy és két labrol, leérkezések — készségszintli alkalmazasa a folyamatos

jatéktevékenységben

e A mély és magas labdavezetés egyszerli formdban, majd ilitemtartassal, a rovid- és
hosszuinduléds, az egylitemi megdlldas folyamatos labdavezetésbdl, a kétiitemili
megallas egy ¢és két labdaleiitésbdl, a sarkazds, a labdavezetés kdzben torténd
egyszeriibb iranyvaltoztatdsi modok célszeri ¢és hatékony alkalmazasa a
mérkodzésjatékokban
Elzaras-levalas gyakorlasa 2-1, 2-2, 3-3 elleni helyzetekben
Labdaatadasok kiilonb6z6 modjainak — novekvo mozgassebességgel €s dinamika
mellett — a jatékhelyzethez igazitott eredményes végrehajtasa
Egy- és kétiitemi megallasbol tempddobas gyakorlasa, alkalmazasa jatékban
Gyorsindulasok, lerohandsok tudatos ¢s hatékony kialakitasa, alkalmazasa a
folyamatos jaték soran
Fektetett dobas gyakorladsa embereldnyds vagy 1étszamazonos kisjatékokban
Alapvetd szabalyok folyamatos jatéktevékenységben torténd alkalmazasa mellett a
jatékvezetés gyakorlasa

e [étszdmazonos  mérkdzésjatékok  valtozatos, tanuldi  kreativitdsra  épiild
szabalymoddositasokkal

Roplabda

e A lelités alaptechnikajanak elsajatitasa

o A felsd egyenes nyitds alkalmazésa a folyamatos jatéktevékenységben

e Téavolrol érkezé labda megjatszasa a halohoz kozel helyezkedd feladohoz alkar- és
kosarérintéssel

e Helyezkedési modok automatikus felismerése a kiilonbozd csapatlétszamu jatékokban.
A 6-6 elleni jaték alapfelallasanak ismerete
Forgasszabaly 6nall6 és tudatos alkalmazasa
A csapattarsak kozotti kommunikacid célszerli és hatékony alkalmazasa az
eredményes jaték érdekében

Labdartgas

e A labda nélkiili technikai elemek — mint a mély stlyponti helyzetben torténd
elindulasok, megallasok, iranyvaltoztatasok, tdmado és védd alapmozgasok ndvekvd
mozgassebesség €s dinamika (ndvekvd energiabefektetéssel) mellett — tudatos és
célszerli alkalmazasa a kisjatékokban és a mérkdzésjatékokban

e Labdavezetések, -atadasok és -atvételek megfelel6 modjainak (labfej kiilonb6zo
részeivel, talppal, combbal, mellkassal, fejjel) novekvd sebességgel, dinamikéval
torténd végrehajtasa a kisjatékokban €s a mérkdzésjatékokban

e Rugéisok gyakorldsa célba belsd csiiddel, teljes csiiddel, kiilsé csiiddel, allitott
labdaval, mozgésbol, valamint 1étszamfolényes és 1étszamazonos jatékhelyzetekben

e A teriiletvédekezés és emberfogasos védekezés valtott alkalmazasa a jatékhelyzethez
igazitva a folyamatos jaték soran

o A teriiletszerzéssel torténd embereldnyos kisjatékokban az iires passzsdvok hatékony

megjatszasa idokényszer alatt, a védekezo jatékos mozgésiranyanak alkalmazkodésa a
tertiletszerzéssel jaro jatékhelyzetekhez
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e A kapusalaphelyzet gyakorlasa, gurulo, félmagas és magas ivelt labdak elfogasa.
Kiguritas, kidobas, kirugas alkalmazasa a folyamatos jatékhoz igazitva

FOGALMAK

jatékrendszerek, jatékvezetés, embereldnyos és 1étszamazonos kisjaték, elzaras-levalas, leiités,
fels egyenes nyitas, sanc, beugrasos ¢s felugrasos kapura 16vés, tamado és védekezo
stratégia, alapfelallas, pozicios jaték

A gyodgytestnevelés-orak keretébena kiilonb6z6 mozgasszervi elvaltozassal, illetve
belgyogyaszati betegséggel rendelkez6 tanulok megismerkednek a sportjatékok adaptalt
formaival. A megismert sportjatékok adekvat alkalmazasa eldsegiti a rendszeres testedzés
beépitését a mindennapi ¢életbe, az egészségi allapot €s a teljesitoképesség pozitiv irdnya
megvaltozasat. A gyogytestnevelés-ora keretében a sportjatékok rekreacios lehetdségként és
az ¢élethosszig tartd fizikai aktivitasra vald felkésziilés részeként jelennek meg.

TEMAKOR: Testnevelési és népi jatékok
ORASZAM:15 6ra
TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— a rajtolasi modokat a jatékok, versenyek, versengések kozben hatékonyan, kreativan
alkalmazza.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— a tanult testnevelési, népi és sportjatékok Osszetett technikai és taktikai elemeit kreativan,

az adott jatékhelyzetnek megfelelden, célszertien, készségszinten alkalmazza,
— jatéktevékenységét kreativitast mutato jaték- és egyiittmiikodési készség jellemzi
— a szabalyjatékok alkoto részese, képes szabalykoveto jatekvezetésre.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Statikus és dinamikus célfeliiletek eltalalasara torekvd, a sportjatékok specialis
mozgastartalmaira ¢€piilé dobasok, rugasok, {litések valtozatos tomegli ¢és méretll
eszkozoket felhasznalva, fokozatosan nehezedd gyakorlasi feltételek mellett egyéni és
csapatszintii célzo6 jatékokban

— A labdaval és egyéb eszkozokkel torténd manipulativ mozgasformak gyakoroltatdsa
egyénileg, parban és csoportokban, torekedve a mozgasvégrehajtas hibaszazalékanak
csOkkentésére 1dokényszer bekapcsolasaval

— Az egyszerll és Osszetett sportagi technikdk gyakorldsa a paros és csoportos jatékokban
(pl. valto- és sorversenyek)

— A tart6é- és mozgatorendszer izomzatanak erdsitése, kliszasokat, maszasokat, statikus
helyzeteket tartalmazo valto- és sorversenyekkel, futo- és fogojatékokkal

— A tamado és védd szerepek gyors valtakozéasara épiild, azokhoz vald alkalmazkodast
segitd paros, csoportos versengd jatékok

— A védekezés ¢és tamadas hatékonysagit noveld csapattaktikai elemekre épiild
kooperativitast igényld versengd jatékok gyakorlasa

— 1-1 elleni jatékhelyzetek kialakitasara épiil6 testnevelési jatékok gyakorlasa
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— Onall6 tanuloi szabalyalkotasra épiild (pl. célfeliilet fajtaja, atadasi médok, palya méretei
¢s alakja, csapatok létszama stb...) pontszerzd kisjatékokban a jatékhelyzethez adaptalt
tamado ¢és védo szerepek gyakorlasa

— Onall6 tanuléi szabélyalkotasra épiilé kiilonbozé haladasi, megfogasi, kimentési moédokat
megvalosito fogdjatékok gyakorlasa

— Az egyszerli ¢és valasztdsos reakcididot fejlesztd paros és csoportos manipulativ
mozgasformakkal kombinalt versengések alkalmazasa

— A logikai, algoritmikus és egyéb problémamegoldd gondolkodast igényld Osszetett
mozgasos jatékok gyakorlasa (pl. amdba valtoversenyben, tablajatékok mozgéasos
valtozatban)

FOGALMAK

besegités, szabalykovetd magatartas, kreativ jaték, jatékalkotas, dinamikus és statikus
célfeliiletek, szélességi és mélységi mozgas, tancrend, tancszok

A gyégytestnevelés-orak keretében a kiilonboz6 mozgasszervi elvaltozassal, illetve
belgyogyaszati betegséggel rendelkezd tanulok megismerkednek azokkal a testnevelési és
népi jatékokkal, amelyeket elvaltozasuktol, illetve betegségiiktdl fiiggetleniil végezhetnek. A
megismert testnevelési és népi jatékok adekvat alkalmazdsa eldsegiti a rendszeres testedzés
beépitését a mindennapi életbe, az egészségi allapot és a teljesitoképesség pozitiv iranyu
megvaltozasat, a testedzéssel kapcsolatos pozitiv attitlid kialakitasat.

TEMAKOR: Onvédelmi és kiizdésportok

ORASZAM:20 6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— Onalldan képes az életben adodo, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszer(i haritasara.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— a kiilonboz6é eséstechnikdk készségszintli elsajatitisa mellett a valasztott kiizdGsport

specialis mozgéasformadit célszerlien alkalmazza.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
— FEletkornak megfelelo asszertivitas kialakitidsa a tarsak iranti tisztelet €s tolerancia

megtartasa mellett

— Siker ¢és kudarc feldolgozasa megfeleld onkontrollt tantsitva

— Konfliktuskeriil6 magatartas kialakitdsa, a timadasok tudatos megeldzése, kikeriilése

— Az eldre, hatra és oldalra torténd eséstechnikdk készségszintli elsajatitdsa, valamint a
tarsas eséstechnikdk gyakorlasa (pl.: tars altal kotéllel labat meghtzva, térdelétamaszbol a
tars altali kézkihuzassal)

— Az eséstechnikdk vezetdé miveleteinek, baleset-megeldzést szolgaldo legfontosabb
technikai mozzanatainak atismétlése, elméleti tudatositasa

— Oldalra esés, terpeszallasbol inditott eséstechnikdk készségszintii elsajatitdsa

— Kiilonb6z6 tamadasi technikdk (lefogasok, titések) elleni megfelelé védekezd mozgas
adaptiv, készségszintii elsajatitdsa

— Dzsudogurulas alaptechnikdjanak készségszintii elsajatitasa harantterpeszallasbol indulva,
mindkét irdnyba, eldre és hatra
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A grundbirkézds alaptechnikédinak, szabdlyrendszerének adaptiv, készségszintli
alkalmazasa a kiizdéfeladatokban

Alapvetd karateiitések, -rigasok ¢és azok védésére iranyuld védéstechnikdk és
ellentamadasok biztonsagos, életszert végrehajtasa

A kiizdésportok specifikus bemelegitd, levezetd, nyujté gyakorlatainak 6nalld
végrehajtasa

A tradiciondlis kiizdosportok (birkozas, oOkolvivas, dzsudo, karate) torténetének,
meghatdroz6 hazai személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése, a sportagak
szabalyrendszerének atismétlése

Birk6zas

e A gerincoszlop mozgékonysagat, a nyakizmok erejét ndveld birkdzasra eldkészitd
specialis hidgyakorlatok készségszintli végrehajtasa

Hanyatt fekvésbdl felhidalas kéz segitségével, majd anélkiil

Hidban forgas

Hidba vetédés fejtamaszbol

Birkozo alapfogasban tars egyensulyanak kibillentése huzasok, tolasok kombinalt
alkalmazaséaval

e Péros foldharcjatékok (pl. hatara, hasara forditas, eszkdzszerzés, mogékeriilés birk6zas
térdelésben) eszkozzel vagy anélkiil

e Allasban végrehajthaté megfogasok és szabadulasok alaptechnikajanak jartassagszintii
elsajatitasa a paros gyakorlatokban
Mogékertilés karberantassal: tamado és védekezo technika
Mogékeriilés: konyokfeliitéssel, kibtjassal
Parter helyzetb6l induld birk6zo technikdk megismerése, gyakorlasa a péaros
kiizdelmekben

e A tanult rézsut és oldalsod leszoritastechnikdk gyakorldsa a kiilonb6zé mini judo
jellegti foldharcjatékokban

Karate

o Alapvetd karatedllasok és testtartasok elnevezésének ismerete, azok 6nalldo bemutatasa

e Az alapvetd karateiitések technikdjanak elsajatitasa helyvaltoztatds nélkiil (egyenes

iités helyben, egyenes iités az elol 1évé 1ab oldalan, egyenes iités a hatul 1évé 1ab

oldalan), gyakorléasa helyvaltoztatas kozben

Rugasok alaptechnikajanak 6nalld végrehajtasa, elsajatitasa helyben

Oldalra rugas €s csapas technikdja

Rugas- és iitéskombinaciok végrehajtasa helyvaltoztatas kozben

Alap védekezd technikak ellentdmadasokkal

Az egy- és haromlépéses alapkiizdelem mozgasanyaganak megismerése, gyakorlasa

A harom- és 6tlépéses alapkiizdelem mozgédsanyagéanak jartassagszintii végrehajtasa

Egyenes, korives €s kalapdcsiités, csapas 0kdlhattal, valamint az egyenes ¢€s oldalra
rugas védési technikainak elsajatitasa

e A védo technikakhoz tartozo stabil allas alkalmazasa. A tanult védo technikak
kivitelezése helyben €s mozgéasban, ellentamadéssal
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e Heian 1 (vagy annak megfeleld) kata bemutatdsa a tanult technikak kivitelezésével,
sportagra jellemzd mozgasdinamikaval, szamolasra és szamolas nélkiil, 6nalléan

e Szabad kiizdelem alaptdmadasai és -védései, ellentimadasok helyben és szabad
kiizdelemre jellemz6 helyvaltoztatd mozgéassal

e A karate specialis bemelegitd, nyajtd hatdsi mozgasformainak megismerése,
elsajatitasa

— Dzsudo
e A tarsas eséstechnikdk gyakorlasa (pl.: tars 4altal kotéllel labat meghtzva,
térdel6tamaszbol a tars altali kézkihtizassal)
e Foldharctechnikak, rézsutos (egyik kéz karra fog, masik kéz a nyak alatt) és oldalsé
leszoritas technika végrehajtasa tarson, valamint ezekbdl valé szabadulasok
o A bokasoprés, a nagy kiils6 horogdobas és a nagy belsé horogdobas technikajanak
gyakorlasa passziv, majd aktiv ellenfélen

FOGALMAK

fair play, tarsas feleldsségvallalas, egyéni hatarok megismerése, bokasdprés, nagy kiilso
horogdobas, nagy belsé horogdobas, karatevédések (uke), karatetdmadasok kézzel és labbal, 5
1épéses tamadas-védekezés, 3 1épéses tdmadas-védekezés

A gyogytestnevelés-oran a tanulé megismeri az dnvédelmi és kiizddsportok azon technikai
gyakorlatait, amelyek az egészségi allapotaval kapcsolatban nem ellenjavalltak és
alkalmazasukkal novelheti a tartd- és mozgatoszervrendszer izomzatanak erejét, fejleszti az
alloképességét és mozgasmiiveltségét. A kiilonbozo technikai gyakorlatok elésegitik a
rendszeres sport €s testmozgas megszeretését, az adekvat onvédelmi és kiizddsport
kivalasztasat.

TEMAKOR: Alternativ kornyezetben {izheté mozgasformak

ORASZAM:15 6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— Onalloan képes az életben adodo, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszerti haritasara.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegdn, erre — lehetdségeihez mérten —

tarsait is motivalja;
— a szabadban végzett foglalkozasok sordn nem csupan tigyel kornyezete tisztasagara és
rendjére, hanem erre felhivja tarsai figyelmét is.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A sporttevékenységek és a kornyezeti hatdsok Osszefliggésrendszerének ismeretében a
pozitiv beavatkozasi stratégidk tudadsanyaganak elmélyitése, gyakorlati alkalmazasa

— A kiilonb6zé intenzitasi kategéridkba tartozd egészségmegdrzd mozgasformak
ismeretének elmélyitése, tudatos alkalmazédsa a mindennapos életvezetésben

— A kornyezetvédelmi szabalyok betartasa és betartatdsa, a kornyezettudatos gondolkodas
kialakitasa a tarsak korében
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— Téli ¢és nyari rekredcidos sportok megismerése, készségszintli elsajatitdsa (sielés,
korcsolyazas, jégkorong, kajakozas, turazas, tirakenuzas, kerékparturak)

— Erdei tornapalyadk, szabadtéri kondipark gépeinek, fitnesztermek tudatos hasznalata.
Egyszerlibb edzéstervek onallo dsszeallitasa, végrehajtasa

— A szabadban végezhetd sportdgak ismeretének tovabbi bdvitése (futds, gorkorcsolya,
turazas, tajfutds erddben, streetball, strandkézilabda, strandréplabda, nordic walking,
lovaglas, montain bike, gorhoki, sportlovészet, ijaszat, tenisz, falmaszas, asztalitenisz,
tollaslabda, joga, kerékparozas)

— Térképolvasas alapjainak, a tajolok megfeleld hasznalatanak elsajatitasa, a turistajelzések
ismerete, alkalmazasa. Egyszeriibb tirak tervezése, vezetése

— A szabad levegén végzett mozgasformak egészségfejleszté hatdsanak, szerepének
tudatositasa

— A kiilonb6z0 rekreacios mozgasformak megismerése €s alkalmazéasa az élethosszig tartd
sportolas és egészséges életvitel iranti igény kialakitasahoz

— Az alternativ kornyezetben {izhetd sportok tudatos alkalmazdsa a mindennapi
stresszhelyzetek feloldasaban

— Az alternativ kornyezetben tizhetd sportagak specifikus bemelegitd, levezetd, nyujtd
gyakorlatainak 6nall6 végrehajtasa

— Egy tradiciondlis, természetben T{izhetd sportdg torténetének, meghataroz6 magyar
személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése

FOGALMAK

tervezés, tudatossag, kihivas, kitartés, rekreacio, stresszkezelés, teljesitménytura, Orszagos

Kéktura

A gyogytestnevelés-orak keretében a szabadtéri foglalkozasok soran a kiilonbdzd

mozgasszervi elvaltozassal, illetve belgydgyaszati betegséggel rendelkez6 tanuldk olyan

testgyakorlatokkal, sportokkal ismerkednek meg, amelyeket elvaltozasuk, illetve betegségiik

ellenére végezhetnek. A megismert szabadban végzett sportok, testgyakorlatok adekvat

alkalmazasa eldsegiti a rendszeres testedzés beépitését a mindennapi életbe, az egészségi

allapot €s a teljesitOképesség pozitiv iranyll megvaltozasat.

A gyogytestnevelés-ora keretében a szabadtéri mozgasformak, sportjatékok, valamint a

természetben (izhetd mozgasformak a rekreacio lehetdségeként és az €lethosszig tarto fizikai
aktivitasra valod felkésziilés részeként jelennek meg.

TEMAKOR: Gyodgytestnevelés

ORASZAM: A jogszabalyokban és a helyi tantervben rogzitettnek megfeleléen®

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegdn, erre — lehetdségeihez mérten — tarsait

is motivalja;

4A gyodgytestnevel6 tanarok a helyi tanterv (tanmenet) készitésekor a Gyogytestnevelés témakor oraszamat az adott
intézményben gyogytestnevelés-Orara szant éves oraszam 30-50%-aban allapithatjak meg a tobbi témakor draszamanak
terhére. A Gyogytestnevelés témakor oraszamat, illetve az egyes témakorok oraszamcsokkentésének mértékét a
gybgytestnevelésen részt vevo tanulok betegségének, elvaltozasanak figyelembevételével hatarozza meg a gyogytestneveld
tanar.
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az elsajatitott egy (vagy tobb) uszasnemben vizbiztosan, készségszinten Uszik, a
természetes vizekben is;

onalloan képes az elkeriilhetetlen vizi veszélyhelyzetek célszerii kezelésére;

a tanult testnevelési, népi és sportjatékok dsszetett technikai és taktikai elemeit kreativan,
az adott jatékhelyzetnek megfelelden, célszeriien, készségszinten alkalmazza;

a szabadban végzett foglalkozasok soran nem csupan iigyel kornyezete tisztasagara €s
rendjére, hanem erre felhivja tarsai figyelmét is.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

belsé igényt6l vezérelve, rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas
kialakitasat eldsegitd gyakorlatokat;

mindennapi tevékenységének tudatos részéveé valik a korrekcids gyakorlatok végzése;

a szarazfoldi és az uszodai korrekcios gyakorlatait készségszinten sajatitja el, azokat
tudatosan rogziti;

ismer ¢€s alkalmaz alapvetd relaxacios technikakat;

megoldast keres a testtartasi rendellenesség kialakuldsanak megakadalyozasara, erre
tarsait is motivalja.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A gyogytestnevelés fejlesztési feladatai megjelennek a kiillonbozd témakorokbe dgyazottan,
azok szerves részeként. Az ott felsorolt feladatok végrehajtasa soran, illetve azokon kiviil az
alabbi fejlesztési feladatokat kell megvalositani:

A helyes 1égzéstechnika elsajatitasa

A helyes testséma kialakitdsat szolgald gyakorlatok pontos végrehajtasa segitségaddssal,
majd anélkiil

A biomechanikailag helyes testtartds kialakitdsat szolgalé gyakorlatok tervezése,
megtartasa

Osszetett korrekciés gimnasztikai gyakorlatok pontos elsajatitisa, egyszeriibb és
Osszetettebb gyakorlatok dsszedllitasa tanari kontrollal, a gyakorlatok 6nallo végrehajtasa
A tarto- és mozgatdszervrendszer izomzatanak, mozgékonysaganak (hajlékonysaganak)
fejlesztését szolgald kiillonbozo testgyakorlatok tudatos, pontos végrehajtasa, egyszeriibb
¢és Osszetettebb gyakorlatok Osszeallitdsa tanari kontrollal

Az alloképesség-fejlesztés jelentdségének felismerése, kitartasra nevelés

Mozgas- ¢és terheléshatdrok megismertetése, azok ndvelését szolgald tevékenységek
megismerése, végrehajtasa

Az egészségi allapot valtozasat pozitivan €s negativan befolydsolod (kontraindikalt)
mozgasok megismerése a kiilonbozo testgyakorlatok elsajatitdsan keresztiil

A betegség, illetve elvaltozas javitasat szolgadld Uszasok és vizben végzett gyakorlatok
elsajatitasa, rovidebb edzésprogramok 0sszedllitdsa tanari segitséggel

A gyogytestnevelés specifikus bemelegitd, levezetd, nyujtd6 gyakorlatainak ©6nalld
végrehajtasa

A gerinc elvaltozésaihoz, a legalapvetobb belgyogyaszati betegségek kialakulasahoz
vezetd karos életviteli szokasok tudataban a pozitiv beavatkozasi stratégiadk alkalmazésa a
mindennapi életvezetésben
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Hatosztalyos gimnazium (5+5+5+5)
7-12. évfolyam Tanterv: Tn.3

A masodik nevelési-oktatasi szakasz végéhez kozeledve egyre, illetve a harmadik oktatasi
nevelési szakaszban nagyobb mértékben kapnak szerepet az induktiv jellegti
feladatmegoldasok, melyek a gondolkodast €és a problémamegoldd képességeket fejlesztik. A
tanulési teriilet — sajatossagaibol adoddan — folyamatosan fejleszti az 6nismeretet, az
onelfogadas képességét, melynek rendszeresen alkalmazott eszkdze — a pedagogus altali
eléremutato formativ visszajelzések mellett — az 6n- és tarsértékelés. Ezek a folyamatok a 7—
8. évfolyamon hozzajarulnak a tanulok sajat készség- és képességszintii erdsségeinek, illetve
hianyossagainak felismeréséhez, ezaltal a képességek tanari segitséggel tudatosan
fejleszthetdk. A tradicionalis sportdgak meghatarozo szerepldinek, olimpikonjainak
megismerésével a tanulokat a nemzeti azonossagtudatra, a haza szeretetére neveljik,
amelyben a példaképformalés is hangsulyos szerepet kap.

Az IKT-eszk6z0k a mozgastanulés, a diagnosztika, az egészséges ¢életvezetés kialakitdsanak
hatékony segitdi, mindemellett a konstruktiv jellegli elméleti ismeretszerzést is jelentOsen
tamogatjak. Ezzel a tanulok motivaciojara és digitaliskompetencia-szintjére gyakorolhatunk
pozitiv hatast. Az egészségfejlesztés mozgashoz kapcsolddod eszkdzrendszerével tudatositjuk a
szabad levegdn, a természetes kornyezetben folytatott rendszeres testedzés testi és lelki
jollétet erdsitd hatasat, ami pozitiv irdnyu befolyast gyakorol a tanulok kdrnyezettudatos
szemléletmodjara. Ezzel a testnevelés hozzdjarul a fenntarthato jelen és jovo iranti
elkotelezettséghez mint nevelési célhoz.

A testnevelés tantargy a Nemzeti alaptantervben rogzitett kulcskompetencidkat az alabbi
modon fejleszti:

A tanulas kompetenciai: A testnevelés tantargy eredményességéhez fontos a mély és értd
(motoros) tanulas képességének elsajatitdsa. A motoros tanuldsra is igaz, hogy a kornyezettel
kialakult kolcsonhatas eredményeként 1étrejovo, tartds és alkalmazkodo valtozas, amely a
kiilonbozd tanulasi formakkal 6sszekapcsolodva a személyiség fejlddésének mas teriileteire is
hatést gyakorol. A kiilonb6z6 mozgéasformak elsajatitasa — kiilonos tekintettel az altalanos
iskola kezdeti szakaszaban — jelentds befolyassal van a tanul6 kognitiv fejlddésére, hiszen a
mozgasos cselekvés céliranyos, komplex kognitiv-motoros tevékenység. Hatékony és
eredményes motoros tanulds-tanitas csak akkor valosulhat meg, ha annak soran figyelembe
veszik az életkori és tanulasi sajatossagokat, s ha az spiralisan épitkezd és gyakorlatorientalt.
A kommunikacidos kompetenciak: A testnevelés — az érthetdség, az arnyaltsag és a
pontossag elvarasainak mentén — fejleszti a nyelvi kommunikacidé mindségét. A
testnevelésben a kommunikaci6 altalaban nehezitett koriilmények kozott, felhivo, felszolitd
modon zajlik, amelynek nem lehet sajatja az erdtleniil formalt és artikulacio nélkiili beszéd. A
tantargy fejleszti a hallas utani szovegértés mellett a kommunikécié mas formait is, ugymint a
kéz- és karjelzéseket, a testmozgas, a sportolds kozbeni gesztusokat, a tekintet és/vagy az arc
izmainak jatékat. A sporttevékenységek folyamatos metakommunikéaciéo mentén folynak, elég
csak a jelzésértéki testtartasokra vagy a tavolodo-kozeleddé mozgasok kifejezderejére
gondolni. A szakkifejezések, a helyes terminoldgia elsajatitasaval lehetové valik a
proceduralis tudés atforditasa a gondolkodas révén tervezhetd motoros produktumma.

A digitalis kompetenciak: Az informacios €s tudastarsadalom kordban meghatarozoan
fontos, hogy a korszer(i digitalis eszk6zok hogyan épiilnek be a nevelés, az oktatas és a képzés
tanitasi-tanulési folyamataiba. A digitalis kompetencia fobb teriileteinek — digitalis jelenlét,
életvezetés és produktivitas — fejlesztése a testnevelésnek és egészségfejlesztésnek is egyik
kiemelt célja. A digitalis kompetencia a testnevelés tantargy esetében is elengedhetetlen,
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példaként emlithetd a teljesitménymonitorozas, a mozgaselemzés, az informaciokeresés, -
szlirés €s -feldolgozas digitalis eszkozokkel torténd megvalositasa.

A matematikai, gondolkodasi kompetenciak: A motoros tanulas soran elsésorban a
cselekvéses tényez6 dominal, de a hatékonysaga és eredményessége — a verbalis metddusok
altal — a kognitiv komponensektdl is fiigg. A beszéd és a gondolkodas kapcsolata révén valik
lehetévé a motoros tevékenységekkel 0sszefiiggd ismeretek €s tapasztalatok tarolasa,
felidézése. A nyelvhasznalat teszi lehetdvé a mozgésos cselekvéstanuldshoz sziikséges
ideomotoros kép, a gondolati modell kialakitasat, tervezését. A kreativ feladatmegoldasokon
alapul6 problémamegoldé gondolkodés egyarant megjelenik a nyilt jellegli mozgaskészségek
(pl. sportjatékok) valtozatos dontéshozatali jatékhelyzeteiben €s a kognitiv tipusu testnevelési
jatékokban (pl. tablajatékok mozgéasos valtozatai).

A személyes és tarsas kapcsolati kompetencidk: A testnevelés tantargy a személyes €s
tarsas kompetencidk fejlesztésének egyik terepe. Az iskolanak fejlesztenie sziikséges a
szomatikus egészséggel, a tarsas-érzelmi jolléttel, a biztonsaggal kapcsolatos kompetenciakat.
A fejlesztés kiterjed a testi jollét és a motoros teljesitoképesség kialakitasara is. A tantargy
tanulasanak és tanitdsanak jelentds kozdsségfejlesztd hatdsa van. Kiilon kiemelenddk a
csapatsportokban fontos szerepet jatsz6 egylittmiitkodési formak, a kozosséget alakitod
tényezOk (a kozos célkitlizések, a kozos gyakorlas élménye, a teljesitmény egyént és
csapatkozosséget formald szerepe, a csapaton beliili 6sszetartozas és egymasrautaltsag stb.).
A Kkreativitas, a kreativ alkotas, onkifejezés és kulturalis tudatossag kompetenciai: Az
iskola a kiemelkedo sportszakemberek és sportolok altal 1étrehozott kreativ produktumok
megismerésének egyik helye, ami az alkotd produkalas biztositasaval tamogatja, hogy a
tanuld értelmezni tudja a sporteredmények személyes és tarsadalmi életre gyakorolt hatasat. A
tanulo ezeknek a kompetencidknak az elsajatitasaval képess¢ valik arra, hogy sajat tanulasi
tevékenységében is értékesnek tartsa a testnevelés, az egészségfejlesztés kreativ otleteit és
produktumait. Onmaga kreativ alkotasokat hoz létre (pl. alkotoképes jatéktevékenység vagy
bemelegito gyakorlatok és edzésprogramok dsszeallitdsa) a tanulasi tevékenység ezen
terililetén, és elsajatitja a fizikai aktivités, a testedzés €s a sportolds rekredciot tamogatod
elemeit. A tanuld megtanulja értékként kezelni az olimpiai eszmét, az olimpiai jatékokon elért
eredményeket. Ertékesnek tartja a magyar, az eurdpai és a vilag testkulturalis 6rokségét.
Munkavallaléi, innovacios és vallalkozoi kompetenciak: A testnevelés €s
egészségfejlesztés a tanuld ligyess€gét, erejét, alloképességét, szomatikus, mentalis és érzelmi
teherbirasat fejlesztve teszi képessé az egyeént a kiilonbdzé munkateveékenységek elvégzésére.
A sporttevékenység hozzajarul a munkaerkdlcsi tulajdonsagok (példaul fegyelmezettség,
kozosségi szemlélet, lelkiismeretesség, feleldsségteljesség, munkaszeretet) kialakitdsahoz. A
testnevelésben és a sportban alkalom nyilik a batorsadgot, a kockazatot, az 6nallosagot, a
monotodniatiirést €s az innovaciot igényld tevékenységekre, a vallalkozashoz sziikséges
kezdeményezOkészség alkalmazasara és a hatarozott viselkedésre. Az 6nallosagot 1génylo,
dontési helyzeteket biztositd sportolds a tanuldt hozzasegiti, hogy a munkavégzés soran is
hasonld modon cselekedjen. A testedzés, a sportolas — a szabadid6 egészséges eltdltésén
keresztiil, rekreativ hatasaval — eldsegiti a munka utani pihenést, kikapcsolodast és
regeneralodast.

Az iskolai testnevelés ora keretén beliil megvaldsuld konnyitett testnevelés esetében -
amelyen egészségi allapotvaltozasuk miatt ideiglenesen illetve tartosan csokkent
teljesitoképességli tanulok vesznek részt — a testneveld tanarnak az egészségi allapotot €s az
abbol ad6do egyéni sajatossdgot maximalisan figyelembe véve, differencidltan kell
megvalodsitania a fejlesztési feladatokat. Ezekhez a fejlesztési feladatokhoz nyujt segitséget a
gyogytestnevelés témakor.

A korszerli gyogytestnevelés szemlélet, amely szakit az eddigi korrekcios gyakorlatok
tulstlyara épiild tananyagtartalommal, indokoltta teszi a mindennapos testnevelés szerves
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részként valdo megjelenését a kerettantervben. A korszerli szemléletben elvarasként jelenik
meg a korrekcios gyakorlatokkal egyenlé ardanyban megjelend, a kerettantervben megvaldsuld
témakorok elsajatitasa a gydgytestnevelésre utalt tanulok korében is. A fentiek indokoljak,
hogy minden témakor mellett megjelennek a gyogytestnevelés specifikus gyakorlatelemei. Az
onalloan megjelend ,,Gydgytestnevelés” témakor csak az ezen a teriileten érintett tanulokra
vonatkozik, mely kiilon orakeretben valosul meg. A gyogytestneveléssel kapcsolatos orakeret
meghatarozasahoz ad segitséget ,,A témakorok attekintd tablazata” kiegészitd szovege.

Az 5-8. évfolyamon a gyogytestnevelés teriiletén elvaras az egyéni és differencialt
gyakorlatok tudatos végrehajtasa, valamint, hogy a tanulok az egészségiik fejlesztése
érdekében tudatosan alkalmazzak a szabadidds és sportjatékokat. A gyakorlasok soran
kiemelten jelenik meg a kontrollalt 1égzés, a pulzusszamlalas és a relaxécio.

A tanulok mozgashoz fiiz6d6 pozitiv attitlidjének kialakitasa érdekében az értékelés alapja a
kiilonboz6 sportagi mozgaskészségekben, valamint a motorikus képességekben a tanuld
onmagahoz mért fejlédése. A tanultsagi szint méréséhez fontosak a kiilonb6z6 pontérték-
tablazatok, szamszerUsitett vagy grafikonos statisztikai eljarasok, de az egyes probakon és
teszteken elért eredmények mellett legalabb olyan fontos az érzelmi-akarati tényezok
figyelembevétele az értékelés, osztalyozas soran.

7. évfolyam

A pubertaskorba 1ép0 tanulok testalkati, pszichomotoros és lelki értelemben egyarant jelentds
valtozasokon mennek keresztiil. A fitknal jelentkezd erdteljes megnyulasi szakasz a mar
stabilizalodott mozgaskészségek, koordinacios képességek szinvonalat ronthatja, mig a
leanyok testalkati atrendezddése inkabb kondiciondlis értelemben okozhat
teljesitményromlést. Kiilonosen kiemelendd az aerob alloképesség visszaesése, amely tobbek
kozott a leanyok megvaltozott érdeklddési korébdl adodo mozgésigény-csokkenés eredménye.
A két nem kozotti testalkati eltérés a terhelhetdség kiilonbségében is jelentosen
megmutatkozik.

Ebben a korban a kondicionalis fejlesztés egyre inkabb kiilonvalik a koordinacios képzéstol.
Ezzel parhuzamosan a motivalas eszkozeként a tudatositas, az ok-okozati osszefiiggések
feltarasa, a mindennapi életben torténd hasznalhatosag megemlitése egyarant belso
motivacios tobbletet nyujt. A serdiilékorra tehetd a mozgasszervi betegségek szdmanak
ugrasszerli novekedése. Ebbdl kiindulva kiemelt szerepet kell szanni a sajat testtomeget
felhasznal6 vagy kisebb sulyu eszkozokkel tamogatott relativer6-ndvelésnek, de kiilondsen a
torzsizom erd-alloképessége javitasanak, valamint az aerob alloképesség fejlesztésének. A
koordinacios képzés terén szenzitiv iddszaknak tekinthetd a téri-tajékozodo és az
osszekapcsolasi-atallasi képesség fejleszthetdsége. Serdiilokorban a fitk iziileti, izomzati
mozgékonysaga jelentdsen visszaeshet, melynek mértékét rendszeres gyakorlassal
mérsékelhetjiik. A sportjatékok oktatdsaban a nagyobb létszammal végzett jatékok
Osszetettebb taktikai lehetdségei egyre jobban kihasznalhatok, mikdzben csoportos
feladatokkal a szabalykovetd magatartasforma, a tarsak elfogadésa, az egyiittmiitkodés
készségszinten realizalodhat.

A nevelési-oktatasi folyamatok soran a tanulok szélsdséges és hulldmzo érzelmi allapota a
pedagogustol — a kovetkezetesség betartdsa mellett — nagyfoku tiirelmet és elfogadast igényel.
Ez megfelel6 rugalmassagot, empatiat feltételez az értékelés €s az osztalyozas tertiletén is. A
gondolkodas fejlesztését szolgalod deduktiv jellegii tanulasi helyzetek egyre nagyobb aranyban
alkalmazhatok. A tanulok az elméleti ismereteik gyarapodasaval tudatosabban kezdik
értelmezni az egészségorientalt képességeiket felmérd tesztek eredményeit, mikozben
felismerik erdsségeiket ¢és hianyossagaikat.

Az dnvédelmi és kiizddsportok teriiletén a kondicionalis képességek fejlodésével
parhuzamosan bekapcsolddik az oktatasba a technikak mozgasdinamikéajanak célszerti
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novelése, a megfeleld balesetvédelmi eldirasok és kovetelmények fokozott megtartasa mellett.
Mivel a tanuldk altal kivitelezett technikék egyre erésebbek, folyamatos hangstly van a tarsak
iranti tisztelet, tolerancia gyakorldsan, valamint a maximalis dnkontroll megvaldsitasan. A
tanari iranyitas kiemelt jelentdséget kap a nyilt készséget feltételezd mozgéasformaknal.
A gydgytestnevelés gyakorlatainak végrehajtasa eléri a készségszintet. Egyik f6 cél a tanulok
mozgasszervi elvaltozasat €s betegségét illetden a javitd, korrigdld gyakorlatok, valamint az
optimalis aerob terhelést szolgald mozgasformak tudatos alkalmazasa a mindennapi életben.
Emellett cél a megismert szabadidds és sportjatékok adaptiv alkalmazésa az egészségi allapot
javitasa érdekében.
A testnevelés tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz
végére:
MOZGASKULTURA-FEJLESZTES
— a tanult alapveté mozgasformak kombinacioibdl allo cselekvéssorokat valtozo térbeli,
iddbeli, dinamikai feltételek mellett készségszinten kivitelezi;
— a tanult mozgasforma készségszintli kivitelezése kozben fenntartja érzelmi-akarati
erOfeszitéseit;
— minden sporttevékenységében forma- és szabalykovetd attitiddel rendelkezik, ez
tevékenységének automatikus részévé valik.

MOTOROSKEPESSEG-FEJLESZTES
— a motoros képességeinek fejlodési szintje révén képes az 0sszhang megteremtésére a

cselekvéssorainak elemei kozott;

— relativ erejének birtokaban képes a sportagspecifikus mozgastechnikak koordinalt,
készségszintl kivitelezésére;

— az alapvetd mozgésainak koordindciojaban megfeleld begyakorlottsdgot mutat, és
képes a valtozo kornyezeti feltételekhez célszertien illeszkedd végrehajtasra;

— a (meg)tanult erd-, gyorsasag-, alloképesség- ¢és ligyességfejlesztd eljardsokat tanari
iranyitassal tudatosan alkalmazza.

VERSENGESEK, VERSENYEK
— a versengések ¢és a versenyek kozben tolerans a csapattarsaival és az ellenfeleivel

szemben, ezt toliik is elvarja;
— a versengések és a versenyek kozben kozosségformald, csapatkohézidt kialakitod
jatékoskeént viselkedik.

PREVENCIO, ELETVITEL
— megoldast keres a kiilonbozd veszély- és baleseti forrasok elkertilésére;

— tanari segitséggel, egyéni képességeihez mérten, tervezetten, rendezetten ¢&s
rendszeresen fejleszti keringési, 1€gzési és mozgatdrendszerét;

— ismeri a tanult mozgéasformdk gerinc- ¢és iziiletvédelmi szempontbdl helyes
végrehajtasat;

— a csaladi hattere és a kozvetlen kornyezete adta lehetdségeihez mérten tervezetten,
rendezetten ¢és rendszeresen végez testmozgast.

EGESZSEGES TESTI FEJLODES, EGESZSEGFEJLESZTES
— a higiéniai szokasok terén teljesen 6nalld, adott esetben segiti tarsait;

— az életkoranak és alkati paramétereinek megfelelden tervezett, rendezett és rendszeres,
testmozgassal Osszefliggd taplalkozasi szokasokat alakit ki.
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A 7. évfolyamon a testnevelés tantargy alaporaszama: 170 6ra
A témakorok attekinto tablazata:

Témakor neve Javasolt oraszam
Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, relaxacio 18
Atlétikai jellegli feladatmegoldasok 26
Torna jellegti feladatmegolddsok 24
Sportjatékok 40
Testnevelési és népi jatékok 20
Onvédelmi és kiizdésportok 22
Alternativ kdrnyezetben tizhetd mozgasformak 20

Osszes 6raszam: 170

A gyogytestneveld tanarok a helyi tanterv (tanmenet) készitésekor a Gyogytestnevelés
témakor oraszamat az adott intézményben gyogytestnevelés-orara szant éves 6raszam 30-
50%-aban allapithatjadk meg a tobbi témakor 6raszdmanak terhére. A Gyogytestnevelés
témakor oraszamat, illetve az egyes témakorok oraszamcesokkentésének mértékét a
gyogytestnevelésen részt vevo tanulok betegségének, elvaltozasanak figyelembevételével
hatarozza meg a gyogytestneveld tanar.

TEMAKOR: Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencid, relaxacio
ORASZAM:18 6ra
TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— tervezetten, rendezetten és rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas

kialakitasat eldsegitd gyakorlatokat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— megnevez és bemutat egyszerll relaxacios gyakorlatokat;

— amindennapi sporttevékenységébe tudatosan beépiti a korrekcids gyakorlatokat;
— a helyes testtartas egészségre gyakorolt pozitiv hatdsai ismeretében Onalldan is
kezdeményez ilyen tevékenységet.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A leggyakrabban alkalmazott statikus és dinamikus gimnasztikai elemek elnevezésének,
technikai végrehajtasanak 6nall6 alkalmazasa

— 4-8 itemi szabad-, tarsas és kéziszergyakorlatok ismertetés utani pontos és rendszeres
végrehajtasa, alkalmazasa

— 5-6 gyakorlatbol 4ll6 gimnasztikai gyakorlatok Osszeéllitasa, végrehajtasa tanari kontrollal

— A bemelegités és a harmonikus erdfejlesztés egészségmegdrzd hatdsanak tudatositasa,
alapelveinek elsajatitasa

— Alakzatok (oszlop-, vonal-, kor- és szétszort alakzat) alkalmazo gyakorlasa

— Menet- és futasgyakorlatok kiilonbozd alakzatokban

— Mozgéekonysag, hajlékonysag fejlesztése statikus és dinamikus szabad-, tarsas és kéziszer-
¢és egyszerl szergyakorlatokkal (zsamoly, pad, bordasfal)
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— A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat eldsegité gyakorlatok 0sszeallitdsa, azok
gyakorlasa

— A tartd- és mozgatérendszer izomzatanak erdsitését, nyujtasat szolgald gyakorlatok 6nalld
Osszeallitasa, azok helyes végrehajtasa

— Légzdgyakorlatok végrehajtasa

— A gyakorlatvezetési modszerek megértése, a gyakorlatok tanari utasitdsoknak megfeleld
végrehajtasa, alkalmazasa

— A kiilonb6z6 mozgatorendszeri sériilések megeldzését, rehabilitaciojat érintd elemi szintii
alapelvek, eljarasok megismerése

— Kiilonbozé testrészek bemelegitését szolgald gyakorlatok kozds, majd 6nalld
Osszeallitasa, végrehajtasa

— A nyugalomban 1évé és bemelegitett izomzat tulajdonsidgainak megismerése, a faradt
izmok lehetséges sériiléseinek (izomhuzddas, izomszakadds, izomgores, izomlaz) ok-
okozati tényezOk szerinti beazonositasa

— A terhelések utdn végzett nyujtdo hatdsu gyakorlatok jelentdségének ismerete, azok
Osszeallitasa tanari segitséggel

— A mindennapi stressz fogalmi keretrendszerének ismeretében a pozitiv megkiizdési
stratégiak tanari segitséggel torténd alkalmazasa

— Az egyszeriibb relaxacios technikdk elsajatitasa és alkalmazasa

— Osszetett gimnasztikai gyakorlatok, illetve egyszeribb gimnasztikai gyakorlatok
Iépéskombinaciokkal zenére

FOGALMAK

menet- és futasgyakorlatok; oszlop-, sor-, kor-, szétszort alakzat; utasitas, szoban kozlés,
bemutatas, bemutattatas, relaxacio, stresszkezelés, szergyakorlatok

A gydgytestnevelés-orak keretében a gimnasztikai gyakorlatok soran a tanulok ismerik,
elsajatitjak azokat a gyakorlatelemeket, 2-4-8 iitemii gyakorlatokat, amelyek az elvaltozasuk,
betegségiik pozitiv iranylt megvaltozasat eldsegitd izmokat erdsiti, illetve nyujtja, tovabba
hozz4jarul a biologiailag helyes testtartas kialakitdsahoz. Megismerik ¢€s alkalmazzak azokat a
relaxacids gyakorlatokat, amelyek pozitivan hatnak elvaltozasukra, betegségiikre.

TEMAKOR:  Atlétikai jellegii feladatmegoldasok

ORASZAM: 26 Ora

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulo a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— a rajttechnikdkat a jatékok, a versengések és a versenyek kozben készségszinten

hasznalja;

— ellendrzott tevékenység keretében rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegdn,
egyuttal tudatosan felkésziil az iddjaras kellemetlen hatasainak elviselésére sportolas
kozben,;

— tervezetten, rendezetten €és rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas
kialakitasat eldsegitd gyakorlatokat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— futdtechnikaja — 0sszefiiggd cselekvéssor részeként — eltérést mutat a vagta- €s a tartos

futas kozben;
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— magabiztosan alkalmazza a tdvol- ¢és magasugras, valamint a kislabdahajitds ¢és
sulylokés — szamara megfeleld — technikait.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A fut6-, dobo- és ugroiskolai gyakorlatok mozgaskészség-, mozgasképesség- ¢€s
egészseégfejlesztésben betdltott szerepének tudatositasa

— Futoiskolai gyakorlatok (taposé futés, ollozo futds, saroklendités, térdemelés, keresztezo
futas), futofeladatok (repiilé és fokozd futds) kiilonbozod iranyokba €és kombinacidkban,
variaciokban, egyenes vonalon, iveken és iranyvaltassal

— Vagtafutasok 60—100 m-en ismétléssel, mozgaskészség- és mozgasképesség-fejlesztéssel

— A tartés futds egészségmeglOrzd, idedlis testtdmeg elérését, megtartasat eldsegitd
intenzitaszonajanak megismerése, ellenérzése (pulzusmérés)

— Egyenletes futdsok tempotartdssal 8-12 percig, futdsok 100400 m-es tdvolsagon
egyenletes és valtozo6 iramban

— Ugroiskola-gyakorlatok kis és kozepes lendiiletbdl (indianszokdelés, indianszokdelés
azonos labrol 2-4 1épésre, indianszokdelés sasszéval eldre €s felugrasra torekedve, egy- és
haromlépéses sorozatelugrasok, szokdelések, ugrasok sorozatban akadalyokon és
akadalyok felett egy és paros labon

— Dobogyakorlatok konnyitett és nehezitett szerekkel egy és két kézzel, rogzitett helyzetbdl
¢s lendiiletbdl tarshoz, célra és tavolsagra

— Tavolugras kozepes (610 1€pés) és hosszabb (10—14 1épés) nekifutassal, 1€pd technikaval
homokba, szivacsba, emelt elugrd helyrdl és elugré gerendarol

— Magasugras atlépd, hasmant vagy flop technikéval 5-9 1épés lendiiletszerzéssel

— Sualylokés 3—4 kg-os szerrel, egy kézzel helybdl szembdl és oldalrdl, oldalt beszokkenéssel
vagy hattal becstiszassal

— Kislabdahajitas 5—7 lépéses doboritmussal, két-harom keresztlépéssel célra és tavolsagra

— Az atlétika jellegli feladatmegolddsok specifikus bemelegitd, levezetd, nyujto
gyakorlatainak 0sszeallitasa és végrehajtasa tanari kontrollal

— Egyénileg valasztott harom versenyszam eredményre torténd végrehajtasa

— Az atlétika sportagtorténetének, vilagesticsainak, kiemelkedd kiilfoldi és magyar
személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése

FOGALMAK

flop technika, olimpiai versenyszamok, vilagcsucs, résztav, pihendidd; nyugalmi, munka- és

terheléses pulzus; valtogatott iram futds, ferde hajitas, fliggdleges €s vizszintes vektor,

tamaszhelyzet, koordinacio, kondicid

A gyogytestnevelés-oranatlétikai jellegli feladatokkal tovabb fejleszthetd a tanulok

alloképessége. A differencialt, egyénre adaptaltan megvalosulo futd-, szokdeld- és

ugrofeladatok eldsegitik a keringési rendszer és a mozgasmiiveltség fejlesztését. A
dobogyakorlatok differencialt alkalmazasaval jol fejleszthetd a tanulok térzsizomzata.
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TEMAKOR: Torna jellegii feladatmegoldasok

ORASZAM: 24 éra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:

— tervezetten, rendezetten ¢és rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas
kialakitasat eldsegitd gyakorlatokat;

— a mindennapi sporttevékenységébe tudatosan beépiti a korrekcios gyakorlatokat;

— a helyes testtartds egészségre gyakorolt pozitiv hatdsai ismeretében onalléan is
kezdeményez ilyen tevékenységet;

— a torna, a ritmikus gimnasztika, tanc és aerobik jellegli mozgasformakon keresztiil
tandri  iranyitds  mellett  fejleszti  esztétikai-miivészeti  tudatossagat  és
kifejezOképességét.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

— segitségadassal képes egy-egy daltala kivalasztott tornaclem bemutatasara és a tanult
elemekbdl 6ndlloan alkotott gyakorlatsor kivitelezésére.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A torna jellegli mozgasformak egészségfejlesztd szerepének tudatositasa

A torna jellegli feladatmegoldéasok statikus és dinamikus erdfejlesztd gyakorlatai fobb
izomcsoportokat érintd hatasainak beazonositasa

A téri t4jekozodo képesség és egyensulyérzek, valamint a torna jellegli feladatmegolddsok
szempontjabol fontos motorikus képességek (erd, iziileti mozgékonysag, izomérzékelés)
tovabbi fejlesztése

A gyakorlas biztonsagos koriilményeinek megteremtése, a segitségadas elsajatitasa

Az dnkontroll, az egyiittmiikodés és a segitségnyujtas fontossaganak kialakitasa

A helyes testtartas, a koordinalt mozgas ¢s az er6kozlés dsszhangjanak megteremtése
Differencialt gyakorlds a testalkatnak, az egyéni fejlédésnek és a pszichés allapotnak
megfeleléen

(Csak lanyok) Gimnasztikus — 1épéseket, jardsokat, teststly-athelyezéseket,
szokkenéseket, ugrasokat, fordulatokat tartalmazé — gyakorlatok kivitelezése

A tornagyakorlatok nemre jellemzd 6sszekoto elemeinek megismerése

A rendelkezésre all6 ¢és a célnak megfeleld tornaszereken statikus testhelyzetek,
tamlazasok, tamaszcserék, lendiiletek, ellendiilések, fellendiilések, fel-, le- és atugrasok
végrehajtasa

(Valaszthato anyagként) Alapvetd ugrdsok elsajatitdsa minitrampolinon vagy
gumiasztalon

A torna jellegli feladatmegoldéasok specifikus bemelegitd, levezetd, nytjtd gyakorlatainak
Osszeallitasa és végrehajtasa tanari kontrollal

A ndi és férfitorna meghatdrozo kiilfoldi és magyar személyiségeinek, olimpikonjainak
megismerése

Talajon:
e Guruldatfordulasok eldre-hatra, kiilonb6z6 testhelyzetekbol kiilonb6z6
testhelyzetekbe; guruldatforduldsok sorozatban is
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Fejallas kiilonb6zo kiinduld helyzetekbdl, kiilonbozo 1abtartasokkal
Fellendiilés futdlagos kézallasba, gurulas elére

Kézen atfordulas oldalra, mindkét iranyba, megkdzelitleg nytjtott testtel
Repiilé guruldatfordulds néhany 1épés nekifutasbol (fitk)

Csusztatas nyujtott {ilésbol hason fekvésbe és vissza (lanyok)

Vetddés mellso fekvotamaszbol nyujtott iilésbe (fiuk)

Osszefiiggd talajgyakorlat 6sszekotd elemekkel

— Ugroészekrényen:

e Keresztbe allitott ugroszekrényen guggold atugras

e Hosszaba allitott ugroszekrényen felguggolas, leterpesztés

e Guruloatfordulds elére ugrodeszkarol torténd elrugaszkodassal

— Gerendan:

° Erint(’ijérés; harmas 1épés fordulatokkal, szokdelésekkel is; mérlegéllds; jaras
guggolasban; timaszhelyzeten at fel- és leugras

e Fiiggbleges repiilés kiilonbozd kiinduld helyzetekbdl

e Onalléan dsszedllitott dsszefiiggd gyakorlatok

—  Gylr(n:

e (Fitknak) Magas gylirin: alaplendiilet; zsugorlefiiggés; lendiilet eldre
zsugorlefiiggésbe; zsugorlefliggésbdl ereszkedés hatsod lefiiggésbe; homoritott leugras
hatra, lendiiletbél

e (Lanyoknak) Erint6 magas gytiriin: lendiiletek elére-hatra; fellendiilés lebegdfiiggésbe;
zsugorlefiiggés; ereszkedés hatso fiiggésbe; fiiggésben lendiilet hatra, homoritott
leugras

e Maszokulcsolassal maészas (rudon, kotélen), vandormaszas felfele és lefelé;
fliggeszkedési kisérletek felfel¢; méaszdversenyek

FOGALMAK

futolagos kézallas, csusztatas, vetddés, Osszekotd elemek, erdfejlesztés, izomesoport
A gyodgytestnevelés-orana torna jellegli gyakorlatok, a kontraindikalt gyakorlatok
kivételével, eldsegitik a torzsizomzat fejlesztését, a biomechanikailag helyes testtartas
kialakitasat.

TEMAKOR:  Sportjatékok

ORASZAM:40 6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— a rajttechnikakat a jatékok, a versengések ¢€s a versenyek kozben készségszinten

haszndlja;
— egészséges versenyszellemmel rendelkezik, és tanari irdnyitds vagy ellendrzés mellett
képes a jatékvezetésre.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— a sportjatékok eldkészitd kisjatékaiban tudatosan és célszerlien alkalmazza a technikai €s

taktikai elemeket;
— a testnevelési és sportjaték kozben célszerli, hatékony jaték- ¢és egylittmiikddési
készséget mutat;

80



a tanult testnevelési és népi jatékok mellett folyamatosan, jol koordinaltan végzi a
valasztott sportjatékokat.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

Két valasztott sportjaték alapvetd sportagspecifikus technikai és alaptaktikai elemeinek,
szabalyainak készségszintli elsajatitasa, alkalmazésa

A folyamatos csapatjaték kialakitasa az adott sportag versenyszabalyai mellett

A sportjatékok kiilonbozd dontési helyzeteiben a csapat érdekeinek figyelembevételével a
legmegfelelobb megoldasok kivalasztasara, egylittmikodésre valo torekvés

1-1 elleni jatékszituaciokban a labdatartés, labdafedezés célszerti és tudatos alkalmazasa
Emberelonyos (2-1, 3-1, 3-2, 4-2, 4-3) és létszamazonos (2-2, 3-3, 4-4) kisjatékokban a
sz€lességi és mélységi labda nélkiili tdmadd mozgasok, védotdl vald elszakadas
modjainak gyakorlasa

Kisjatékokban véddkeént a tdmado és a célfeliilet helyzetéhez igazodo helyezkedés tudatos
alkalmazésa

Jatéktevékenységekben az egyéni €s csapatvédekezés alapvetd formainak (emberfogas és
tertiletvédekezés) tudatos alkalmazasa, gyakorlasa

A sportjatékok specifikus bemelegitd, levezetd, nyajtdé gyakorlatainak Osszeallitasa és
végrehajtasa tanari kontrollal

Két valasztott sportjaték torténetének, meghatarozo kiilfoldi és magyar személyiségeinek,
olimpikonjainak megismerése

Kézilabda

e A labda nélkiili technikai elemek — mint az alaphelyzet, a tdmadoé és védekezd
labmunka, induldsok-megallasok, {itkozések, cselezések irdnyvaltassal ¢és
lefordulassal, felugrasok-leérkezések — alkalmazésa a folyamatos jatéktevékenységek
soran
Beugrasos ¢és felugrasos kapura dobasok eldzetes lendiiletszerzésbol
Az egy és két kézzel torténd labdadtaddsok pontossaganak, tdvolsdganak novelése
helyben és mozgasbol, alkalmazasuk gyors induldsokban és lerohanasokban

o A figyelem megosztasat igényld Osszetett labdas koordinacids gyakorlatok egy és tobb
labdaval (pl. haromszdg, négyszdg, ,.y” koordinacids alakzatokban)

e Labdavezetés irdny- ¢és iramvaltasokkal, induldcselek Osszekapcsolasa kapura
dobasokkal

e Kapura dobasok bed6lésbol, bevetddésbdl, ejtésbol, majd kiillonbozé lendiiletszerzési
modot kovetd felugrasbol, beugrasbol, félaktiv, majd aktiv védodjatékos ellen

e Alapvetd szabalyok készségszintli elsajatitasa, alkalmazasa jatéktevékenységben

e Teriiletvédekezés (6-0, 5-1) alkalmazasa jatékban

e A kapus alaptechnikak alkalmazésa jatékhelyzetekben

Kosarlabda

e A labda nélkiili technikai elemek — mint az alaphelyzet, a tdmadoé és védekezd
labmunka, a védotol valé elszakadas iram- ¢és iranyvaltdsokkal, lefordulasok,
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felugrasok egy és két labrol, leérkezések — készségszintli alkalmazasa a folyamatos
jatéktevékenységben

A mély és magas labdavezetés egyszerii formaban, majd litemtartassal, a rovid- és
hosszuinduléds, az egylitemi megdlldas folyamatos labdavezetésbdl, a kétiitemili
megallas egy ¢és két labdaleiitésbdl, a sarkazds, a labdavezetés kozben torténd
egyszeriibb iranyvaltoztatdsi modok célszeri ¢és hatékony alkalmazdsa a
mérkodzésjatékokban

Labdaatadasok kiilonb6z6 modjainak a jatékhelyzethez igazitott eredményes
végrehajtasa

1-1 elleni jaték gyakorlasa labdaszerzést kovetden, indulasi joggal rendelkezd, majd
indulési joggal nem rendelkezd tdmado esetében (adogatoval)

Emberelényds és létszamazonos helyzetekben gyorsinduldsok, lerohandsok koséarra
dobassal befejezve

Létszdmazonos mérkdzésjatékok valtozatos, tanulodi kreativitason alapul6d
szabalymoddositasokkal

Egy- és kétiitemii megallasbol tempddobas gyakorlasa, alkalmazasa jatékban

Fektetett dobas gyakorlasa félaktiv vagy aktiv védo jatékos jelenlétében

Alapvetd szabalyok készségszintli elsajatitasa, alkalmazasa jatéktevékenységben

Roplabda

A felsd egyenes nyitas alaptechnikdjanak elsajatitasa, gyakorlasa célfeliiletre

Tavolrdl érkez6 labda megjatszasa tarsnak (nyitasfogadas, ellenfél térfelérdl érkezo
labda) alkar- és kosarérintéssel

A kosarérintés, az alkarérintés, az alsé egyenes nyitds gyakorladsa célfeliilet
beiktatasaval, készségszintii alkalmazasa kiilonboz0 jatékhelyzetekben

Kisjatékokban (2-2, 3-3, 4-4) a nyitasfogadas, feladas elsajatitasaval torekvés a harom
érintéssel torténd labdamegjatszasra

Helyezkedési médok automatikus felismerése a kiilonbozo csapatlétszamu jatékokban.
A 6-6 elleni jaték alapfelallasanak ismerete

e Forgasszabaly 6nallo és tudatos alkalmazasa
Labdarugas
e A labda nélkiili technikai elemek — mint a mély stlyponti helyzetben torténd

elindulasok, megallasok, irdnyvaltoztatasok, tamado és védo alapmozgasok ismerete —
alkalmazasa a jaték folyamataban

Labdavezetések, -ataddsok és -atvételek megfeleld modjainak (labfej kiilonb6zo
részeivel, talppal, combbal, mellkassal, fejjel) alkalmazésa a jatékhelyzethez igazodva
Alakzattartassal, alakzatbontéssal- €s épitéssel torténd labdas koordinacios
passzgyakorlatok

Kényszerit6 atadasok gyakorlasa 2-0-as, majd 2-1-es taktikai helyzetben

3-2, 4-2 és 4-3 elleni emberelényos kisjatékokban a tamado jatékosok
egyiittmitkddésének, a védd jatékosok dsszehangolt helyezkedésének gyakorlasa
Rugasok gyakorldsa célba belsé csiiddel, teljes csiiddel, kiilsé csiiddel, allitott
labdaval, mozgasbol, a futassal megegyezd iranybdl, oldalrol és szembdl érkezd
labdaval

Létszamazonos kisjatékok és mérkdzésjatékok valtozatos szabalyokkal
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A teriiletvédekezés alkalmazésa a jatékban
Egy- ¢és kétudvaros emberelényds kisjatékokban az lires passzsavok hatékony
megjatszasa idokényszer alatt, a védekez6 jatékos mozgasiranyanak gyakorlasa

e A kapus alaphelyzet kialakitasa, guruld, félmagas és magas ivelt labdak elfogasa.
Kiguritas, kidobas, kiragas gyakorlasa allitott, lepattintott labdaval

FOGALMAK

védotavolsag, félaktiv védo, aktiv védo, felsd egyenes nyitas, feladas, sancolas, egyenes
letités, gyorsinditas, lerohanas, beddlés, bevetddés, harmas nyolcas, tempddobas, atadocsel,
ragécesel, alakzatbontasos és épitéses passzgyakorlat, teriiletnyitas, pontrigas, beugrasos €s
felugrasos kapura 16vés, dugattyumozgas, kosarlabda — indulasi jog, megel6z6 szerelés,
floorball — szabaduités, blintetdutés, védekezés, csere

A gyodgytestnevelés-orak keretébena kiilonb6z6 mozgasszervi elvaltozassal, illetve
belgyogyaszati betegséggel rendelkezd tanulok megismerkednek a sportjatékok adaptalt
formaival. A megismert sportjatékok adekvat alkalmazésa eldsegiti a rendszeres testedzés
beépitését a mindennapi életbe, az egészségi allapot és a teljesitoképesség pozitiv iranyu
megvaltozasat. A gyogytestnevelés-ora keretében a sportjatékok rekreacios lehetdségként és
az ¢élethosszig tartd fizikai aktivitasra vald felkésziilés részeként jelennek meg.

TEMAKOR: Testnevelési és népi jatékok

ORASZAM: 20 dra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— a rajttechnikdkat a jatékok, a versengések és a versenyek kozben készségszinten

hasznalja;

— a testnevelési és sportjaték kozben a célszerli, hatékony jaték- és egyiittmiikodési
készséget mutat;

— egészséges versenyszellemmel rendelkezik, €s tanari irdnyitas vagy ellendrzés mellett
képes a jatékvezetésre.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— a sportjatékok elokészitd kisjatékaiban tudatosan és célszeriien alkalmazza a technikai

és taktikai elemeket;
— a tanult testnevelési €és népi jatékok mellett folyamatosan, jol koordinaltan végzi a
valasztott sportjatékokat.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A testnevelési jatékok baleset-megeldzési szabalyainak tudatositasa, kovetkezetes
betartasa

— A manipulativ mozgasformékkal nehezitett, figyelemmegosztast igényldé egyszeri fogo-
és futdjatékokban (pl. labdavezetéses fogok) a teljes jatékteret feloleld mozgasutvonalak
kialakitasa, az iires teriiletek felismerése, a jatéktér hatarainak érzékelése

— A jatékhelyzethez igazod6 legmegfelelébb egylittmilikodési lehetdségek kivalasztasara
épiild testnevelési jatékok gyakorlasa (pl. 3 csapat egymads ellen, joker jatékosok az
oldalvonalon)
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A tanulok fokozott kreativitasara, egylittmiikodésre épiild, Osszetett kimentési modokat
megvaldsitod fogdjatékok gyakorlasa

Labdés manipulativ mozgédsformakkal (pl. labdavezetés) megvaldsuld, dinamikus és
statikus akaddlyokat felhaszndld fogo- és futdjatékokban az iranyvaltoztatdsok, az
elindulasok-megallasok, cselezések iitkozés nélkiili megvalositasa

A tdmado és védo szerepek alkalmazasat eldsegitd paros és csoportos versengések

A labdaval ¢és egyéb eszkozokkel torténd manipulativ mozgasformak gyakoroltatasa
egyénileg, parban és csoportokban, a mozgasvégrehajtas hibaszazalékanak csokkentésére
torekedve, idokényszer bekapcsolasaval

1-1 elleni jatékhelyzetek kialakitasara €piilo testnevelési jatékok gyakorlasa

Statikus ¢és dinamikus célfeliiletek eltalalasara torekvd, a sportjatékok specialis
mozgastartalmaira ¢épiilé dobasok, rugasok, {litések valtozatos tomegli ¢és méret
eszkozoket felhasznalva, fokozatosan nehezedd gyakorlasi feltételek mellett egyéni és
csapatszintli célz6 jatékokban

Az egyszerli és valasztasos reakcididot fejlesztd paros ¢€s csoportos manipulativ
mozgasformakkal kombinalt versengések alkalmazéasa

Az egyszerli és Osszetett sportagi technikak gyakorlasa a paros és csoportos jatékokban
(pl. valto- és sorversenyek)

A logikai, algoritmikus és egyéb problémamegoldd gondolkodast igényld, egyre
Osszetettebb mozgasos jatékok gyakorldsa (pl. amdba valtoversenyben, tablajatékok
mozgasos valtozatban)

Célfeliiletre torekvé emberfolényes €s 1étszamazonos pontszerzd kisjatékokban a tamadé
szerepek készségszintli elsajatitdsa, a védotdl vald elszakadds gyors iram- és
iranyvaltasokkal

Celfeliiletre torekvd emberfolényes és létszamazonos pontszerzd kisjatékokban a veédd
szerepek készségszintli elsajatitisa (a passzsavok lezardsa, a labdas emberrel szembeni
védekezés, az emberfogas alapjai, a célfeliilet védelme)

A tartdé- és mozgatorendszer izomzatanak erdsitése, kuszasokat, mdaszasokat, statikus
helyzeteket tartalmazd valto- €s sorversenyekkel, futd- €s fogojatékokkal
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dontéshelyzet, jatékstratégia, szabalykovetd magatartas, fair play, célfeliilethez igazitott
emberfogss, lires teriiletre helyezkedés

A gyodgytestnevelés-orak keretében a kiilonboz6 mozgasszervi elvaltozassal, illetve
belgyogyaszati betegséggel rendelkezd tanulok megismerkednek azokkal a testnevelési €s
népi jatékokkal, amelyeket elvaltozasuktol, illetve betegségiiktdl fliggetleniil végezhetnek. A
megismert testnevelési és népi jatékok adekvat alkalmazasa eldsegiti a rendszeres testedzés
beépitését a mindennapi életbe, az egészségi allapot €s a teljesitoképesség pozitiv iranyu
megvaltozasat, a testedzéssel kapcsolatos pozitiv attitlid kialakitasat.

TEMAKOR: Onvédelmi és kiizdosportok

ORASZAM:22 6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:

84



— egeészséges versenyszellemmel rendelkezik, €s tanari irdnyitas vagy ellendrzés mellett
képes a jatékvezetésre.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

— akiizdo jellegii feladatokban ¢letkoranak megfeleld asszertivitast mutatva tudatosan és
célszertien alkalmazza a tamado és védo szerepeknek megfeleld technikai és taktikai
elemeket;

— a tandri irdnyitast kovetve, a mozgas sebességét novelve hajt végre onvédelmi
fogasokat, iitéseket, ragasokat, védéseket és ellentamadasokat.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A kiizdé jellegti feladatok balesetvédelmi szabalyainak kovetkezetes betartasa

A kiizdéfeladatokban az életkornak megfeleld asszertivitds kialakitdsa a tarsak iranti

tisztelet és tolerancia megtartdsa mellett. Siker és kudarc feldolgozasa megfeleld

onkontrollt tantsitva

Az éllasban és egyéb kiindulohelyzetekben végrehajthato, a reakcididot, a gyorsasagot, az

egyensulyérzéket, az erdt fejlesztd, tarsérintés nélkiili paros, csoportos €s csapat jellegii

eszkozos kiizddjatékok, jatékos feladatmegoldasok szabalykovetd végrehajtasa

A kiizdéjatékokban jellemzé tdmadod ¢és védd szerepek gyakorlasat eldsegitd, a

gyorsasagot, az egyszerli reagéalasi képességet, az egyensulyérzéket fejleszté paros,

csoportos és csapat jellegii feladatmegoldasok alkalmazasa tarsérintés bekapcsolasaval

A jogszerli 6nvédelem fogalmi keretrendszerének, lehetdségeinek, jogi szabalyozasanak

elsajatitasa

A fizikai kontaktussal, a tars erékifejtésének érzékelésével, annak legydzési szandékaval

kapcsolatos egyszerli huzasokra, tolasokra ¢épiild paros kiizd6jatékok rendszeres

képességfejlesztd célu alkalmazasa

Tervszeri gondolkodast, problémamegoldd készséget fejlesztd Osszetett jatékok,

kiilonb6z6 kiizdotechnikak alkalmazasaval, huzasok, tolasok, billentések, egyensulyi

helyzet megbontasa €s visszaszerzése

Az eséstechnikdk vezetd miiveleteinek, baleset-megelézést szolgaldo legfontosabb

technikai mozzanatainak atismétlése, elméleti tudatositasa

Az elbre, hatra és oldalra torténd eséstechnikak készségszintii elsajatitasa

Oldalra esés, terpeszallasbol inditott eséstechnikak gyakorlasa egyénileg, tarsakkal

Dzstdogurulas alaptechnikdjadnak megismerése, végrehajtidsa hardntterpeszallasbol

mindkét irdnyba, eldre és hatra

A kiizddésportok specifikus bemelegitd, levezetd, nyajtdé gyakorlatainak Osszeallitasa €s

végrehajtasa tanari kontrollal

A tradiciondlis magyar kiizddsportok (birkézas, karate, 6kolvivas, dzsudo) torténetének,

meghataroz6 hazai személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése, a sportagak

szabalyrendszerének atismeétlése

Birkozas

e A gerincoszlop mozgékonysagat, a nyakizmok erejét noveld, birkozasra eldkészitd
specialis hidgyakorlatok készségszintli végrehajtasa
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Hanyatt fekvésbdl felhidaléds kéz segitségével, majd anélkiil
Hidban forgas
Hidba vetddés fejtamaszbol
Birk6z6 alapfogasban tars egyensulyanak kibillentése huzasok, toldsok kombinalt
alkalmazéséval
Paros foldharcjatékok (pl. hatara, hasara forditas, eszkozszerzés, mogé Kkeriilés
birkédzas térdelésben) eszkozzel vagy anélkiil
Allasban végrehajthato megfogasok és szabadulasok alaptechnikéjanak jartassagszintii
clsajatitasa a paros gyakorlatokban

o Mogé kertilés karberantassal: tdamado és védekezo technika

o Mogeé kertilés: konyokfeliitéssel, kibujassal
Parter helyzetbél indulé birkézotechnikdk megismerése, gyakorldsa a paros
kiizdelmekben

o Karfelszedés konyokhajlatnal és atforditas

o Tuls6 karbehuzas

Karate

Az alapvetd karateallasok ¢€s testtartasok elnevezésének ismeretében azok ©nallo
bemutatasa

Az alapvetd karatelitések technikdjanak készségszintli elsajatitdsa helyvaltoztatas
nélkiil (egyenes lités helyben, egyenes iités az elol 1évo 1ab oldalan, egyenes iités a
hatul 1év6 1ab oldalan), gyakorlasa helyvaltoztatas kozben

Rugasok alaptechnikajanak onallo végrehajtasa, készségszintl elsajatitasa helyben
Oldalra ragas technikéja

Oldalra csapas technikéja

Rugas- és iitéskombindciok végrehajtasa helyvaltoztatas kdzben

A test kiilonbdz6 magassagaiban (fej, torzs, ov alatt) végrehajtott timadasok elleni
védekezo technikak ellentamadasokkal

Az egy- és haromlépéses alapkiizdelem mozgasanyagdnak megismerése, gyakorlasa
Az otlépéses alapkiizdelem mozgasanyaganak jartassagszintli végrehajtasa

Szabad kiizdelmet elokészitd jatékos gyakorlatok

A Heian 1 (vagy annak megfeleld) kata osszefliggd gyakorlatanyaganak végrehajtasa,
onall6 bemutatdsa

Egyenes, korives és kalapdacsiités, csapas 6kolhattal, valamint az egyenes és korives
ragas, oldalra rigas védési technikainak elsajatitasa

A védo technikdkhoz tartozo stabil allas alkalmazasa. A tanult védd technikak
kivitelezése helyben és mozgasban, ellentdimadassal

Kotott formagyakorlat bemutatasa (kata) a tanult technikék kivitelezésével, a sportagra
jellemz6é mozgésdinamikaval, szamolésra és szamolas nélkiil, onalléan

Dzsudo

Az elbre, hatra és oldalra torténd tarsas eséstechnikak gyakorlasa (pl.: tars altal ovvel
labat meghtizva, térdeltamaszbol a tars altali kézkihtzassal)

Foldharcjatékok leszoritastechnikak végrehajtasara torekedve

Nagy kiils6 horogdobas végrehajtasa

Nagy bels6 horogdobas végrehajtasa
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jogszerl 6nvédelem, egyensulyi helyzet kibillentése, fair play, oldalsé csusztatott esés,
foldharc, tars felemelése, parter helyzet, egyenes lités, korives lités, kalapacsiités, egyenes
rugas, korives rugas, nagy kiilsé horogdobas (osoto gari), nagy belsé horogdobas (emeld
védés (age uke)), alkar védés kifelé és befelé (soto ude uke és uchi ude uke), als6 soprd védés
(gedan barai), ellentamadas hatul levo kézzel (gjaku tsuki), kumite, kata

A gyégytestnevelés-6ran a tanulé megismeri az dnvédelmi és kiizddsportok azon technikai
gyakorlatait, amelyek az egészségi allapotaval kapcsolatban nem ellenjavalltak és
alkalmazésukkal novelheti a tartd- és mozgatdszervrendszer izomzatanak erejét, fejleszti az
alloképességét és mozgasmiiveltségét. A kiilonbozo technikai gyakorlatok eldsegitik a
rendszeres sport €s testmozgas megszeretését, az adekvat mozgésok elsajatitasat.

TEMAKOR: Alternativ kornyezetben tizheté6 mozgasformak

ORASZAM: 20 ora

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:

o

— nyitott az alapvetd mozgasformak 1jszeri és alternativ kornyezetben torténd
felhasznaldsara, végrehajtasara.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— ellendrzott tevékenység keretében rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegdn,

egyuttal tudatosan felkésziil az iddjaras kellemetlen hatdsainak elviselésére sportolas
kozben,;

— a szabadban végzett foglalkozasok soran nem csupan iigyel kdrnyezete tisztasagara €s
rendjére, hanem erre felhivja tarsai figyelmét is.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A szabad levegén végzett mozgasformak egészségfejlesztd hatdsanak, szerepének
tudatositasa

— Az id@jaras, az oltozkodés, a sporttaplalkozas és a sporttevekenység Osszefliggéseinek
megértése

— Az egészségmegdrz0 mozgasformak kategoéridinak intenzitds szerinti beazonositasa,
szerepének megismerése az egészségtudatos életvezetésben

— A szabadban végezhetd sportagak ismeretének tovabbi bdvitése (futds, gorkorcsolya,
turazas, tajfutds erddben, streetball, strandkézilabda, strandréplabda, nordic walking,
lovaglas, falmaszas, asztalitenisz, tollaslabda, joga, kerékparozas)

— Téli és nyari rekredcios sportok megismerése, készségszintli elsajatitdsa (sielés,
korcsolyazas, jégkorong, kajakozas, tlirakenuzas)

— Térképolvasas alapjainak, a tajolok megfeleld hasznélatanak elsajatitasa, a turistajelzések
ismerete, alkalmazasa

— Erdei tornapalyak, szabadtéri kondipark gépeinek tudatos hasznalata

— Szabadtéri akadalypalyak lekiizdése

— A kornyezet- és természetvédelmi szabalyok betartdsa €s betartatdsa, a kdrnyezettudatos
gondolkodas tudatositasa
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— Az alternativ kornyezetben tizhetd sportok specifikus bemelegitd, levezetd, nyujtd
gyakorlatainak 0sszeallitasa és végrehajtasa tanari kontrollal

— Egy tradiciondlis, természetben Uizhetd sportag torténetének, meghatdroz6 magyar
személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése

FOGALMAK

strandkézilabda, strandroplabda, tajolo, égtajak, folyadékpotlas, napsugarzas, egészség

A gyégytestnevelés-orak keretében a szabadtéri foglalkozasok soran a kiilonb6zd
mozgasszervi elvaltozassal, illetve belgyogyaszati betegséggel rendelkezd tanulok
megismerkednek olyan testgyakorlatokkal, sportokkal, amelyeket elvaltozasuk, illetve
betegségiik ellenére végezhetnek. A megismert szabadban végzett sportok, testgyakorlatok
adekvat alkalmazasa eldsegiti a rendszeres testedzés beépitését a mindennapi életbe, az
egészségi allapot €s a teljesitOképesség pozitiv iranyt megvaltozasat.

A gydgytestnevelés-ora keretében a szabadtéri mozgasformak, sportjatékok, valamint a
természetben lizheté mozgasformék a rekreacio lehetdségeként és az élethosszig tartd fizikai
aktivitasra vald felkésziilés részeként jelennek meg.

TEMAKOR: Gyogytestnevelés

ORASZAM: A jogszabélyokban és a helyi tantervben rdgzitettnek megfelelden®

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— nyitott az alapvetd mozgasformak tjszerii és alternativ kornyezetben torténd

felhasznalasara, végrehajtasara;

— ellendrzott tevékenység keretében rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegon,
egyuttal tudatosan felkésziil az iddjaras kellemetlen hatdsainak elviselésére sportolas
koézben;

— az elsajatitott egy (vagy tobb) uszdsnemben helyes technikédval, készségszinten uszik;

— a tanult testnevelési és népi jatékok mellett folyamatosan, jol koordinaltan végzi a
valasztott sportjatékokat;

— egészséges versenyszellemmel rendelkezik, €és tanari irdnyitas vagy ellendrzés mellett
képes a jatékvezetésre;

— tudatosan, Osszehangoltan végzi a korrekcids gyakorlatait €s uszodai tevékenységét,
azok megvalodsitasa automatikussa, mindennapi €letének részéveé valik;

— rendszeresen végez szamara megfeleld vizi jatékokat, és hajt végre uszastechnikakat;

— megnevez és bemutat egyszerii relaxacios gyakorlatokat;

— a szabadban végzett foglalkozasok soran nem csupan iigyel kornyezete tisztasdgara és
rendjére, hanem erre felhivja tarsai figyelmét is.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— tervezetten, rendezetten €s rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas

kialakitasat eldsegitd gyakorlatokat;
— amindennapi sporttevékenységébe tudatosan beépiti a korrekcids gyakorlatokat;

SA gyogytestnevel6 tanarok a helyi tanterv (tanmenet) készitésekor a Gyogytestnevelés témakor oraszamat az adott
intézményben gyogytestnevelés-Orara szant éves oraszam 30-50%-aban allapithatjak meg a tobbi témakor draszamanak
terhére. A Gyogytestnevelés témakor Oraszamat, illetve az egyes témakorok oraszamesokkentésének mértékét a
gyogytestnevelésen részt vevo tanulok betegségének, elvaltozasanak figyelembevételével hatarozza meg a gydgytestneveld
tanar.

88



— a helyes testtartas egészségre gyakorolt pozitiv hatdsai ismeretében Onalldan is
kezdeményez ilyen tevékenységet.

FEJLESZTESI FELADATOK

— A gyobgytestnevelés fejlesztési feladatainak megjelenése a kiilonb6zo témakdrokbe
agyazottan, azok szerves részeként. Az ott felsorolt feladatok végrehajtasa soran, illetve
azokon kiviil az alabbi fejlesztési feladatokat kell megvalositani:

e A helyes légzéstechnika elsajatitasa

o Légzdgyakorlatok 6nalld dsszedllitasa és végrehajtasa tanari kontrollal

e A  helyes testséma kialakitdsat szolgdld gyakorlatok pontos végrehajtasa
segitségadassal, majd anélkiil

e A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasa, megtartasa

e A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat elsegitd gyakorlatok Osszeéllitasa
segitséggel

e Osszetett korrekcios gimnasztikai gyakorlatok pontos elsajatitdsa, 6nalld végrehajtasa

o Egyszerlibb korrekcids gimnasztikai gyakorlatok dsszeallitasa tanari segitséggel

e A tarto- és mozgatdszervrendszer  izomzatanak, mozgékonysaganak
(hajlékonysaganak) fejlesztését szolgaldo  kiilonbozd  testgyakorlatok — 6nallo
Osszeallitasa tanari kontrollal, a testgyakorlatok tudatos, pontos végrehajtasa

o Az alloképesség-fejlesztés jelentdségének felismerése, kitartasra nevelés

e Mozgas- ¢s terheléshatarok megismertetése, azok novelését szolgalod tevékenységek
megismerése, végrehajtasa

o Az egészségi allapot valtozasat pozitivan és negativan befolyasold (kontraindikalt)
mozgasok megismertetése a kiillonbozd testgyakorlatok elsajatitdsan keresztiil

e A gyogytestnevelés specifikus bemelegitd, levezetd, nyujté gyakorlatainak
Osszeallitasa és végrehajtasa tanari kontrollal

e A gerinc elvaltozdsdhoz, belgyogyaszati betegségekhez vezetd karos életviteli
szokasok beazonositasa, ok-okozati 6sszefiiggéseinek megértése

FOGALMAK
karos ¢letviteli szokasok, gerincferdiilés, helytelen testtartasok, terheléshatar

8. évfolyam

A pubertaskorba 1épd tanulok testalkati, pszichomotoros és lelki értelemben egyarant jelentds
valtozasokon mennek keresztiil. A fitknal jelentkezd erdteljes megnyulasi szakasz a mar
stabilizal6dott mozgaskészségek, koordinacios képességek szinvonalat ronthatja, mig a
leanyok testalkati atrendez8dése inkabb kondicionalis értelemben okozhat
teljesitményromlast. Kiilondsen kiemelendd az aerob alloképesség visszaesése, amely tobbek
kozott a leanyok megvaltozott érdeklddési korébdl adodo mozgésigény-csokkenés eredménye.
A két nem kozotti testalkati eltérés a terhelhetdség kiilonbségében is jelentdsen
megmutatkozik.

Ebben a korban a kondiciondlis fejlesztés egyre inkdbb kiilonvalik a koordinacios képzéstol.
Ezzel parhuzamosan a motivalés eszkozeként a tudatosités, az ok-okozati Osszefliggések
feltarasa, a mindennapi életben torténd hasznalhatosag megemlitése egyarant belso
motivacios tobbletet nyujt. A serdiilékorra tehetd a mozgasszervi betegségek szdmanak

89



ugrasszerli novekedése. Ebbdl kiindulva kiemelt szerepet kell szanni a sajat testtomeget
felhasznal6 vagy kisebb stulyu eszkozokkel tamogatott relativerd-novelésnek, de kiillondsen a
torzsizom erd-alloképessége javitasanak, valamint az aerob alloképesség fejlesztésének. A
koordinacids képzés terén szenzitiv idoszaknak tekinthetd a téri-tajékozodo és az
Osszekapcsolasi-atallasi képesség fejleszthetdsége. Serdiilékorban a fiuk iziileti, izomzati
mozgékonysaga jelentdsen visszaeshet, melynek mértékét rendszeres gyakorlassal
mérsékelhetjiik. A sportjatékok oktatdsdban a nagyobb létszammal végzett jatékok
Osszetettebb taktikai lehetdségei egyre jobban kihasznalhatok, mikézben csoportos
feladatokkal a szabalykovetd magatartasforma, a tarsak elfogadasa, az egyiittmiikodés
készségszinten realizaloddhat.
A nevelési-oktatési folyamatok soran a tanulok szélsdséges és hullamzo érzelmi allapota a
pedagogustol — a kdvetkezetesség betartasa mellett — nagyfoku tiirelmet €s elfogadast igényel.
Ez megfeleld rugalmassagot, empatiat feltételez az értékelés és az osztalyozas teriiletén is. A
gondolkodas fejlesztését szolgald deduktiv jellegti tanulasi helyzetek egyre nagyobb aranyban
alkalmazhatok. A tanuldok az elméleti ismereteik gyarapodasaval tudatosabban kezdik
értelmezni az egészségorientalt képességeiket felmérd tesztek eredményeit, mikdzben
felismerik erdsségeiket és hianyossagaikat.
Az dnvédelmi és kiizddsportok teriiletén a kondicionalis képességek fejlodésével
parhuzamosan bekapcsolddik az oktatasba a technikak mozgasdinamikajanak célszerti
novelése, a megfeleld balesetvédelmi eldirdsok és kovetelmények fokozott megtartasa mellett.
Mivel a tanulok altal kivitelezett technikak egyre erdsebbek, folyamatos hangsuly van a tarsak
iranti tisztelet, tolerancia gyakorlasan, valamint a maximalis 6nkontroll megvalositdsan. A
tanari irdnyitas kiemelt jelent6séget kap a nyilt készséget feltételezdé mozgasformaknal.
A gyogytestnevelés gyakorlatainak végrehajtasa eléri a készségszintet. Egyik {6 cél a tanulok
mozgasszervi elvaltozasat és betegségét illetden a javitod, korrigdld gyakorlatok, valamint az
optimalis aerob terhelést szolgadldo mozgasformak tudatos alkalmazéasa a mindennapi életben.
Emellett cél a megismert szabadidds és sportjatékok adaptiv alkalmazasa az egészségi allapot
javitasa érdekében.
A testnevelés tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatasi szakasz
végére:
MOZGASKULTURA-FEJLESZTES
— a tanult alapvetdé mozgasformak kombinacioibdl allo cselekvéssorokat valtozo térbeli,
1d6beli, dinamikai feltételek mellett készségszinten kivitelezi;
— a tanult mozgasforma készségszintli kivitelezése kozben fenntartja érzelmi-akarati
erofeszitéseit;
— minden sporttevékenységében forma- és szabalykovetd attitliddel rendelkezik, ez
tevékenységének automatikus részévé valik.

MOTOROSKEPESSEG-FEJLESZTES
— a motoros képességeinek fejlodési szintje révén képes az 0sszhang megteremtésére a

cselekvéssorainak elemei kozott;

— relativ erejének birtokdban képes a sportagspecifikus mozgastechnikdk koordinalt,
készségszintli kivitelezésére;

— az alapvetd mozgasainak koordindcidjaban megfeleld begyakorlottsdgot mutat, és
képes a valtozo kornyezeti feltételekhez célszerlien illeszkedd végrehajtasra;

— a (meg)tanult erd-, gyorsasag-, alloképesség- €s ligyességfejleszto eljarasokat tanari
iranyitassal tudatosan alkalmazza.

VERSENGESEK, VERSENYEK
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— a versengések €s a versenyek kozben tolerans a csapattarsaival és az ellenfeleivel
szemben, ezt tolik is elvarja;

— a versengések és a versenyek kozben kozosségformald, csapatkohézidt kialakitd
jatékosként viselkedik.

PREVENCIO, ELETVITEL
— megoldast keres a kiilonb6zo veszEly- és baleseti forrasok elkertilésére;

— tanari segitséggel, egyéni képességeihez mérten, tervezetten, rendezetten &s
rendszeresen fejleszti keringési, 1égzési és mozgatdrendszerét;

— ismeri a tanult mozgéisformak gerinc- ¢és iziiletvédelmi szempontbol helyes
végrehajtasat;

— a csaladi hattere és a kdzvetlen kornyezete adta lehetOségeihez mérten tervezetten,
rendezetten és rendszeresen végez testmozgast.

EGESZSEGES TESTI FEJLODES, EGESZSEGFEJLESZTES
— ahigiéniai szokasok terén teljesen 0nalld, adott esetben segiti tarsait;

— az ¢életkoranak és alkati paramétereinek megfelelden tervezett, rendezett és rendszeres,
testmozgéssal 6sszefiiggd taplalkozasi szokasokat alakit ki.

A 7. évfolyamon a testnevelés tantargy alaporaszama: 170 éra
A témakorok attekinto tablazata:

Témakor neve Javasolt éraszam
Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, relaxacio 18
Atlétikai jellegii feladatmegoldasok 26
Torna jellegli feladatmegoldasok 24
Sportjatékok 40
Testnevelési és népi jatékok 20
Onvédelmi és kiizdésportok 22
Alternativ kdrnyezetben lizhetd mozgasformak 20

Osszes éraszam: 170

A gyogytestneveld tanarok a helyi tanterv (tanmenet) készitésekor a Gydgytestnevelés
témakor Oraszamat az adott intézményben gyogytestnevelés-orara szant éves oraszam 30-
50%-4aban allapithatjak meg a tobbi témakor 6raszdmanak terhére. A Gyogytestnevelés
témakor Oraszamat, illetve az egyes témakorok oraszamcesokkentésének mértékét a
gyogytestnevelésen részt vevo tanulok betegségének, elvaltozasanak figyelembevételével
hatidrozza meg a gyodgytestneveld tanar.

TEMAKOR: Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencid, relaxacio
ORASZAM:18 ora
TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulo a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— tervezetten, rendezetten és rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas

kialakitasat eldsegitd gyakorlatokat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— megnevez és bemutat egyszerli relaxacids gyakorlatokat;

— amindennapi sporttevékenységébe tudatosan beépiti a korrekcids gyakorlatokat;
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— a helyes testtartas egészségre gyakorolt pozitiv hatdsai ismeretében Onalldan is
kezdeményez ilyen tevékenységet.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A leggyakrabban alkalmazott statikus és dinamikus gimnasztikai elemek elnevezésének,
technikai végrehajtasanak 6nall6 alkalmazésa

— 4-8 iitemil szabad-, tarsas és kéziszergyakorlatok ismertetés utani pontos és rendszeres
végrehajtasa, alkalmazasa

— 5-6 gyakorlatbo6l all6 gimnasztikai gyakorlatok osszeallitasa, végrehajtasa tanari kontrollal

— A bemelegités és a harmonikus eréfejlesztés egészségmegdrzd hatdsanak tudatositdsa,
alapelveinek elsajatitasa

— Alakzatok (oszlop-, vonal-, kor- és szétszort alakzat) alkalmazé gyakorlasa

— Menet- és futdsgyakorlatok kiilonb6z6 alakzatokban

— Mozgékonysag, hajlékonysag fejlesztése statikus €s dinamikus szabad-, tarsas és kéziszer-
és egyszerl szergyakorlatokkal (zsamoly, pad, bordasfal)

— A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat el0segité gyakorlatok dsszeallitasa, azok
gyakorlasa

— A tartd- és mozgatorendszer izomzatanak erdsitését, nyujtasat szolgald gyakorlatok 6nalld
Osszeallitasa, azok helyes végrehajtasa

— Légzdgyakorlatok végrehajtasa

— A gyakorlatvezetési modszerek megértése, a gyakorlatok tanari utasitdsoknak megfeleld
végrehajtasa, alkalmazésa

— A kiilonb6z6 mozgatorendszeri sériilések megeldzését, rehabilitaciojat érintd elemi szinti
alapelvek, eljarasok megismerése

— Kiilonb6z6 testrészek bemelegitését szolgalé gyakorlatok ko6zos, majd 6nalld
Osszeallitasa, végrehajtasa

— A nyugalomban 1évd és bemelegitett izomzat tulajdonsagainak megismerése, a faradt
izmok lehetséges sériiléseinek (izomhuzodas, izomszakadas, izomgores, izomlaz) Ok-
okozati tényezOk szerinti beazonositiasa

— A terhelések utan végzett nyajtdé hatasu gyakorlatok jelentdségének ismerete, azok
Osszedllitasa tanari segitseggel

— A mindennapi stressz fogalmi keretrendszerének ismeretében a pozitiv megkiizdési
stratégidk tanari segitséggel torténd alkalmazasa

— Az egyszerlibb relaxacios technikdk elsajatitasa és alkalmazasa

— Osszetett gimnasztikai gyakorlatok, illetve egyszerlibb gimnasztikai gyakorlatok
1épéskombinaciokkal zenére

FOGALMAK

menet- és futasgyakorlatok; oszlop-, sor-, kor-, szétszort alakzat; utasitas, szoban kozlés,
bemutatas, bemutattatas, relaxacio, stresszkezelés, szergyakorlatok

A gyogytestnevelés-orak keretében a gimnasztikai gyakorlatok sordn a tanuldk ismerik,
elsajatitjak azokat a gyakorlatelemeket, 2-4-8 iitemii gyakorlatokat, amelyek az elvaltozasuk,
betegségiik pozitiv iranyt megvaltozasat eldsegitd izmokat erdsiti, illetve nyujtja, tovabba
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hozzajarul a bioldgiailag helyes testtartas kialakitdsdhoz. Megismerik és alkalmazzak azokat a
relaxacios gyakorlatokat, amelyek pozitivan hatnak elvaltozasukra, betegségiikre.

TEMAKOR:  Atlétikai jellegii feladatmegoldasok

ORASZAM: 26 ora

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— a rajttechnikdkat a jatékok, a versengések €és a versenyek kozben készségszinten

hasznalja;

— ellendrzott tevékenység keretében rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegon,
egyuttal tudatosan felkésziil az iddjaras kellemetlen hatdsainak elviselésére sportolas
kozben,;

— tervezetten, rendezetten és rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas
kialakitasat eldsegitd gyakorlatokat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— futotechnikéja — 6sszefiiggd cselekvéssor részeként — eltérést mutat a vagta- és a tartds

futas kozben;
— magabiztosan alkalmazza a tdvol- és magasugrds, valamint a kislabdahajitds és
sulylokés — szdmara megfeleld — technikait.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A futé-, dobd- ¢és ugrdiskolai gyakorlatok mozgéaskészség-, mozgasképesség- ¢és
egészségfejlesztésben betoltott szerepének tudatositasa

— Futdiskolai gyakorlatok (tapos6 futas, oll6zo futds, saroklendités, térdemelés, keresztezd
futas), futdfeladatok (repiild €s fokozd futds) kiillonbozd iranyokba €s kombinacidkban,
variaciokban, egyenes vonalon, iveken és irdnyvaltassal

— Vagtafutasok 60-100 m-en ismétléssel, mozgaskészség- és mozgasképesség-fejlesztéssel

— A tartés futds egészségmeglOrzd, idedlis testtdmeg elérését, megtartasat eldsegitd
intenzitaszonajanak megismerése, ellendrzése (pulzusmérés)

— Egyenletes futdsok tempotartassal 8-12 percig, futasok 100—400 m-es tavolsdgon
egyenletes és valtozo6 iramban

— Ugrdiskola-gyakorlatok kis és kozepes lendiiletbdl (indidnszokdelés, indidnszokdelés
azonos labrol 2-4 1épésre, indianszokdelés sasszéval eldre és felugrasra torekedve, egy- és
haromlépéses sorozatelugrasok, szokdelések, ugrasok sorozatban akadalyokon és
akadalyok felett egy és paros labon

— Dobdgyakorlatok konnyitett €s nehezitett szerekkel egy €s két kézzel, rogzitett helyzetbol
¢s lendiiletbdl tarshoz, célra és tavolsagra

— Tavolugras kozepes (610 1épés) és hosszabb (1014 1épés) nekifutassal, 1épd technikaval
homokba, szivacsba, emelt elugro helyrdl és elugro gerendarol

— Magasugras atlépd, hasmant vagy flop technikaval 5-9 1épés lendiiletszerzéssel

— Sulylokés 3—4 kg-os szerrel, egy kézzel helybdl szembdl és oldalrdl, oldalt beszokkenéssel
vagy hattal becsuszéssal

— Kislabdahajitas 5—7 1épéses doboritmussal, két-harom keresztlépéssel célra és tavolsagra
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— Az atlétika jellegli feladatmegoldasok specifikus bemelegitd, levezetd, nyujtd
gyakorlatainak Osszeallitasa és végrehajtasa tanari kontrollal

— Egyénileg valasztott harom versenyszam eredményre torténd végrehajtasa

— Az atlétika sportagtorténetének, vildgestcsainak, kiemelkedd kiilfoldi és magyar
személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése
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flop technika, olimpiai versenyszamok, vilagcsucs, résztav, pihen6idé; nyugalmi, munka- és

terheléses pulzus; valtogatott iramu futés, ferde hajitas, fliggdleges €s vizszintes vektor,

tamaszhelyzet, koordinacio, kondicid

A gyodgytestnevelés-oranatlétikai jellegti feladatokkal tovabb fejleszthetd a tanulok

alloképessége. A differencialt, egyénre adaptaltan megvaldsulo futo-, szokdelo- és

ugrofeladatok eldsegitik a keringési rendszer és a mozgasmiiveltség fejlesztését. A

dobogyakorlatok differencialt alkalmazasaval jol fejleszthetd a tanulok torzsizomzata.

TEMAKOR: Torna jellegii feladatmegoldasok

ORASZAM: 24 éra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— tervezetten, rendezetten és rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas

kialakitasat eldsegit6 gyakorlatokat;

— amindennapi sporttevékenységébe tudatosan beépiti a korrekcios gyakorlatokat;

— a helyes testtartds egészségre gyakorolt pozitiv hatdsai ismeretében oOnalléan is
kezdeményez ilyen tevékenységet;

— a torna, a ritmikus gimnasztika, tdnc és aerobik jellegli mozgasformakon keresztiil
tanari  irdnyitdas  mellett  fejleszti  esztétikai-miivészeti  tudatossagat  és
kifejezOképességeét.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

— segitségadassal képes egy-egy altala kivalasztott tornaclem bemutatasara és a tanult

elemekbdl 6nalldan alkotott gyakorlatsor kivitelezésére.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
— A torna jellegli mozgasformak egészségfejlesztd szerepének tudatositasa

— A torna jellegli feladatmegoldasok statikus €s dinamikus erdfejlesztd gyakorlatai fobb
1izomcsoportokat érintd hatasainak beazonositasa

— A téri tajékozodo képesség és egyensulyérzék, valamint a torna jellegli feladatmegoldéasok
szempontjabol fontos motorikus képességek (erd, iziileti mozgékonysag, izomérzékelés)
tovabbi fejlesztése

— A gyakorlas biztonsagos koriilményeinek megteremtése, a segitségadas elsajatitasa

— Az dnkontroll, az egylittm{ikddés €s a segitségnyjtas fontossaganak kialakitasa

— A helyes testtartas, a koordinalt mozgas ¢és az er0kozlés 6sszhangjanak megteremtése

— Differencialt gyakorlas a testalkatnak, az egyéni fejlddésnek €s a pszichés allapotnak
megfelelden
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— (Csak lanyok) Gimnasztikus — Iépéseket, jarasokat, testsuly-athelyezéseket,
szokkenéseket, ugrasokat, fordulatokat tartalmazé — gyakorlatok kivitelezése

— A tornagyakorlatok nemre jellemzd 6sszekotd elemeinek megismerése

— A rendelkezésre all6 és a célnak megfeleld tornaszereken statikus testhelyzetek,
tamlazasok, tamaszcserék, lendiiletek, ellendiilések, fellendiilések, fel-, le- és atugrasok
végrehajtasa

— (Valaszthatdé anyagként) Alapvetd ugrasok elsajatitdisa minitrampolinon vagy
gumiasztalon

— A torna jellegii feladatmegoldéasok specifikus bemelegitd, levezetd, nyujtd gyakorlatainak
Osszeallitasa és végrehajtasa tanari kontrollal

— A ndi és férfitorna meghatarozo kiilfoldi és magyar személyiségeinek, olimpikonjainak
megismerése

— Talajon:
e Guruldatfordulasok elére-hatra, kiilonb6z6 testhelyzetekbdl kiilonb6z6
testhelyzetekbe; guruldatfordulasok sorozatban is
Fejallas kiilonbozo kiinduld helyzetekbdl, kiilonbozé labtartasokkal
Fellendiilés futdlagos kézallasba, gurulas eldre
Kézen atfordulés oldalra, mindkét iranyba, megkdzelitdleg nyujtott testtel
Repiilé guruldatfordulds néhany 1€épés nekifutasbol (fitk)
Csusztatas nyujtott {ilésbdl hason fekvésbe €s vissza (lanyok)
Vetddés mellsd fekvotadmaszbol nytjtott tilésbe (fiuk)
Osszefiiggd talajgyakorlat 6sszekotd elemekkel
— Ugroészekrényen:
e Keresztbe allitott ugrészekrényen guggold atugras
o Hosszaba allitott ugroszekrényen felguggolas, leterpesztés
e (Gurulodatfordulas eldre ugrodeszkarol torténd elrugaszkodassal

— Gerendan:

° Erintéjérés; harmas 1épés fordulatokkal, szokdelésekkel is; mérlegéllds; jaras
guggolasban; timaszhelyzeten at fel- és leugras

e Fiiggbleges repiilés kiilonbozd kiinduld helyzetekbdl

e Onalléan dsszedllitott dsszefiiggd gyakorlatok

—  Gytrin:

e (Fitknak) Magas gylrlin: alaplendiilet; zsugorlefiiggés; lendiilet eldre
zsugorlefiiggésbe; zsugorlefiiggésbdl ereszkedés hatso lefiiggésbe; homoritott leugras
hatra, lendiiletbol

e (Lanyoknak) Erint6 magas gytiriin: lendiiletek elére-hatra; fellendiilés lebegéfiiggésbe;
zsugorlefiiggés; ereszkedés hatso fiiggésbe; fiiggésben lendiilet hétra, homoritott
leugras

o Maszokulcsoldssal maészas (radon, kotélen), vandormaszas felfele és lefelé;
fliggeszkedési kisérletek felfelé; maszoversenyek

FOGALMAK
futdlagos kézallas, csusztatas, vetddés, 0sszekotd elemek, erdfejlesztés, izomcsoport
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A gyégytestnevelés-orana torna jellegli gyakorlatok, a kontraindikalt gyakorlatok
kivételével, eldsegitik a torzsizomzat fejlesztését, a biomechanikailag helyes testtartas
kialakitasat.

TEMAKOR:  Sportjatékok

ORASZAM:40 6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulo a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— a rajttechnikdkat a jatékok, a versengések és a versenyek kozben készségszinten

hasznalja;
— egészséges versenyszellemmel rendelkezik, és tandri irdnyitds vagy ellendrzés mellett
képes a jatékvezetésre.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— asportjatékok elokészitd kisjatékaiban tudatosan és célszerlien alkalmazza a technikai és

taktikai elemeket;

— a testnevelési ¢és sportjaték kozben célszerli, hatékony jaték- ¢és egylittmiikddési
készséget mutat;

— a tanult testnevelési és népi jatékok mellett folyamatosan, jol koordindltan végzi a
valasztott sportjatékokat.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Két valasztott sportjaték alapvetd sportagspecifikus technikai és alaptaktikai elemeinek,
szabalyainak készségszintli elsajatitasa, alkalmazésa

— A folyamatos csapatjaték kialakitasa az adott sportag versenyszabalyai mellett

— A sportjatekok kiilonb6z6 dontési helyzeteiben a csapat érdekeinek figyelembevételével a
legmegfelelobb megoldasok kivéalasztasara, egylittmiitkodésre valo torekves

— 1-1 elleni jatékszituaciokban a labdatartas, labdafedezés célszerli és tudatos alkalmazéasa

— Embereldnyéds (2-1, 3-1, 3-2, 4-2, 4-3) és 1étszamazonos (2-2, 3-3, 4-4) kisjatékokban a
sz¢€lességi és mélységi labda nélkiili tamadd mozgésok, védotdl vald elszakadas
modjainak gyakorlasa

— Kisjatékokban véddként a tdmado €s a célfeliilet helyzetéhez igazod6 helyezkedés tudatos
alkalmazasa

— Jatéktevékenységekben az egyéni €s csapatvédekezés alapvetd formainak (emberfogés €s
teriiletvédekezés) tudatos alkalmazasa, gyakorlasa

— A sportjatékok specifikus bemelegitd, levezetd, nyujtdo gyakorlatainak Osszeallitasa €s
végrehajtasa tanari kontrollal

— Két valasztott sportjaték torténetének, meghatarozo kiilfoldi és magyar személyiségeinek,
olimpikonjainak megismerése

— Kézilabda
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A labda nélkiili technikai elemek — mint az alaphelyzet, a tdamad6 ¢és védekezd
labmunka, induldsok-megallasok, litkozések, cselezések irdnyvaltassal és
lefordulassal, felugrasok-leérkezések — alkalmazésa a folyamatos jatéktevékenységek
soran

Beugrasos és felugrasos kapura dobésok eldzetes lendiiletszerzésbol

Az egy és két kézzel torténd labdadtadasok pontossaganak, tdvolsdganak novelése
helyben és mozgasbol, alkalmazasuk gyors induldsokban és lerohanasokban

A figyelem megosztasat igényld Osszetett labdas koordinacios gyakorlatok egy és tobb
labdaval (pl. haromszog, négyszog, ,,y” koordinacids alakzatokban)

Labdavezetés irany- és iramvaltdsokkal, induldcselek 0Osszekapcsoldsa kapura
dobésokkal

Kapura dobésok beddlésbol, bevetddésbol, ejtésbdl, majd kiilonbozd lendiiletszerzési
moédot kovetd felugrasbol, beugrasbol, félaktiv, majd aktiv véddjatékos ellen

Alapvetd szabalyok készségszintli elsajatitasa, alkalmazasa jatéktevékenységben
Tertiletvédekezés (6-0, 5-1) alkalmazasa jatékban

A kapus alaptechnikak alkalmazésa jatékhelyzetekben

Kosarlabda

A labda nélkiili technikai elemek — mint az alaphelyzet, a tamadd és védekezd
labmunka, a védotol vald elszakadas iram- ¢és iranyvaltdsokkal, lefordulasok,
felugrasok egy és két 1abrol, leérkezések — készségszintli alkalmazasa a folyamatos
jatéktevékenységben

A mély és magas labdavezetés egyszerti formaban, majd ilitemtartassal, a rovid- és
hossztiindulds, az egylitemli megallds folyamatos labdavezetésbdl, a kétlitemii
megallas egy és két labdaleiitésbdl, a sarkazds, a labdavezetés kdzben torténd
egyszerlibb irdnyvaltoztatdsi modok célszeri és hatékony alkalmazdsa a
mérkdzésjatékokban

Labdaatadasok kiilonb6z6 modjainak a jatékhelyzethez igazitott eredményes
végrehajtasa

1-1 elleni jaték gyakorlasa labdaszerzést kovetden, indulasi joggal rendelkezd, majd
indulasi joggal nem rendelkez6 timado esetében (adogatdval)

Emberelonyds és létszamazonos helyzetekben gyorsinduldsok, lerohandsok kosarra
dobassal befejezve

Létszamazonos mérkdzésjatékok valtozatos, tanuloi kreativitason alapul6d
szabalymoddositasokkal

Egy- és kétiitemli megallasbol tempddobas gyakorlasa, alkalmazasa jatékban

Fektetett dobas gyakorlasa félaktiv vagy aktiv védoé jatékos jelenlétében

Alapvetd szabalyok készségszintli elsajatitasa, alkalmazasa jatéktevékenységben

Roplabda

A felso egyenes nyitas alaptechnikdjanak elsajatitasa, gyakorlasa célfeliiletre

Téavolrol érkezé labda megjatszasa tarsnak (nyitdsfogadas, ellenfél térfelérdl érkezd
labda) alkar- és kosarérintéssel

A kosarérintés, az alkarérintés, az alsd6 egyenes nyitas gyakorlasa célfeliilet
beiktatasaval, készségszintli alkalmazasa kiilonb6z0 jatékhelyzetekben
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e Kisjatékokban (2-2, 3-3, 4-4) a nyitasfogadas, feladas elsajatitasaval térekvés a harom
érintéssel torténd labdamegjatszasra
e Helyezkedési modok automatikus felismerése a kiilonb6zd csapatlétszamu jatékokban.
A 6-6 elleni jaték alapfelallasanak ismerete
e Forgasszabaly 6nall6 és tudatos alkalmazésa
— Labdarugas
e A labda nélkiili technikai elemek — mint a mély sulyponti helyzetben torténd
elindulasok, megallasok, iranyvaltoztatasok, tamado €s védo alapmozgasok ismerete —
alkalmazasa a jaték folyamataban
e Labdavezetések, -ataddsok és -atvételek megfeleld6 modjainak (labfej kiilonb6zo
részeivel, talppal, combbal, mellkassal, fejjel) alkalmazasa a jatékhelyzethez igazodva
e Alakzattartassal, alakzatbontassal- €s épitéssel torténd labdas koordinacios
passzgyakorlatok
Kényszerit6 atadasok gyakorlasa 2-0-as, majd 2-1-es taktikai helyzetben
3-2, 4-2 és 4-3 elleni embereldnyds kisjatékokban a tdmado jatékosok
egylittmiikodésének, a védo jatékosok dsszehangolt helyezkedésének gyakorlasa
e Rugisok gyakorldsa célba belsd csiiddel, teljes csiiddel, kiilsé csiiddel, allitott
labdaval, mozgasbol, a futdssal megegyezd iranybol, oldalrdl és szembdl érkezd
labdaval
Létszamazonos kisjatékok €s mérkézésjatékok valtozatos szabalyokkal
A teriiletvédekezés alkalmazasa a jatékban
Egy- és kétudvaros emberelényds kisjatékokban az iires passzsavok hatékony
megjatszasa idokényszer alatt, a védekezd jatékos mozgasiranyanak gyakorlasa
e A kapus alaphelyzet kialakitasa, guruld, félmagas és magas ivelt labddk elfogésa.
Kiguritas, kidobas, kiragas gyakorléasa allitott, lepattintott labdaval
FOGALMAK
védotavolsag, félaktiv védo, aktiv védo, felsd egyenes nyitas, feladas, sancolas, egyenes
letités, gyorsinditas, lerohanas, beddlés, bevetddés, harmas nyolcas, tempdodobas, dtadocsel,
ragdcsel, alakzatbontasos és épitéses passzgyakorlat, teriiletnyitas, pontriigas, beugrasos és
felugrasos kapura 16vés, dugattyimozgas, kosarlabda — indulasi jog, megel6z6 szerelés,
floorball — szabadiités, biintet6iités, védekezés, csere
A gyogytestnevelés-orak keretébena kiillonb6z6 mozgasszervi elvaltozassal, illetve
belgyogyaszati betegséggel rendelkezd tanulok megismerkednek a sportjatékok adaptalt
formaival. A megismert sportjatékok adekvat alkalmazasa eldsegiti a rendszeres testedzés
beépitését a mindennapi életbe, az egészségi allapot €s a teljesitOképesség pozitiv iranya
megvaltozasat. A gyogytestnevelés-ora keretében a sportjatékok rekreacios lehetdségkeént €s
az ¢lethosszig tarto fizikai aktivitasra valo felkésziilés részeként jelennek meg.

TEMAKOR: Testnevelési és népi jatékok

ORASZAM: 20 éra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulo a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— a rajttechnikdkat a jatékok, a versengések és a versenyek kozben készségszinten

hasznalja;
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— a testnevelési €s sportjaték kozben a célszerli, hatékony jaték- és egyiittmikodési
készséget mutat;

— egészséges versenyszellemmel rendelkezik, és tanari irdnyitas vagy ellendrzés mellett
képes a jatékvezetésre.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

— a sportjatékok el6készit6 kisjatékaiban tudatosan és célszertien alkalmazza a technikai
¢s taktikai elemeket;

— a tanult testnevelési és népi jatékok mellett folyamatosan, jol koordinaltan végzi a
valasztott sportjatékokat.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A testnevelési jatékok baleset-megel6zési szabalyainak tudatositidsa, kovetkezetes
betartasa

A manipulativ mozgasformakkal nehezitett, figyelemmegosztast igénylé egyszerii fogo-
¢s futgjatékokban (pl. labdavezetéses fogdk) a teljes jatékteret feloleld mozgasutvonalak
kialakitasa, az tires teriiletek felismerése, a jatéktér hatarainak érzékelése

A jatékhelyzethez igazod6 legmegfeleldbb egylittmiikddési lehetdségek kivalasztasara
¢épiild testnevelési jatékok gyakorldsa (pl. 3 csapat egymads ellen, joker jatékosok az
oldalvonalon)

A tanulok fokozott kreativitdsara, egylittmiikodésre €piild, Osszetett kimentési modokat
megvalositod fogojatékok gyakorlasa

Labdas manipulativ mozgasformakkal (pl. labdavezetés) megvalosuld, dinamikus és
statikus akadalyokat felhasznalé fogd- ¢és futdjatékokban az irdnyvaltoztatisok, az
elindulasok-megallasok, cselezések litkdzés nélkiili megvaldsitasa

A tamado és védo szerepek alkalmazasat eldsegitd paros és csoportos versengesek

A labdaval és egyéb eszkozokkel torténd manipulativ. mozgasformak gyakoroltatasa
egyénileg, parban és csoportokban, a mozgasvégrehajtas hibaszézalékanak csokkentésére
torekedve, id6kényszer bekapcsolasaval

1-1 elleni jatékhelyzetek kialakitasara €piild testnevelési jatékok gyakorlasa

Statikus és dinamikus célfeliiletek eltalalasara torekvd, a sportjatékok specidlis
mozgastartalmaira épiild6 dobasok, rugasok, iitések valtozatos tomegli és méretii
eszkozoket felhasznalva, fokozatosan nehezedd gyakorlasi feltételek mellett egyéni és
csapatszintii célz6 jatékokban

Az egyszerli és valasztasos reakcioidot fejlesztd paros és csoportos manipulativ
mozgasformakkal kombinalt versengések alkalmazéasa

Az egyszerll és Osszetett sportagi technikdk gyakorldsa a paros és csoportos jatékokban
(pl. valto- és sorversenyek)

A logikai, algoritmikus ¢és egyéb problémamegoldd gondolkodast igényld, egyre
Osszetettebb mozgdsos jatékok gyakorldsa (pl. amdba valtoversenyben, tablajatékok
mozgasos valtozatban)

Celfeliiletre torekvo emberfolényes és 1étszdmazonos pontszerzd kisjatékokban a tamado
szerepek készségszintli elsajatitdsa, a védotdl vald elszakadads gyors iram- és
iranyvaltasokkal
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— Célfeliiletre torekvd emberfolényes ¢és létszamazonos pontszerzd kisjatékokban a védo
szerepek készségszintli elsajatitasa (a passzsavok lezardsa, a labdas emberrel szembeni
védekezés, az emberfogas alapjai, a célfeliilet védelme)

— A tartdé- és mozgatorendszer izomzatanak erOsitése, ktiszasokat, maszasokat, statikus
helyzeteket tartalmazé valto- és sorversenyekkel, futéd- €s fogojatékokkal

FOGALMAK

dontéshelyzet, jatékstratégia, szabalykovetd magatartas, fair play, célfeliilethez igazitott
emberfogas, lires teriiletre helyezkedés

A gyodgytestnevelés-orak keretében a kiilonb6z6 mozgasszervi elvaltozassal, illetve
belgyogyaszati betegséggel rendelkezd tanulok megismerkednek azokkal a testnevelési és
népi jatékokkal, amelyeket elvaltozasuktol, illetve betegségiiktol fiiggetleniil végezhetnek. A
megismert testnevelési és népi jatékok adekvat alkalmazasa eldsegiti a rendszeres testedzés
beépitését a mindennapi €letbe, az egészségi allapot €s a teljesitOképesség pozitiv iranyt
megvaltozasat, a testedzéssel kapcsolatos pozitiv attitlid kialakitasat.

TEMAKOR: Onvédelmi és kiizdsportok

ORASZAM:22 6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— egészséges versenyszellemmel rendelkezik, és tanari irdnyitas vagy ellenérzés mellett

képes a jatékvezetésre.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— akiizdg jellegli feladatokban életkoranak megfeleld asszertivitast mutatva tudatosan és

célszeriien alkalmazza a tdmado és védo szerepeknek megfeleld technikai és taktikai
elemeket;

— a tandri iranyitast kovetve, a mozgis sebességét novelve hajt végre Onvédelmi
fogasokat, iitéseket, ruigasokat, védéseket ¢s ellentamadésokat.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A kiizdd jellegli feladatok balesetvédelmi szabélyainak kovetkezetes betartasa

— A kiizddéfeladatokban az életkornak megfeleld asszertivitas kialakitdsa a tarsak irdnti
tisztelet és tolerancia megtartdsa mellett. Siker és kudarc feldolgozdsa megfeleld
onkontrollt tantsitva

— Az éllasban és egyéb kiindulohelyzetekben végrehajthato, a reakcididét, a gyorsasagot, az
egyensulyérzéket, az erdt fejlesztd, tarsérintés nélkiili paros, csoportos és csapat jellegii
eszkozos kiizddjatékok, jatékos feladatmegoldasok szabalykovetd végrehajtasa

— A kiizddjatékokban jellemzd tdmadd és védd szerepek gyakorlasat eldsegitd, a
gyorsasadgot, az egyszerli reagalasi képességet, az egyensulyérzéket fejlesztd paros,
csoportos ¢és csapat jellegii feladatmegoldésok alkalmazasa tarsérintés bekapcsolasaval

— A jogszerli onvédelem fogalmi keretrendszerének, lehetdségeinek, jogi szabalyozasanak
elsajatitasa

— A fizikai kontaktussal, a tars erdkifejtésének érzékelésével, annak legy6zési szandékaval
kapcsolatos egyszerli huzasokra, tolasokra épiilé paros kiizddjatékok rendszeres
képességfejlesztd célu alkalmazasa
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Tervszerli gondolkodast, problémamegoldd készséget fejlesztd Osszetett jatékok,
kiilonbozé kiizddtechnikék alkalmazasaval, huzasok, tolasok, billentések, egyensulyi
helyzet megbontésa és visszaszerzése

Az eséstechnikdk vezeté miiveleteinek, baleset-megeldzést szolgdldo legfontosabb
technikai mozzanatainak atismétlése, elméleti tudatositasa

Az eldre, hatra és oldalra torténd eséstechnikak készségszintii elsajatitasa

Oldalra esés, terpeszallasbol inditott eséstechnikék gyakorlasa egyénileg, tarsakkal
Dzsudogurulas alaptechnikdjanak megismerése, végrehajtasa harantterpeszallasbol
mindkét irdnyba, eldre és hatra

A kiizdésportok specifikus bemelegitd, levezetd, nyjtdé gyakorlatainak Osszeallitasa és
végrehajtasa tanari kontrollal

A tradiciondlis magyar kiizd6sportok (birkédzas, karate, 6kolvivas, dzsudd) torténetének,
meghataroz6 hazai személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése, a sportagak
szabalyrendszerének atismétlése

Birk6zés

e A gerincoszlop mozgékonysagat, a nyakizmok erejét noveld, birkozasra eldkészitd
specialis hidgyakorlatok készségszintli végrehajtasa

Hanyatt fekvésbol felhidalas kéz segitségével, majd anélkiil

Hidban forgas

Hidba vetddés fejtamaszbol

Birk6z6 alapfogasban tars egyensulyanak kibillentése huzéasok, tolasok kombinalt
alkalmazaséaval

e Piéros foldharcjatékok (pl. hatara, hasara forditds, eszkozszerzés, mogé keriilés
birko6zas térdelésben) eszkdzzel vagy anélkiil
e Allasban végrehajthato megfogasok és szabadulasok alaptechnikajanak jartassagszintii
elsajatitasa a paros gyakorlatokban
o Moge kertilés karberantassal: tdimado és védekezd technika
o  Moge kertilés: konyokfeliitéssel, kibujassal
e Parter helyzetbdl induldé birkdzotechnikdk megismerése, gyakorlasa a paros
kiizdelmekben
o Karfelszedés konyokhajlatnal és atforditas
o Tuls6 karbehuzas
Karate
e Az alapvetd karatedllasok és testtartasok elnevezésének ismeretében azok 6nallo
bemutatasa
e Az alapvetd karatelitések technikijanak készségszintli elsajatitdsa helyvaltoztatas
nélkiil (egyenes iités helyben, egyenes lités az elol 1évo 1ab oldalan, egyenes lités a
hatul 1év6 1ab oldalan), gyakorlasa helyvaltoztatas kozben
Rugésok alaptechnikdjanak 6nallo végrehajtasa, készségszintli elsajatitasa helyben
Oldalra ragas technikéja
Oldalra csapas technikéja
Rugas- és iitéskombinaciok végrehajtasa helyvaltoztatas kzben
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o A test kiilonb6z0 magassagaiban (fej, torzs, Oov alatt) végrehajtott timadasok elleni
védekezd technikak ellentamadasokkal

Az egy- és haromlépéses alapkiizdelem mozgasanyaganak megismerése, gyakorlasa
Az 6tlépéses alapkiizdelem mozgasanyagéanak jartassagszintli végrehajtasa

Szabad kiizdelmet el6készitd jatékos gyakorlatok

A Heian 1 (vagy annak megfeleld) kata 6sszefiiggd gyakorlatanyaganak végrehajtasa,
6nall6 bemutatdsa
e Egyenes, korives és kalapacsiités, csapas okolhattal, valamint az egyenes és korives
rugas, oldalra rugas védési technikainak elsajatitasa
e A védo technikdkhoz tartozd stabil allas alkalmazasa. A tanult védd technikak
kivitelezése helyben és mozgasban, ellentimadassal
e Kotott formagyakorlat bemutatasa (kata) a tanult technikak kivitelezésével, a sportagra
jellemz6 mozgasdinamikaval, szdmolasra és szdmolas nélkiil, onalldan
— Dzstdo
e Az eldre, hatra és oldalra torténd tarsas eséstechnikdk gyakorlésa (pl.: tars altal dvvel
labat meghtizva, térdel6tamaszbdl a tars altali kézkihuzassal)
Foldharcjatékok leszoritastechnikak végrehajtasara torekedve
Nagy kiils6 horogdobas végrehajtasa
Nagy bels6 horogdobas végrehajtasa

FOGALMAK

jogszerti dnvédelem, egyensulyi helyzet kibillentése, fair play, oldalsé csusztatott esés,
foldharc, tars felemelése, parter helyzet, egyenes ités, korives iités, kalapacsiités, egyenes
rugas, korives ragas, nagy kiilsé horogdobas (osoto gari), nagy belsé horogdobas (emeld
védés (age uke)), alkar védés kifelé és befelé (soto ude uke és uchi ude uke), als6 soprd védés
(gedan barai), ellentamadas hatul levé kézzel (gjaku tsuki), kumite, kata

A gydgytestnevelés-6ran a tanulé megismeri az 6nvédelmi és kiizddsportok azon technikai
gyakorlatait, amelyek az egészségi allapotaval kapcsolatban nem ellenjavalltak és
alkalmazasukkal novelheti a tartd- és mozgatoszervrendszer izomzatanak erejét, fejleszti az
alloképességeét €s mozgadsmiiveltségét. A kiilonb6zo technikai gyakorlatok eldsegitik a
rendszeres sport €s testmozgas megszeretését, az adekvat mozgésok elsajatitasat.

TEMAKOR: Alternativ kérnyezetben tizheté mozgasformak

ORASZAM: 20 ora

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulo a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— nyitott az alapvetd mozgasformak ujszerli és alternativ kornyezetben torténd

felhasznalasara, végrehajtasara.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— ellendrzott tevékenység keretében rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegdn,

egyuttal tudatosan felkésziil az iddjaras kellemetlen hatdsainak elviselésére sportolas
kozben,;

— a szabadban végzett foglalkozasok sordn nem csupan tigyel kornyezete tisztasdgara és
rendjére, hanem erre felhivja tarsai figyelmét is.
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FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A szabad levegén végzett mozgasformak egészségfejlesztd hatasanak, szerepének
tudatositasa

— Az idgjaras, az oltozkodés, a sporttaplalkozas €és a sporttevékenység Osszefiiggéseinek
megeértése

— Az egészségmegdrz0 mozgasformak kategoridinak intenzitds szerinti beazonositasa,
szerepének megismerése az egészségtudatos életvezetésben

— A szabadban végezhetd sportagak ismeretének tovabbi bdvitése (futds, gorkorcsolya,
tarazas, tajfutas erddben, streetball, strandkézilabda, strandroplabda, nordic walking,
lovaglas, falmaszas, asztalitenisz, tollaslabda, joga, kerékparozas)

— Téli és nyari rekreacidés sportok megismerése, készségszintli elsajatitasa (sielés,
korcsolyazas, jégkorong, kajakozas, tirakenuzas)

— Térképolvasas alapjainak, a tajolok megfeleld hasznalatanak elsajatitasa, a turistajelzések
ismerete, alkalmazasa

— Erdei tornapalyak, szabadtéri kondipark gépeinek tudatos hasznalata

— Szabadtéri akadalypalyak lekiizdése

— A kornyezet- és természetvédelmi szabalyok betartasa és betartatdsa, a kornyezettudatos
gondolkodas tudatositasa

— Az alternativ kornyezetben tizhetd sportok specifikus bemelegitd, levezetd, nyujtd
gyakorlatainak 0sszeallitasa és végrehajtasa tanari kontrollal

— Egy tradiciondlis, természetben T{izhetd sportdg torténetének, meghataroz6 magyar
személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése

FOGALMAK

strandkézilabda, strandroplabda, tajolo, égtajak, folyadékpotlas, napsugarzas, egészség

A gyogytestnevelés-orak keretében a szabadtéri foglalkozasok soran a kiilonb6zd

mozgasszervi elvaltozassal, illetve belgyogyaszati betegséggel rendelkezd tanulok

megismerkednek olyan testgyakorlatokkal, sportokkal, amelyeket elvaltozasuk, illetve

betegségiik ellenére végezhetnek. A megismert szabadban végzett sportok, testgyakorlatok

adekvat alkalmazésa elOsegiti a rendszeres testedzés beépitését a mindennapi életbe, az

egeészségi allapot €s a teljesitOképesség pozitiv iranyll megvaltozasat.

A gyogytestnevelés-ora keretében a szabadtéri mozgasformak, sportjatékok, valamint a

természetben (izhetd mozgasformak a rekreacio lehetdségeként és az €lethosszig tarto fizikai
aktivitasra valod felkésziilés részeként jelennek meg.

TEMAKOR: Gyégytestnevelés

ORASZAM: A jogszabalyokban és a helyi tantervben rogzitettnek megfelelden®

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulo a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— nyitott az alapvetd mozgasformak ujszerli és alternativ kornyezetben torténd

felhasznalasara, végrehajtasara;

BA gyogytestneveld tanarok a helyi tanterv (tanmenet) készitésekor a Gyogytestnevelés témakor draszamat az adott
intézményben gyogytestnevelés-Orara szant éves oraszam 30-50%-aban allapithatjak meg a tobbi témakor draszamanak
terhére. A Gyogytestnevelés témakor oraszamat, illetve az egyes témakorok oraszamesokkentésének mértékét a
gyogytestnevelésen részt vevo tanulok betegségének, elvaltozasanak figyelembevételével hatarozza meg a gydgytestneveld
tanar.
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ellendrzott tevékenység keretében rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegon,
egyuttal tudatosan felkésziil az iddjaras kellemetlen hatdsainak elviselésére sportolés
kozben,;

az elsajatitott egy (vagy tobb) iszasnemben helyes technikaval, készségszinten Gszik;
a tanult testnevelési és népi jatékok mellett folyamatosan, jol koordindltan végzi a
valasztott sportjatékokat;

egészséges versenyszellemmel rendelkezik, és tanari iranyitas vagy ellenérzés mellett
képes a jatékvezetésre;

tudatosan, Osszehangoltan végzi a korrekcids gyakorlatait €s uszodai tevékenységét,
azok megvalositasa automatikussd, mindennapi életének részévé valik;

rendszeresen végez szdmara megfeleld vizi jatékokat, €s hajt végre tiszastechnikakat;
megnevez ¢s bemutat egyszeri relaxacios gyakorlatokat;

a szabadban végzett foglalkozasok sordn nem csupan iigyel kornyezete tisztasdgara és
rendjére, hanem erre felhivja tarsai figyelmét is.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

tervezetten, rendezetten és rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas
kialakitasat eldsegit6 gyakorlatokat;

a mindennapi sporttevékenységébe tudatosan beépiti a korrekcids gyakorlatokat;

a helyes testtartds egészségre gyakorolt pozitiv hatdsai ismeretében oOnalloan is
kezdeményez ilyen tevékenységet.

FEJLESZTESI FELADATOK
— A gyogytestnevelés fejlesztési feladatainak megjelenése a kiilonbozd témakorokbe
agyazottan, azok szerves részeként. Az ott felsorolt feladatok végrehajtasa soran, illetve

azokon kiviil az alabbi fejlesztési feladatokat kell megvaldsitani:

A helyes légzéstechnika elsajatitasa

Légzdgyakorlatok 6nalld sszedllitasa és végrehajtasa tandri kontrollal

A helyes testséma kialakitdsat szolgalo gyakorlatok pontos végrehajtasa
segitségadassal, majd anélkiil

A biomechanikailag helyes testtartas kialakitdsa, megtartasa

A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat eldsegité gyakorlatok Osszeéllitdsa
segitséggel

Osszetett korrekcids gimnasztikai gyakorlatok pontos elsajatitasa, onallo végrehajtasa
Egyszerlibb korrekcids gimnasztikai gyakorlatok 6sszeallitdsa tanari segitséggel

A tarto- és mozgatoszervrendszer  izomzatanak, mozgékonysaganak
(hajlékonysaganak) fejlesztését szolgaldo  kiilonbozd  testgyakorlatok — 6nallo
Osszeallitasa tanari kontrollal, a testgyakorlatok tudatos, pontos végrehajtasa

Az éalloképesség-fejlesztés jelentdségének felismerése, kitartasra nevelés

Mozgas- ¢és terheléshatarok megismertetése, azok novelését szolgald tevékenységek
megismerése, végrehajtasa

Az egészségi allapot valtozasat pozitivan és negativan befolyasold (kontraindikalt)
mozgasok megismertetése a kiilonbozo testgyakorlatok elsajatitasan keresztiil
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e A gyogytestnevelés specifikus bemelegitd, levezetd, ny0jté gyakorlatainak
Osszeallitasa és végrehajtasa tanari kontrollal

e A gerinc elvaltozdsdhoz, belgyogyaszati betegségekhez vezetd karos életviteli
szokésok beazonositasa, ok-okozati 6sszefliggéseinek megértése

FOGALMAK
karos ¢letviteli szokasok, gerincferdiilés, helytelen testtartasok, terheléshatar

9. évfolyam

A pubertaskor viharos évei és annak fokozatos lecsengése tehetd erre az iddszakra. A 9.
¢vfolyamba lépve a fitk egy jelentés novekedési szakaszban vannak, melynek soran
koordinacids képességeik atmeneti visszaesése folyamatosan megsziinik. A tanulok kozott
biologiai fejlettségiik tekintetében jelentds eltérések tapasztalhatok, ami fokozott odafigyelést,
gondos tervezést és differencialt terhelésadagolast igényel a pedagdgus részérdl. A lanyok 7—
8. ¢évfolyamban elkezdddott testOsszetétel-valtozasi szakasza tovabb folytatédik. Az
egészségorientalt képességosszetevok koziil az aerob alloképesség fejlédése az el6z6 évekhez
hasonloan sok tanulonal megtorpandst mutat, melynek befolydsolod tényezdje a testalkati
atrendez6dés és a motivacios bazis jelentOs atalakuldsa. Itt hangsulyossd valik a kognitiv
folyamatok szabalyozd szerepe a rendszeres mozgas kialakitasdban. A nyilt jellegl
mozgasformak iranti — a szituaciokhoz kotott és a személyiségvonast érinté — érdeklddés
csOkken, viszont a hatékony pedagogiai folyamatok eredményeként a kiilonbozd
mozgasformak Osszetett hatdsainak elérésére irdnyuld autondém kiilsé motivacié novekszik,
mely id6vel belsé hajtoerdvé valhat. A belépd tevékenységként ezen iskolafokon megjelend
ritmikus gimnasztika és az aerobik jol illeszkedik a leanyok megvaltozott érdeklédéséhez. Az
eredményesség, a mozgashoz fliz6d0 pozitiv attitiid kialakitdsa tekintetében a teljes
kozépfoku nevelési-oktatasi iddszakban kulcsfontossdgi tényezévé valnak a kortarsak
visszajelzései.

A sportjatékok oktatasa terén nagy kihivast jelent a tanulok eltérd 4ltalanos iskolai
elékeépzettségének Osszehangoléasa; oktatasmoddszertani szempontbdl fokozott jelentdséget kap
a tarstanitas, tarstutoralas. Az elozd években kialakitott sokoldalu, széles koru
mozgéasmiiveltség az eltérd sportagspecifikus tudastartalmak problematikajat hatékonyan
képes feloldani. A cél elsdsorban a fair play szabalyai melletti folyamatos jaték kialakitasa,
melynek soran fokozatosan formalodik a tanulok Onszabalyozd képessége. A tanulok egyre
inkabb felismerik a sportjatékok rekreacios céli, a szabadidd hasznos eltoltését szolgalo
lehetdségeit.

Serdiilokorra tehetd a mozgésszervi betegségek szamdnak ugrasszerli novekedése. Ebbdl
kiindulva kiemelt szerepet kell szdnni a sajat testtomeget felhaszndldo vagy kisebb stlyu
eszkozokkel tdAmogatott relativer6-ndvelésnek, de kiillondsen a torzsizom erd-alloképessége
javitasanak, valamint az aerob alloképesség fejlesztésének.

A testnevelés tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatasi szakasz
végére:
MOZGASKULTURA-FEJLESZTES
— a tanult mozgéasformakat alkotd6 moddon, a testedzés €s a sportolas minden teriiletén
hasznalja;
— a testedzéshez, a sportoldshoz kivanatosnak tartott jellemzOknek megfeleléen
(fegyelmezetten, hatdrozottan, lelkiismeretesen, innovativan ¢és kezdeményezden)
torekszik végrehajtani az elsajatitott mozgasformakat;
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sporttevékenységében spontan, automatikus forma- és szabalykovetd attitiidot kovet;
nyitott az alapvetd ¢és sportagspecifikus mozgasformak tjszerii és alternativ
kornyezetben torténd felhasznalasara, végrehajtasara.

MOTOROSKEPESSEG-FEJLESZTES

olyan szintli motoros képességekkel rendelkezik, amelyek lehetdvé teszik a tanult
mozgasformak alkot6 modon torténd végrehajtasat;

relativ erejének birtokaban a tanult mozgasformakat valtoz6 kdrnyezeti feltételek
mellett, hatékonyan és készségszinten kivitelezi;

a kiilonbozo sportagspecifikus mozgasformakat valtozo kornyezeti feltételek mellett,
hatékonyan ¢s készségszinten hajtja végre;

a (meg)tanult erd-, gyorsasag-, alloképesség- ¢és tligyességfejlesztd eljarasokat
onalldan, tanari ellendrzés nélkiil alkalmazza;

tanari ellendrzés mellett digitalisan méri €s értékeli a kondiciondlis és koordinacios
képességeinek valtozasait, ezekbdl kiindulva felismeri sajat motoros képességbeli
hianyossagait, és ezeket a tulajdonsagokat tudatosan és rendszeresen fejleszti.

VERSENGESEK, VERSENYEK

a versengések ¢és a versenyek kozben tolerans a csapattarsaival és az ellenfeleivel
szemben, ezt toliik is elvarja;

a versengések és a versenyek kozben kozosségformald, csapatkohéziot kialakito
jatékosként viselkedik.

PREVENCIO, ELETVITEL

megoldast keres a kiilonbozd veszély- és baleseti forrasok elkeriilésére, erre tarsait is
motivalja;

az egyéni képességeihez mérten, mindennapi szokdsrendszerébe épitve fejleszti
keringési, 1égzési €s mozgatdrendszerét;

csaladi hattere és a kozvetlen kornyezete adta lehetdségeihez mérten, belsd igénytol
vezérelve, alkotd modon, rendszeresen végez testmozgast.

EGESZSEGES TESTI FEJLODES, EGESZSEGFEJLESZTES

mindennapi életének részeként kezeli a testmozgas, a sportolas kozbeni higiéniai és
tisztalkodasi szabalyok betartasat;

az ¢letkoranak ¢és alkati paramétereinek megfelelé pozitiv, egészségtudatos,
testmozgassal Osszefliggd taplalkozasi szokasokat alakit ki.

Oraszam: 180 ora/év

5 ora/hét

Témakor neve oraszam
Gimnasztika €és rendgyakorlatok — prevencio, 20
relaxécio

Atlétikai jellegli feladatmegoldasok 23
Torna jellegti feladatmegolddsok 25
Sportjatékok 37
Testnevelési és népi jatékok 20
Onvédelmi és kiizddsportok 25
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Alternativ kdrnyezetben tizhetd mozgasformak 20

Osszes oraszam: 170

TEMAKOR: Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, relaxacio

ORASZAM:20 6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— belsd igénytdl vezérelve rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartds

kialakitasat eldsegit6 gyakorlatokat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— ismer ¢és alkalmaz alapveto relaxacios technikakat;

— megoldast keres a testtartdsi rendellenesség kialakulasanak megakadalyozésara, erre

tarsait is motivalja.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

Leggyakrabban alkalmazott statikus ¢és dinamikus gimnasztikai elemekbdl gyakorlatok
tervezése segitséggel, azok 6nallo végrehajtasa

4-8 litemil szabad-, tarsas és kéziszer-gyakorlatok tervezése segitséggel

Alakzatok (oszlop-, vonal-, kor- és szétszort alakzat) alkalmazé gyakorlasa

Menet- és futdsgyakorlatok kiilonb6zd alakzatokban

Mozgékonysag, hajlékonysag fejlesztése statikus és dinamikus szabad-, tarsas, kéziszer-
¢és egyszerl szergyakorlatokkal (zsamoly, pad, bordasfal)

A Dbiomechanikailag helyes testtartds kialakitasat eldsegité gyakorlatok ©nallo
Osszeallitasa, azok 6nallo gyakorlasa

A tart6- €s mozgatorendszer izomzatanak erdsitését, nyudjtasat szolgalé hosszabb tava
edzésprogramok, tervek tanari segitséggel torténd osszeéllitasa, célzott alkalmazasa

A gyakorlatvezetési modok megértése, elsajatitasa, egyszeriibb gyakorlatok esetén azok
alkalmazasa

Légzdgyakorlatok végrehajtasa

A kiilonb6zd sportsériilések megeldzésével, rehabilitacidjaval Osszefliggd elemi szintli
eljarasok tudatos alkalmazasa tanari segitséggel

Kiilonbozd testrészek bemelegitését szolgald gyakorlatok kdzos, majd 6ndllo Gsszedllitdsa
¢és végrehajtasa

Terhelések utan a kiilonbozd testrészek izomzatanak nyujtasat szolgald gyakorlatok 6nalld
Osszeallitasa, végrehajtasa tanari kontrollal

A sportagspecifikus bemelegitések 0nalld 0Osszedllitasa, levezetése tarsaknak tanari
kontrollal
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— A mindennapi stressz fogalmi keretrendszerének ismeretében a pozitiv megkiizdési
stratégiak onallo alkalmazasa

— Relaxacids technikak tudatos alkalmazasa

— Zenés bemelegités Osszeallitasa tanari segitséggel

FOGALMAK
1égz6gyakorlatok, relaxacio, utasitas, szoban kozlés, dinamikus €s statikus gimnasztika,
szergyakorlatok, sor- és oszlopalakzat, kéziszergyakorlatok

A gyodgytestnevelés-orak keretében a gimnasztikai gyakorlatok soran a tanulok ismerik,
elsajatitjak azokat a gyakorlatelemeket, 2-4-8 titemii gyakorlatokat, amelyek az elvaltozasuk,
betegségiik pozitiv iranyt megvaltozasat elosegitd izmokat erdsiti, illetve nyujtja, tovabba
hozzéjarul a biologiailag helyes testtartas kialakitdsahoz. Megismeri €s alkalmazza azokat a
relaxacios gyakorlatokat, amelyek pozitivan hatnak elvaltozasukra, betegségiikre. Cél, hogy a
tanulo tervezze meg az elvaltozasa, betegsége pozitiv irdnyl megvaltozasat eldsegitd
egyszerilibb gyakorlatokat tanari segitséggel, €s azokat 6nalldan végre tudja hajtani.

TEMAKOR: Atlétikai jellegii feladatmegoldasok

ORASZAM: 23 6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— a rajtolasi modokat a jatékok, versenyek, versengések kozben hatékonyan, kreativan

alkalmazza;

— Onalldan képes az életben adodo, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszerii haritasara;

— rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegon, erre — lehetdségeihez mérten — tarsait
is motivalja;

— belsé igénytdl vezérelve, rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas
kialakitasat eldsegitd gyakorlatokat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— a kordbbi évfolyamokon elért eredményeihez képest folyamatosan javitja

futoteljesitményét, amelyet onmaga is tudatosan nyomon kovet;

— képes a kivalasztott ugré- és dobotechnikdkat az ilyen jellegli jatékok, versengések és
versenyek kozben, az eredményesség érdekében, egyéni sajatossdgaithoz formalva
hatékonyan alkalmazni.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A futoé-, dobd- és ugrdiskolai gyakorlatok mozgéaskészség-, mozgasképesség- ¢és
egészségfejlesztésben betdltott szerepének tudatositasa

— Az egészségmegOrzést, a testtomegkontrollt tdmogatd intenzitdszondban végzett tartds
futdsok tanari segitséggel torténd rendszeres végrehajtasa

— Egyénileg valasztott harom versenyszam eredményre torténd végrehajtdsa és azok
Osszevetése korabbi sajat eredményekkel

— Az atlétika jellegi feladatmegoldasok specifikus bemelegitd, levezetd, nyujtod
gyakorlatainak 0sszeallitdsa tanari segitséggel, a gyakorlatok 6nallo végrehajtasa
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— Az atlétika sportagtorténetének, vilagesticsainak, kiemelkedd kiilfoldi és magyar

személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése
— Futéasok:

Futoiskolai gyakorlatok (térdemelés, saroklendités, taposod futds, ollézo futas,
keresztezofutas) és futdfeladatok (repiilé- és fokozofutasok kar- és labmunkajanak
fejlesztése, dinamikai jellemzdinek novelése, kiilonb6z6  irdnyokba  és
kombinaciokban, variaciokban, egyenes vonalon, iveken és iranyvaltassal
Rajtgyakorlatok, rajtversenyek kiilonbozo testhelyzetekbol 20-30 m tavolsagra,
térdeldrajt rajttamlabol versenyszeriien, idére 20—40 m kifutassal. Vagtafutasok 60—
100 m-en ismétléssel, mozgasképesség-fejlesztéssel

Valtoversenyek roviditett (pl.: 4x50 m, 4x200 m) tdvokon alsdé vagy felsd
botatadassal. Valtosorrend és valtdtavolsag segitséggel torténd kialakitasa

Folyamatos futasok 10-12 percen keresztiil egyenletes ritmusban és tempdvaltassal
Egyenletes futdsok tempotartassal megadott idore, futdsok 100400 m-es tavolsagon
egyenletes és valtozo iramban

— Ugrasok:

Ugroéiskola-gyakorlatok kis és kozepes lendiiletbdl, az elrugaszkodas és lenditések
dinamikus mutatoinak és térbeli iranyanak javitasa (indianszokdelés, indianszokdelés
azonos 1abrol 2-4 1épésre, indidnszokdelés sasszéval eldre és felugrasra torekedve,
egy- és haromlépéses sorozatelugrasok, valtott labu elugrasok, szokdelések, ugrasok
sorozatban akadalyokon és akadalyok felett egy €és paros labon)

Hasmant, atlép6 és flop felugrasok gumiszalagra emelt elugrod helyrdl (svédszekrény
tetd, dobbantd). Hasmant, atlépd és flop magasugras 5-9 1épés nekifutasbol
gumiszalagra, lécre

Tavolugras 1€pd technika dinamikai és technikai javitdsa 10—14 1épés nekifutdssal.
Versenyszerli ugrasok eredményre. Ismerkedés a homoritd és o0ll6z6 technika
alapjaival emelt elugro helyrdl, kozepes tavolsagrol (4—8 1épés) nekifutassal
Ismerkedés a harmasugras technikajaval, elugrasok a godortol 4-8-mre kijelolt savbol.

— Dobésok (targyi feltételektdl fiiggden a hajitds mellé egy 10k6 vagy vetd technika
valasztasa kotelezo):

Lokd, vetd és hajitdé mozgéasok kiilonbozd testhelyzetekbdl, helybdl és lendiiletbdl
medicinlabdaval, kdnnyitett €s nehezitett doboszerekkel, egy és két kézzel

Kislabda- vagy gerelyhajitas helybdl, 1 és 2 keresztlépéssel jarasbol és lendiiletbol
célra és tavolsagra. Ismerkedés a lekészités mozdulataval

Sulylokés 3 kg-os (lanyok) és 5 kg-os (fitk) szerrel, oldalt beszokkenéssel vagy hattal
becstszassal. Ismerkedés a forgassal torténd 16kés technikdjaval

Egy- ¢és kétkezes vetések szembol, oldal- és hattal felallassal. Ismerkedés a
diszkoszvetés és kalapacsvetés forgomozgasaval konnyitett vagy kiegészitd szerek
alkalmazéséaval (pl.: gumilabda, frizbi, hulahoppkarika, ugrokotél)

FOGALMAK

allo- és térdeldrajt, edzésmoddszer, hajitas, vetés, 16kés, lendiiletszerzés, nekifutasi tdvolsag,
indulo jel, 1épéshossz, 1€péstrekvencia, sebesség, gyorsulés, tempo, kézi iddmérés, elektromos
idémérés, elokészitd gyakorlat, ravezetd gyakorlat, alloképesség, gyorsasag, erd, aerob,
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anaerob, hajlékonysag, biomechanika, futdiskola, futéfeladatok, keresztlépés, kimért palya,
doboszektor

A gyodgytestnevelés-oran atlétikai jellegii feladatokkal tovabb fejleszthetd a tanulok
alloképessége. A differencialt, egyénre adaptaltan megvalosulo futo-, szokdelo- és
ugrofeladatok eldsegitik a keringési rendszer és a mozgasmiiveltség fejlesztését. A
dobogyakorlatok differencialt alkalmazasaval jol fejleszthetd a tanuldk torzsizomzata. Cél,
hogy a tanulok ismerjék meg az atlétikai jellegti feladatok koziil a betegségiik, elvaltozasuk
szamara kontraindikalt gyakorlatokat.

TEMAKOR: Torna jellegii feladatmegoldasok

ORASZAM:25 o6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— Onalldan képes az életben adodo, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszerli haritasara;

— belsd igénytdl vezérelve, rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartds
kialakitasat eldsegitd gyakorlatokat;
— atorna, ritmikus gimnasztika, aerobik ¢€s tanc jellegli mozgasforméakon keresztiil fejleszti
esztétikai-miivészeti tudatossagat ¢s kifejezOképességét.
A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— Onalldéan képes az altala kivalasztott elemkapcsolatokbdl tornagyakorlatot dsszeallitani,
majd bemutatni.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A torna jellegli feladatmegoldasok statikus és dinamikus erdfejlesztd gyakorlatai fobb
izomcsoportokat érintd hatasainak beazonositasa

— A korabbi kovetelményeken tilmutatd mozgésanyag tanuldsa és gyakorldsa. Az elemek
nehézségi fokanak emelése differencidltan

— A téri tajékozodd képesség ¢€és az egyensulyérzék, valamint a torna jellegl
feladatmegoldasok szempontjabol fontos motorikus  képességek (erd, iziileti
mozgékonysag, izomérzékelés) tovabbi fejlesztése

— A segitségadas biztonsdgos ¢és szakszerli modjainak megismerése és elsajatitisa a
kiilonb6zd tornaszereken, tanari felligyelettel torténd alkalmazas

— A helyes testtartas, a koordinalt mozgas ¢és az er6kozlés 6sszhangjdnak megteremtése

— A rendelkezésre allo és a célnak megfeleld tornaszercken statikus testhelyzetek,
tamlazasok, tamaszcserék, lendiiletek, ellendiilések, fellendiilések, fel-, le- és atugrasok
végrehajtasa

— A testalkatnak, az egyéni fejlédésnek és a pszichés allapotnak megfelelden differencialt
gyakorlas

— Maszokulcsolassal méaszas 4-5 m magassagig (lanyok), vandormaszas felfelé és lefelé;
fiiggeszkedési kisérletek 3—5 m magassagig (fiuk) felfelé-lefel¢, maszoversenyek

110



— A torna jellegii feladatmegoldasok specifikus bemelegitd, levezetd, nytjtd gyakorlatainak
Osszeallitasa tanari segitséggel, a gyakorlatok 6nallo végrehajtasa
— Talajon:

Guruléatfordulasok eldre-hatra, kiilonb6z6 testhelyzetekbdl kiilonb6z6
testhelyzetekbe; guruldatforduldsok sorozatban is

e Fejallas kiilonbozo kiindulo helyzetekbdl, kiilonbozo labtartasokkal
e Emelés fejallasba — kisérletek
e Fellendiilés kézallasba, a kézallas megtartasa 1-2 mp-ig
e Kézenatfordulas oldalra, mindkét iranyba, megkozelitdleg nyujtott testtel, kézen- és
fejenatfordulés segitséggel, tarkobillenés segitséggel
Repiilé guruldatfordulas néhany 1€pés nekifutasbol (fiuk)
Hid, mérlegallas kiilonb6z0 kiinduld helyzetekbdl, a sparga kisérletek végrehajtasanak
tokéletesitése
Vetddések, atguggolasok
A tornagyakorlatok nemre jellemz6 6sszekotd elemeinek alkalmazésa
Osszefiiggd talajgyakorlat 6sszekotd elemekkel
— Ugroészekrényen:
e A korabban elsajatitott ugrasok tovabbfejlesztése, az elsé és masodik iv ndvelése
e Guruloatfordulés elére ugrodeszkarol torténd elrugaszkodassal
e Hosszaba allitott ugroszekrényen felguggolas, leterpesztés
e Lanyoknak keresztbe, fitknak hosszaba allitott ugrdszerényen terpeszatugras
Lanyoknak:
— Gerendén:
° Erintc’ij ards; héarmas 1épés fordulatokkal, szokdelésekkel; mérlegallds; jaras
guggolasban; timaszhelyzeten at fel- és leugras
Ulések, térdelések, térdeld- és fekvotamaszok, timadéallasok, lebegdallasok
Jardsok elére, hatra, oldalra utanlépésekkel, kiilonb6zé kartartasokkal és
karlenditesekkel
e Fordulatok allasban, guggolasban
e Tarkoallasi kisérletek segitséggel
e Leugrasok feladatokkal
e Onalloan dsszeallitott 5sszefiiggé gyakorlatok
Fiuknak:
—  Gylrin:
e Magas gylirin: alaplendiilet, lebegdfiiggés, emelés lefliggésbe, ereszkedés hatsod
lefliggésbe, emelés lebegdfiiggésbe
e Villatfordulas eldre
o [ebegofiiggésbol lendiiletvétel, homoritott leugras
— Korlaton:
e Terpesziilés, tamaszok (nyQjtott tamasz, hajlitott tamasz, lebegétamasz, felkar-

lebegdtamasz), felkarfliggés
Alaplendiilet timaszban és felkarfiiggésben
Tamlazas, terpeszpedzés, szokkenés
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Felkarallas

Gurulas eldre terpesziilésbol terpesziilésbe

Lendiilet eldre terpesziilésbe

Vetddési leugras, kanyarlati leugras

FOGALMAK

kézenatfordulas, fejenatfordulés, emelés fejallasba, tarkobillenés, atguggolas, tamaszugrasok
els6 €s masodik ive, utanlépés, térdeldallasok, lebegdallasok, kelepfellendiilés, vallatfordulas,
hajlitott tamasz, lebeg6tamasz, felkar-lebegdtamasz, felkarfiiggés, terpeszpedzés, felkarallas,
vetddési leugras, kanyarlati leugras, térdfiiggés, fekvofiiggés, alugras, kelepfelhtizodas,
kelepforgas, térdfellendiilés

A gyodgytestnevelés-orana torna jellegii gyakorlatok, a kontraindikalt gyakorlatok
kivételével, eldsegitik a torzsizomzat fejlesztését, a biomechanikailag helyes testtartas
kialakitasat.

TEMAKOR: Sportjatékok
ORASZAM:37 6ra

TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— a rajtolasi modokat a jatékok, versenyek, versengések kozben hatékonyan, kreativan

alkalmazza;
— Onalldan képes az életben adodo, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszer(i haritasara.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— a tanult testnevelési, népi és sportjatékok Osszetett technikai és taktikai elemeit kreativan,

az adott jatékhelyzetnek megfelelden, célszeriien, készségszinten alkalmazza;
— aszabdlyjatékok alkoto részese, képes szabalykovetd jatékvezetésre;
— jatéktevékenységét kreativitast mutato jaték- és egylttmikodési készség jellemzi.

Fejlesztési feladatok és ismeretek
— Két vélasztott sportjaték alapvetd sportadgspecifikus technikai, alaptaktikai elemeinek,

szabalyainak készségszintli elsajatitasa, alkalmazésa

— A folyamatos csapatjaték kialakitdsa a tanulok altal meghatarozott szabalymodositasok
mellett

— A nagyobb létszamu (5—7 f6/csapat) sportjatékoknal az ellenfél erds és gyenge oldalanak
felismerése, a timado taktika tudatos igazitasa az ellenfél védekez6 magatartasahoz

— A sportjatékokban az 1-1, 2-1, 2-2 elleni jatékhelyzetek jelentOségének, a hatékony
csapatjatékkal torténd Osszefliggéseinek tudatositasa

— A jatékhelyzetnek megfelelé 1-1, 2-1, 2-2 elleni technikai és taktikai elemek felismerése,
tudatos gyakorlasa a folyamatos sportjatékokban

— Sportjaték eldkészitd kisjatékaiban a labda nélkiili jatékosok iires teriiletre torténd
szélességi €s mélységi mozgasaba a kooperativ elemek bekapcsolasa

— A dinamikusan valtoz6 helyzeti, tipusu és méretti célfeliiletet alkalmazo kisjatékokban a
védekezo jatékos gyors helyezkedése a megvaltozott jatékhelyzethez
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Jatéktevékenységekben az egyéni és csapatvédekezés alapvetd formainak (emberfogés és
teriiletvédekezés) tudatos alkalmazasa, gyakorlasa

Két valasztott sportjaték torténetének, meghatarozo kiilfoldi és magyar személyiségeinek,
olimpikonjainak megismerése

Mérkodzésjatékokban és az azokat elOkészitd kisjatékokban a divergens gondolkodasra
¢épiil6 feladatmegoldasok gyakorlasa

Tanari irdnyitassal tanuldi szabalyalkotas

Szabalyok tudatos alkalmazasa (jatékvezetés gyakorlasa)

A sportjatékok specifikus bemelegitd, levezetd, nyajtd gyakorlatainak 0sszeallitdsa tanari
segitséggel, a gyakorlatok 6nallo végrehajtasa

Kézilabda:

e A labda nélkiili technikai elemek — mint az alaphelyzet, a tamado ¢és védekezd
labmunka, indulasok-megallasok, iitkozések, cselezések iranyvaltassal és
lefordulassal, felugrasok-leérkezések — célszerli alkalmazidsa a folyamatos
jatéktevékenységek soran

e A figyelem megosztasat igényld Gsszetett labdas koordinacids gyakorlatok egy és tobb
labdaval (pl. haromsz6g, négyszog, ,,y” koordinacids alakzatokban)

o 1-1 2-1, 2-2 elleni jatékok (labdavezetés, irdny- ¢€s iramvaltasok, induldcselek
alkalmazasa) kapura 16véssel osszekapcsolva

e Kapura dobasok beddlésbdl, bevetddésbdl, ejtésbdl, majd kiilonbdzd lendiiletszerzési
modot kovetd felugrasbol, beugrasbol, félaktiv, majd aktiv véddjatékos ellen

e Alapvet6 szabalyok készségszintli elsajatitasa, alkalmazasa jatéktevékenységben

e Teriiletvédekezés (6-0, 5-1) alkalmazasa jatékban

e A kapus-alaptechnikak alkalmazasa jatékhelyzetekben

Kosérlabda:

e A labda nélkiili technikai elemek — mint az alaphelyzet, a tamado és védekezd
labmunka, a védotol valo elszakadds iram- ¢és iranyvaltasokkal, lefordulasok,
felugrasok egy és két labrol, leérkezések — készségszintli alkalmazéasa a folyamatos
jatéktevékenységben

e A mély és magas labdavezetés egyszerli formaban, majd ilitemtartassal, a rovid- és
hosszuindulds, az egylitemli megallas folyamatos labdavezetésbdl, a kétiitemil
megallas egy ¢és két labdaleiitésbdl, a sarkazéds, a labdavezetés kozben torténd
egyszerlibb iranyvaltoztatdsi modok célszeri ¢és hatékony alkalmazisa a
mérkdzésjatékokban

e [abdaatadasok kiilonb6z6 modjainak a jatékhelyzethez igazitott eredményes
végrehajtasa
Egy- és kétiitemli megallasbol tempddobas gyakorldsa, alkalmazasa jatékban
Emberelényds és létszamazonos helyzetekben gyorsinduldsok, lerohandsok kosarra
dobéssal befejezve
Fektetett dobas gyakorlasa félaktiv vagy aktiv védd jatékos jelenlétében
A folyamatos jatékban torténd szabalytalansagok felismerése, a fair play alkalmazasa
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Létszamazonos  mérkdzésjatékok  valtozatos, tanuléi  kreativitasra  €piild
szabalymoddositasokkal

— Roplabda:

A kosarérintés, az alkarérintés, az alsd6 egyenes nyitas gyakorlasa célfeliilet
beiktatasaval, készségszintli alkalmazasa kiilonbozd jatékhelyzetekben

A felsé egyenes nyitas alaptechnikajanak elsajatitasa, gyakorlasa célfeliiletre

Téavolrol érkezé labda megjatszasa a hdlohoz kozel helyezkedd feladohoz alkar- és
kosarérintéssel

Helyezkedési modok automatikus felismerése a kiilonbozo csapatlétszama jatékokban.
A 6-6 elleni jaték alapfelallasanak ismerete

Forgasszabaly 6nallo €s tudatos alkalmazasa

A csapattarsak kozotti kommunikacié gyakorlasa az eredményes jaték érdekében

3-3 és 4-4 elleni jaték konnyitett szabalyokkal

— Labdarugés:

A labda nélkiili technikai elemek — mint a mély sulyponti helyzetben torténd
elindulasok, megallasok, iranyvaltoztatasok, tamadé és védé alapmozgasok — tudatos
¢s célszert alkalmazésa a kisjatékokban és a mérkdzésjatékokban

Labdavezetések, -ataddsok és -atvételek megfeleld6 modjainak (labfej kiilonb6zo
részeivel, talppal, combbal, mellkassal, fejjel) alkalmazasa a kisjatékokban ¢és a
mérkodzésjatékokban

Rugasok gyakorldsa célba belsd csiiddel, teljes csiiddel, kiilsé csiiddel, allitott
labdaval, mozgasbdl, valamint 1étszamfolényes jatékhelyzetekben

A teriiletvédekezés és emberfogéasos védekezés alkalmazasa a jatékban

A teriiletszerzéssel torténd embereldnyds kisjatékokban az iires passzsavok hatékony
megjatszasa idokényszer alatt, a védekezo jatékos mozgasiranyanak alkalmazkodésa a
teriiletszerzéssel jaro jatékhelyzetekhez

A kapusalaphelyzet gyakorldsa, gurulo, félmagas és magas ivelt labdadk elfogésa.
Kiguritas, kidobas, kirugas gyakorléasa allitott, lepattintott labdaval

FOGALMAK

jatékrendszer, egyéni €s csapattaktika, teriiletvédekezés, emberfogas, elzaras, fels6 egyenes
nyitas, sancolas, forgasszabaly, alapfelallas, gyorsindulds, lerohanaés, pozicids jaték,
alakzatbontas ¢és alakzatépités, teriiletvédekezes, emberfogasos védekezés, helyezkedés

A gyodgytestnevelés-orak keretébena kiilonb6zd mozgésszervi elvaltozassal, illetve
belgyogyaszati betegséggel rendelkezd tanulok megismerkednek a sportjatékok adaptalt
formaival. A megismert sportjatékok adekvat alkalmazasa eldsegiti a rendszeres testedzés
beépitését a mindennapi €letbe, az egészségi allapot €s a teljesitOképesség pozitiv irdnyt
megvaltozasat.

A gyogytestnevelés-ora keretében a sportjatékok rekreacios lehetdségként €s az élethosszig
tarto fizikai aktivitasra valo felkésziilés részeként jelennek meg.
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TEMAKOR: Testnevelési és népi jatékok

ORASZAM:20 6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— a rajtolasi mdédokat a jatékok, versenyek, versengések kozben hatékonyan, kreativan

alkalmazza.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— a tanult testnevelési, népi és sportjatékok Osszetett technikai és taktikai elemeit kreativan,

az adott jatékhelyzetnek megfelelden, célszeriien, készségszinten alkalmazza;
— jatéktevékenységét kreativitast mutatd jaték- és egylittmikodési készség jellemzi;
— a szabalyjatékok alkoto részese, képes szabalykoveto jatékvezetésre.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
— A kiilonb6z6é testnevelési jatékok baleset-megeldzési szabélyainak tudatositasa,

kovetkezetes betartasa

— A dinamikusan valtoz6 méretli, alaku jatékteriileten a figyelemmegosztast igényld fogo-
¢s futdjatékokban a teljes jatékteret feloleld mozgasutvonalak kialakitisa, az iires
teriiletek felismerése, a jatéktér hatarainak érzékelése

— Az azonos palyan parhuzamosan zajlé 2 vagy tobb 06nalld fogo- és futojatékban az
iranyvaltoztatasok, az elinduldsok-megallasok, cselezések titkdzés nélkiili megvaldsitasa

— A jatékhelyzethez igazodd legmegfelelobb egyiittmiikddési lehetdségek kivalasztasara
¢épiild testnevelési jatékok gyakorlasa (pl. 3 csapat egymads ellen, joker jatékosok az
oldalvonalon)

— Statikus és dinamikus célfeliiletek eltalalasara torekvd, a sportjatékok specidlis
mozgastartalmaira ¢épiilld dobasok, rugasok, Tlitések valtozatos tomegli és méretil
eszkozoket felhasznalva, fokozatosan nehezedd gyakorlasi feltételek mellett egyéni és
csapatszintii célzo jatékokban

— A labdaval ¢és egyéb eszkozokkel torténd manipulativ. mozgasformak gyakoroltatasa
egyénileg, parban és csoportokban, torekedve a mozgasvégrehajtas hibaszazalékanak
csokkentésére idokényszer bekapcsolasaval

— Az egyszerll és Osszetett sportagi technikak gyakorlasa a paros és csoportos jatékokban
(pl. valto- és sorversenyek)

— A tart6- és mozgatérendszer izomzatanak erdsitése, kuszdsokat, maszasokat, statikus
helyzeteket tartalmazé valto- és sorversenyekkel, futd- és fogojatékokkal

— A tamado és védo szerepek gyors valtakozéasara épiild, azokhoz val6 alkalmazkodast
segitd paros, csoportos verseng0 jatékok

— A védekezés ¢s tamadas hatékonysagat ndveld csapattaktikai elemekre épiild
kooperativitast igényld versengd jatékok gyakorldsa

— 1-1 elleni jatékhelyzetek kialakitasara épiilo testnevelési jatékok gyakorlasa

— Onallé tanuloi kreativitdson alapuléd szabalyalkotas (pl. célfeliilet fajtdja, ataddsi modok,
palya méretei és alakja, csapatok l1étszdma stb...) pontszerzd kisjatékokban

— Onallé tanuldi szabalyalkotasra épiilé kiilonbdzd haladdsi, megfogasi, kimentési modokat
megvalositod fogdjatékok gyakorlasa
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— Az egyszerli és valasztasos reakcioidot fejlesztd paros €s csoportos, manipulativ
mozgasformakkal kombinalt versengések alkalmazasa

— A logikai, algoritmikus és egyéb problémamegoldé gondolkoddst igényld Osszetett
mozgasos jatékok gyakorlasa (pl. améba valtoversenyben, tablajatékok mozgasos
valtozatban)

FOGALMAK

sz¢élességi €s mélységi mozgas, szabalyalkotas, tamado és védod szerep, forgastechnika (tanc),
tancrend, dinamikus és statikus célfeliiletek

A gyodgytestnevelés-orak keretében a kiilonb6z6 mozgasszervi elvaltozassal, illetve
belgyogyaszati betegséggel rendelkezd tanulok megismerkednek azokkal a testnevelési és
népi jatékokkal, amelyeket elvaltozasuktol, illetve betegségiiktol fiiggetleniil végezhetnek. A
megismert testnevelési és népi jatékok adekvat alkalmazasa eldsegiti a rendszeres testedzés
beépitését a mindennapi ¢€letbe, az egészségi allapot €s a teljesitOképesség pozitiv irdnyt
megvaltozasat, a testedzéssel kapcsolatos pozitiv attitid kialakitasat.

TEMAKOR: Onvédelmi és kiizdésportok

ORASZAM:2S5 6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— Onalldan képes az életben adodo, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszer(i haritasara.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— a kiilonb6z6é eséstechnikdk készségszintli elsajatitdsa mellett a valasztott kiizddsport

specialis mozgasformait célszerlien alkalmazza.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A kiizddfeladatokban az ¢letkornak megfeleld asszertivitds kialakitasa a tarsak iranti
tisztelet és tolerancia megtartasa mellett

— Siker ¢és kudarc feldolgozasa megfeleld onkontrollt tantsitva

— Konfliktuskeriild magatartas kialakitasa, a timadasok tudatos megeldzése, kikeriilése

— A kiizddjatékokban jellemzd tamadd és védd szerepek gyakorldsat eldsegitd, a
gyorsasdgot, az egyszerli reagalasi képességet, az egyensulyérzéket fejlesztd, paros,
csoportos ¢és csapat jellegii feladatmegoldésok alkalmazasa tarsérintés bekapcsolasaval

— Kiizd6tavolsag megtartdsara és csokkentésére irdnyuld Osszetett jatékok, sarok- és
oldalszituaci6 megoldasat segitd, timadast és védekezést segitd kiizddjatékok

— Térérzekelést segitd Osszetett jatékok kiizddtechnikak alkalmazéasaval, eszk6z nélkiil és
eszkozzel

— Egy és tobb valasztasos reakcidt fejlesztd paros jatékok kiizddtechnikak alkalmazésaval

— Az ellenfél mozgasritmusanak érzékelését fejlesztd jatékok

— A jogszerli 6nvédelem fogalmi keretrendszerének, lehetdségeinek, jogi szabdlyozasanak
elsajatitasa

— A kiizdd jellegili feladatok balesetvédelmi szabalyainak kdvetkezetes betartasa

— A fizikai kontaktussal, a tars erdkifejtésének érzékelésével, annak legy6zési szandékaval
kapcsolatos egyszerli huzéasokra, toldsokra, ({itésekre, rugasokra, védekezésekre,
ellentdmadasokra €piil6 paros kiizddjatékok rendszeres képességfejlesztd célu alkalmazéasa
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Az eldre, hatra és oldalra torténd eséstechnikak készségszintii elsajatitasa

Az eséstechnikak vezetd miveleteinek, baleset-megel6zést szolgald legfontosabb
technikai mozzanatainak atismétlése, elméleti tudatositasa

Oldalra esés, terpeszallasbol inditott eséstechnikdk jartassagszintii elsajatitasa

Kiilonb6z6 tamadasi technikdk (lefogasok, iitések) elleni megfelelé védekezd mozgas
jartassagszintli elsajatitasa

Alapvetd karateiitések, -ragasok ¢és azok védésére iranyuld védéstechnikak és
ellentdmadasok biztonsagos, jartassagszintii végrehajtasa

Dzsudégurulas alaptechnikédjanak jartassagszintli  elsajatitasa  hardntterpeszallasbol
indulva, mindkét iranyba, eldre és hatra

A grundbirko6zas alaptechnikdinak, szabalyrendszerének jartassagszintii alkalmazédsa a
kiizdéfeladatokban

A kiizdésportok specifikus bemelegitd, levezetd, nytjtd gyakorlatainak dsszeallitdsa tanari
segitséggel, a gyakorlatok 6nallé végrehajtasa

Birk6zas

e A gerincoszlop mozgékonysagat a nyakizmok erejét noveld birkédzasra eldkészitd
specialis hidgyakorlatok készségszintli végrehajtasa

Hanyatt fekvésbol felhidalas kéz segitségével, majd anélkiil

Hidban forgas

Hidba vetédés fejtamaszbol

Birk6z6 alapfogésban tars egyensulyanak kibillentése huzéasok, toldsok kombinalt
alkalmazaséaval
e Péros foldharcjatékok (pl. hatara, hasara forditas, eszkdzszerzés, mogékeriilés birk6zas
térdelésben) eszkozzel vagy anélkiil
e Allasban végrehajthaté megfogasok és szabadulasok alaptechnikajanak jartassagszintii
elsajatitasa a paros gyakorlatokban
Mogekertilés karberantassal: timado és védekezo technika
Mogekertilés: konyokfeliitéssel, kibjassal
Parter helyzetbdl indulé birkézotechnikdk megismerése, gyakorldsa a péaros
kiizdelmekben
e A tanult rézsut és oldalso leszoritastechnikdk gyakorldsa a kiilonb6zé mini judo
jellegti foldharcjatékokban
Karate
o Alapvetd karatedllasok és testtartasok elnevezésének ismerete, azok 6nalldo bemutatasa
e Az alapvetd karateiitések technikdjanak elsajatitasa helyvaltoztatds nélkiil (egyenes
iités helyben, egyenes iités az elol 1évé 1ab oldalan, egyenes iités a hatul 1évé 1ab
oldalan), gyakorléasa helyvaltoztatas kozben
Rugasok alaptechnikajanak 6nalld végrehajtasa, jartassagszintii elsajatitasa helyben
Oldalra rugas €s csapas technikdja
Rugas- és iitéskombinaciok végrehajtasa helyvaltoztatas kozben
Alap védekezd technikak ellentdmadasokkal
Az egy- és haromlépéses alapkiizdelem mozgésanyaganak jartassagszintli bemutatasa
A héarom- és 6tlépéses alapkiizdelem mozgésanyagéanak jartassagszinti végrehajtasa
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Szabad kiizdelmet elokészitd jatékos gyakorlatok
A Heian 1 (vagy annak megfeleld) kata 0sszefiiggd gyakorlatanyaganak végrehajtasa,
onallé bemutatasa

e FEgyenes, korives és kalapacsiités, csapas okdlhattal, valamint az egyenes €s oldalra
ragas védési technikainak jartassagszintii elsajatitasa

e A védd technikdkhoz tartozo stabil allas alkalmazasa. A tanult védd technikak
kivitelezése helyben és mozgasban, ellentimadassal

e Szabad kiizdelem alaptdmadasai és -védései, ellentimadasok helyben és szabad
kiizdelemre jellemz0 helyvaltoztatd mozgassal

e A karate specialis bemelegitd, nyajtd hatdsi mozgasformainak megismerése,
elsajatitasa

— Dzsudo

e Tarsas eséstechnikak gyakorlasa (pl.: tars altal kotéllel labat meghtzva,
térdel6tamaszbol a tars altali kézkihtizassal)

e Foldharctechnikdk, rézsutos (egyik kéz karra fog, masik kéz a nyak alatt) és oldalso
leszoritas technika végrehajtasa tarson, valamint ezekbdl valé szabadulasok

e A bokasoprés, a nagy kiils6 horogdobas és a nagy belsé horogdobas technikajanak
elsajatitasa passziv ellenfélen

FOGALMAK

fair play, tarsas feleldsségvallalas, egyéni hatarok megismerése, rézsutleszoritasok, oldalso
leszoritasok, bokasdprés, nagy kiils6 horogdobas, nagy belsé horogdobas, karateallasok és -
1épések, karatevédések, karatetimadasok kézzel és labbal

A gyégytestnevelés-6ran a tanulé megismeri az dnvédelmi és kiizddsportok azon technikai
gyakorlatait, amelyek az egészségi allapotaval kapcsolatban nem ellenjavalltak és
alkalmazasukkal novelheti a tarto- és mozgatoszervrendszer izomzatanak erejét, fejleszti az
alloképességét és mozgasmiiveltségét. A kiilonbozd technikai gyakorlatok eldsegitik a
rendszeres sport €s testmozgas megszeretését, az adekvat onvédelmi és kiizddsport
kivélasztasat.

TEMAKOR: Alternativ kornyezetben iizheté mozgasformak

ORASZAM: 20 6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— Ondlléan képes az €letben adodo, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszerti haritasara.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegdn, erre — lehetdségeihez mérten — tarsait

is motivalja;
— a szabadban végzett foglalkozdsok sordn nem csupan iigyel kornyezete tisztasagara €s
rendjére, hanem erre felhivja tarsai figyelmét is.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
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— A sporttevékenységek €s a kdrnyezeti hatasok 6sszefliggésrendszerének ismeretében a
pozitiv beavatkozasi stratégidk megismerése, tanari segitséggel torténd alkalmazasa

— A kiilonb6z0 intenzitdsi kategoéridkba tartozd egészségmegdrzé mozgasformak
ismeretének elmélyitése, torekvés azok alkalmazasara a mindennapos életvezetésben

— A kornyezetvédelmi szabalyok betartdsa ¢és betartatdsa, a kornyezettudatos
gondolkodas kialakitasa a tarsak korében

— T¢eli és nyari rekreacidés sportok megismerése, készségszintli elsajatitasa (sielés,
korcsolyazas, jégkorong, kajakozas, turazas, tirakenuzas, kerékparturak)

— Erdei tornapalyak, szabadtéri kondipark gépeinek, fitnesztermek tudatos hasznalata.
Egyszerlibb edzéstervek onalld osszeallitasa, tanari segitséggel, azok végrehajtasa

— A szabadban végezhetd sportdgak ismeretének tovabbi bdvitése (futas, gorkorcsolya,
turazas, tajfutds erddben, streetball, strandkézilabda, strandroplabda, nordic walking,
lovaglas, montain bike, gorhoki, sportlovészet, ijaszat, tenisz, falmaszas, asztalitenisz,
tollaslabda, joga, kerékparozas)

— Térképolvasas alapjainak, a tajolok megfeleld hasznalatanak elsajatitdsa, a
turistajelzések ismerete, alkalmazasa. Egyszer(ibb tirak tervezése

— A szabad levegdn végzett mozgasformak egészségfejleszté hatasanak, szerepének
tudatositasa

— Az alternativ kdrnyezetben lizhetd sportagak specifikus bemelegitd, levezetd, nyt;jtd
gyakorlatainak 6sszeallitdsa tanari segitséggel, a gyakorlatok 6nallé végrehajtasa

— Egy tradiciondlis, természetben lizhetd sportag torténetének, meghatarozé magyar
személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése

FOGALMAK

gorhoki, nordic walking, tarakenu, kajak, 16vészet, kerékpartura, életméd, vandortébor,
satortabor

A gyodgytestnevelés-orak keretében a szabadtéri foglalkozasok soran a kiilonb6zo
mozgasszervi elvaltozassal, illetve belgydgyaszati betegséggel rendelkezd tanulok
megismerkednek olyan testgyakorlatokkal, sportokkal, amelyeket elvaltozéasuk, illetve
betegségiik ellenére végezhetnek. A megismert szabadban végzett sportok, testgyakorlatok
adekvat alkalmazasa eldsegiti a rendszeres testedzés beépitését a mindennapi €letbe, az
egészségi allapot és a teljesitOképesség pozitiv iranytl megvaltozasat.

A gyogytestnevelés-Ora keretében a szabadtéri mozgasformak, sportjatékok, valamint a
természetben lizhetd mozgéasformak a rekredcio lehetdségeként és az élethosszig tarto fizikai
aktivitasra valo felkésziilés részeként jelennek meg.

TEMAKOR: Gyégytestnevelés

ORASZAM: A jogszabalyokban és a helyi tantervben rogzitettnek megfeleléen’

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulo a nevelési-oktatasi szakasz végére:

A gydgytestnevel6 tanarok a helyi tanterv (tanmenet) készitésekor a Gyogytestnevelés témakor raszamat az adott
intézményben gyogytestnevelés-Orara szant éves oraszam 30-50%-aban allapithatjak meg a tobbi témakor draszamanak
terhére. A Gyogytestnevelés témakor oraszamat, illetve az egyes témakorok oraszamesokkentésének mértékét a
gyogytestnevelésen részt vevo tanulok betegségének, elvaltozasanak figyelembevételével hatarozza meg a gydgytestneveld
tanar.
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rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegon, erre — lehetdségeihez mérten — tarsait
is motivalja;

az elsajatitott egy (vagy tobb) uszasnemben vizbiztosan, készségszinten uszik, a
természetes vizekben is;

onalloan képes az elkeriilhetetlen vizi veszélyhelyzetek célszerii kezelésére;

a tanult testnevelési, népi és sportjatékok Osszetett technikai és taktikai elemeit kreativan,
az adott jatékhelyzetnek megfelelden, célszerlien, készségszinten alkalmazza;

a szabadban végzett foglalkozasok soran nem csupan iigyel kornyezete tisztasagara €s
rendjére, hanem erre felhivja tarsai figyelmét is.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

belsé igénytdl vezérelve, rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas
kialakitasat eldsegitd gyakorlatokat;

mindennapi tevékenységének tudatos részéveé valik a korrekcids gyakorlatok végzése;

a szarazfoldi és az uszodai korrekcios gyakorlatait készségszinten sajatitja el, azokat
tudatosan rogziti;

ismer ¢és alkalmaz alapveto relaxacios technikékat;

megoldast keres a testtartasi rendellenesség kialakuldsanak megakadalyozasara, erre
tarsait is motivalja.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A gyogytestnevelés fejlesztési feladatai megjelennek a kiilonboz6 témakdrokbe agyazottan,
azok szerves részeként. Az ott felsorolt feladatok végrehajtasa soran, illetve azokon kiviil az
alabbi fejlesztési feladatokat kell megvalositani:

A helyes légzéstechnika elsajatitasa

A helyes testséma kialakitasat szolgal6 gyakorlatok 6nallo 6sszedllitasa tanari segitséggel,
pontos végrehajtasa segitségadassal, majd anélkiil

A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat szolgald gyakorlatok 6nallo 6sszeallitasa
Osszetett korrekcios gimnasztikai gyakorlatok pontos elsajatitisa, egyszeriibb gyakorlatok
Osszeallitasa tanari kontrollal, a gyakorlatok 6nallo végrehajtasa

A tarto- és mozgatdszervrendszer izomzatanak, mozgékonysaganak (hajlékonysaganak)
fejlesztését szolgald kiillonbozo testgyakorlatok tudatos, pontos végrehajtasa, egyszeriibb
gyakorlatok 6sszeallitasa tanari kontrollal

Az alloképesség-fejlesztés jelentdségeének felismerése, kitartasra nevelés

Mozgas- ¢és terheléshatarok megismertetése, azok novelését szolgdlo tevékenységek
megismerése, végrehajtasa

Az egészségi allapot valtozasat pozitivan €s negativan befolydsold (kontraindikalt)
mozgasok megismerése a kiillonbozd testgyakorlatok elsajatitdsan keresztiil

A betegség, illetve elvaltozas javitasat szolgald uszasok és vizben végzett gyakorlatok
elsajatitasa

A gybgytestnevelés specifikus bemelegitd, levezetd, nyujtd gyakorlatainak Osszeallitasa
tandri segitséggel, a gyakorlatok 6nallo végrehajtasa

A gerinc elvaltozésaihoz, a legalapvetobb belgyogyaszati betegségek kialakulasahoz
vezetd karos €letviteli szokdsok tudatdban a pozitiv beavatkozasi stratégidk megismerése

FoGcaLMAK
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korrekcios gimnasztika, izom-6sszehizodas, izomfeszités, izomlazitas
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10. évfolyam

A pubertaskor viharos évei és annak fokozatos lecsengése tehetd erre az idészakra. A tanuldk
kozott biologiai fejlettségiik tekintetében jelentds eltérések tapasztalhatok, ami fokozott
odafigyelést, gondos tervezést és differencialt terhelésadagolast igényel a pedagogus részérdl.
A lanyok 7-8-9. évfolyamban elkezdddott testdsszetétel-valtozasi szakasza tovabb
folytatodik. Az egészségorientalt képességdsszetevok koziil az aerob alloképesség fejlodése
az el6z6 évekhez hasonléan sok tanulonal megtorpandst mutat, melynek befolyasolo
tényezoje a testalkati atrendezddés és a motivacids bazis jelentds atalakulasa. Itt hangsulyossa
valik a kognitiv folyamatok szabalyozo szerepe a rendszeres mozgas kialakitasaban. A nyilt
jellegi mozgasformak iranti — a szitudcidkhoz kotott és a személyiségvondst érintd —
érdeklodés csokken, viszont a hatékony pedagogiai folyamatok eredményeként a kiilonb6zo
mozgasformak Osszetett hatdsainak elérésére irdnyuld autondm kiilsé motivacié novekszik,
mely idével belsé hajtéerové valhat. A belépd tevékenységként ezen iskolafokon megjelend
ritmikus gimnasztika és az aerobik jol illeszkedik a leanyok megvaltozott érdeklddéséhez. Az
eredményesség, a mozgashoz fliz6d0 pozitiv attitiid kialakitdsa tekintetében a teljes
kozépfoku nevelési-oktatasi iddszakban kulcsfontossagi tényezOvé valnak a kortarsak
visszajelzései.

A sportjatékok oktatasa terén nagy kihivast jelent a tanulok eltérd 4altaldnos iskolai
eloképzettségének 0sszehangolasa; oktatdsmodszertani szempontbol fokozott jelentdséget kap
a tarstanitas, tarstutoralas. Az el6z0 években kialakitott sokoldalt, széles kora
mozgasmuveltség az eltérd sportagspecifikus tudéstartalmak problematikdjat hatékonyan
képes feloldani. A cél elsdsorban a fair play szabdlyai melletti folyamatos jaték kialakitasa,
melynek soran fokozatosan formaldodik a tanulok onszabalyozo képessége. A tanulok egyre
inkdbb felismerik a sportjatékok rekreacios céli, a szabadidd hasznos eltdltését szolgdlo
lehetdségeit.

Serdiildkorra tehetdé a mozgasszervi betegségek szdmanak ugrasszerli novekedése. Ebbdl
kiindulva kiemelt szerepet kell szdnni a sajat testtomeget felhasznald vagy kisebb sulyu
eszkozokkel tdmogatott relativer6-novelésnek, de kiilondsen a torzsizom erd-alloképessége
javitasanak, valamint az aerob alloképesség fejlesztésének.

A testnevelés tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatasi szakasz
végére:
MOZGASKULTURA-FEJLESZTES

— a tanult mozgasformakat alkotd6 mddon, a testedzés €s a sportolas minden teriiletén
hasznalja;

— a testedzéshez, a sportolashoz kivanatosnak tartott jellemzdknek megfelelden
(fegyelmezetten, hatdrozottan, lelkiismeretesen, innovativan és kezdeményezden)
torekszik végrehajtani az elsajatitott mozgasformakat;

— sporttevékenységében spontan, automatikus forma- és szabalykovetd attitiidot kovet;

— nyitott az alapvetd ¢&s sportagspecifikus mozgasformdk ujszerli és alternativ
kornyezetben torténd felhasznalasara, végrehajtasara.

MOTOROSKEPESSEG-FEJLESZTES
— olyan szinti motoros képességekkel rendelkezik, amelyek lehetévé teszik a tanult

mozgéasformak alkoté modon torténd végrehajtasat;
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relativ erejének birtokaban a tanult mozgasformakat valtozd kornyezeti feltételek
mellett, hatékonyan és készségszinten kivitelezi;

a kiilonbozo sportagspecifikus mozgasformakat valtozo kornyezeti feltételek mellett,
hatékonyan ¢€s készségszinten hajtja végre;

a (meg)tanult erd-, gyorsasag-, alloképesség- ¢és ligyességfejlesztd eljarasokat
onalldan, tanari ellendrzés nélkiil alkalmazza;

tanari ellendrzés mellett digitalisan méri €s értékeli a kondicionadlis és koordinacios
képességeinek valtozasait, ezekbdl kiindulva felismeri sajat motoros képességbeli
hianyossagait, ¢és ezeket a tulajdonsagokat tudatosan €s rendszeresen fejleszti.

VERSENGESEK, VERSENYEK

a versengések és a versenyek kozben tolerans a csapattarsaival és az ellenfeleivel
szemben, ezt tolik is elvarja;
a versengések ¢és a versenyek kozben kozosségformald, csapatkohéziot kialakitod

jatékosként viselkedik.

PREVENCIO, ELETVITEL

megoldast keres a kiilonbozd veszély- és baleseti forrdsok elkeriilésére, erre tarsait is
motivalja;

az egyéni képességeihez mérten, mindennapi szokdsrendszerébe épitve fejleszti
keringési, 1égzési €s mozgatdrendszerét;

csaladi hattere és a kozvetlen kornyezete adta lehetdségeihez mérten, belsd igénytol
vezérelve, alkotd modon, rendszeresen végez testmozgast.

EGESZSEGES TESTI FEJLODES, EGESZSEGFEJLESZTES

mindennapi életének részeként kezeli a testmozgas, a sportolds kozbeni higiéniai és
tisztalkodasi szabalyok betartasat;

az ¢letkordnak ¢és alkati paramétereinek megfeleld pozitiv, egészségtudatos,
testmozgassal Osszefliggd taplalkozasi szokasokat alakit ki.

Oraszam: 180 ora/év

5 ora/hét

Témakor neve oraszam
Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, 16
relaxacio

Atlétikai jellegli feladatmegoldasok 23
Torna jellegli feladatmegoldasok 21
Sportjatekok 27
Testnevelési és népi jatékok 14
Onvédelmi és kiizddsportok 17
Alternativ kdrnyezetben tizhetd mozgasformak 18
Uszas 34
Osszes 6raszam: 170
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TEMAKOR: Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, relaxacio

ORASZAM:16 6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulo a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— belsd igénytdl vezérelve rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartds

kialakitasat elosegitd gyakorlatokat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— ismer ¢s alkalmaz alapvetd relaxacids technikakat;

— megoldast keres a testtartdsi rendellenesség kialakulasanak megakadalyozésara, erre

tarsait is motivalja.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

Leggyakrabban alkalmazott statikus ¢és dinamikus gimnasztikai elemekbdl gyakorlatok
tervezése segitséggel, azok 6nallo végrehajtasa

4-8 litemil szabad-, tarsas és kéziszer-gyakorlatok tervezése segitséggel

Alakzatok (oszlop-, vonal-, kor- és szétszort alakzat) alkalmazé gyakorlasa

Menet- és futasgyakorlatok kiilonbozd alakzatokban

Mozgékonysag, hajlékonysag fejlesztése statikus és dinamikus szabad-, tarsas, kéziszer-
¢és egyszerl szergyakorlatokkal (zsamoly, pad, bordasfal)

A biomechanikailag helyes testtartas kialakitdsat eldsegitd gyakorlatok 6nalld
Osszeallitasa, azok 6nallo gyakorlasa

A tartd- és mozgatorendszer izomzatdnak erdsitését, nyujtasat szolgald hosszabb tavi
edzésprogramok, tervek tanari segitséggel torténd Osszeéllitasa, célzott alkalmazasa

A gyakorlatvezetési modok megértése, elsajatitasa, egyszeriibb gyakorlatok esetén azok
alkalmazasa

Légzdgyakorlatok végrehajtasa

A kiilonb6zd sportsériilések megeldzésével, rehabilitacidjaval Osszefliggd elemi szintli
eljarasok tudatos alkalmazasa tanari segitséggel

Kiilonbozd testrészek bemelegitését szolgald gyakorlatok kdzos, majd 6nallo dsszeallitasa
¢és végrehajtasa

Terhelések utan a kiilonbozo testrészek izomzatanak nytjtasat szolgalod gyakorlatok 6néllo
Osszeallitasa, végrehajtasa tanari kontrollal

A sportagspecifikus bemelegitések 0nalldo 0Osszedllitasa, levezetése tarsaknak tanari
kontrollal

A mindennapi stressz fogalmi keretrendszerének ismeretében a pozitiv megkiizdési
stratégiak onallo alkalmazésa

Relaxacios technikdk tudatos alkalmazésa

Zenés bemelegités Osszeallitasa tanari segitséggel

FoGALMAK
1égz6gyakorlatok, relaxacio, utasitas, szoban kozlés, dinamikus €s statikus gimnasztika,
szergyakorlatok, sor- és oszlopalakzat, kéziszergyakorlatok
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A gyodgytestnevelés-orak keretében a gimnasztikai gyakorlatok soran a tanulok ismerik,
elsajatitjak azokat a gyakorlatelemeket, 2-4-8 {item gyakorlatokat, amelyek az elvaltozasuk,
betegségiik pozitiv iranyd megvaltozasat elosegitd izmokat erdsiti, illetve nyujtja, tovabba
hozzéjarul a biologiailag helyes testtartas kialakitdsahoz. Megismeri €s alkalmazza azokat a
relaxacios gyakorlatokat, amelyek pozitivan hatnak elvaltozasukra, betegségiikre. Cél, hogy a
tanulo tervezze meg az elvaltozasa, betegsége pozitiv irdnyl megvaltozasat eldsegitd
egyszeriibb gyakorlatokat tanari segitséggel, €s azokat 6nalloan végre tudja hajtani.

TEMAKOR: Atlétikai jellegii feladatmegoldasok

ORASZAM: 23 6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— a rajtolasi modokat a jatékok, versenyek, versengések kozben hatékonyan, kreativan

alkalmazza;

— Onalldan képes az életben adddo, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszer(i haritasara;

— rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegdn, erre — lehetdségeihez mérten — tarsait
is motivalja;

— belsd igénytdl vezérelve, rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas
kialakitasat eldsegit6 gyakorlatokat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— a korabbi évfolyamokon elért eredményeihez képest folyamatosan javitja

futoteljesitményét, amelyet 6nmaga is tudatosan nyomon kovet;

— képes a kivalasztott ugré- és dobotechnikdkat az ilyen jellegli jatékok, versengések és
versenyek kozben, az eredményesség érdekében, egyéni sajatossagaihoz formalva
hatékonyan alkalmazni.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A futoé-, dobd- és ugrdiskolai gyakorlatok mozgéskészség-, mozgasképesség- ¢és
egeészsegfejlesztésben betdltott szerepének tudatositasa

— Az egészségmeglrzést, a testtdmegkontrollt tdmogatd intenzitdszondban végzett tartds
futasok tanari segitséggel torténd rendszeres végrehajtasa

— Egyénileg valasztott harom versenyszdm eredményre torténd végrehajtasa €s azok
Osszevetése korabbi sajat eredményekkel

— Az atlétika jellegi feladatmegoldasok specifikus bemelegitd, levezetd, nyujtod
gyakorlatainak 0sszeallitasa tanari segitséggel, a gyakorlatok 6nallo végrehajtasa

— Az atlétika sportagtorténetének, vilagesticsainak, kiemelkedd kiilfoldi és magyar
személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése

— Futasok:

e Futoiskolai gyakorlatok (térdemelés, saroklendités, taposo futds, oll6zo futas,
keresztezOfutas) és futdfeladatok (repiilé- €és fokozofutasok kar- és labmunkajanak
fejlesztése, dinamikai jellemzdinek novelése, kiilonb6zd  irdnyokba  és
kombindciokban, varidcidkban, egyenes vonalon, iveken €s iranyvaltassal
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e Rajtgyakorlatok, rajtversenyek kiilonb6z6 testhelyzetekbdl 20-30 m tavolséagra,
térdeldrajt rajttdmlabol versenyszertien, idére 20-40 m kifutassal. Vagtafutisok 60—
100 m-en ismétléssel, mozgasképesség-fejlesztéssel

e Viltoversenyek roviditett (pl.: 4x50 m, 4x200 m) tdvokon alsdé vagy felsd
botatadassal. Valtosorrend €s valtotavolsag segitséggel torténd kialakitasa
Folyamatos futasok 10-12 percen keresztiil egyenletes ritmusban és tempodvaltassal
Egyenletes futasok tempotartassal megadott idore, futdsok 100—400 m-es tavolsagon
egyenletes és valtozd iramban

— Ugréasok:

e Ugroiskola-gyakorlatok kis ¢és kozepes lendiiletbdl, az elrugaszkodas ¢és lenditések
dinamikus mutatéinak és térbeli iranyanak javitasa (indidnszokdelés, indidnszokdelés
azonos labrol 2-4 1épésre, indidnszokdelés sasszéval eldre és felugrasra torekedve,
egy- ¢s haromlépéses sorozatelugrasok, valtott 1abu elugrasok, szokdelések, ugrasok
sorozatban akadalyokon és akadalyok felett egy €s paros ldbon)

e Hasmant, atlépo és flop felugrasok gumiszalagra emelt elugro helyrdl (svédszekrény
tetd, dobbantd). Hasmant, atlépd és flop magasugras 5-9 1épés nekifutasbol
gumiszalagra, lécre

e Tavolugras 1épd technika dinamikai és technikai javitdsa 10—14 Iépés nekifutassal.
Versenyszerli ugrasok eredményre. Ismerkedés a homoritd és oll6z6 technika
alapjaival emelt elugr6 helyrdl, kozepes tdvolsagrol (4-8 1épés) nekifutéssal

e Ismerkedés a harmasugras technikajaval, elugrasok a godortdl 4-8-mre kijeldlt savbol.

— Dobasok (targyi feltételektdl filiggben a hajitas mellé egy 1oké vagy vetd technika
valasztasa kotelezo):

e [0kd, vetd és hajitd mozgasok kiilonbozd testhelyzetekbdl, helybdl és lendiiletbdl
medicinlabdaval, konnyitett és nehezitett doboszerekkel, egy és két kézzel

e Kislabda- vagy gerelyhajitas helybol, 1 és 2 keresztlépéssel jarasbol és lendiiletbdl
célra és tavolsagra. Ismerkedés a lekészités mozdulataval

e Sulylokeés 3 kg-os (lanyok) €s 5 kg-os (fiuk) szerrel, oldalt beszokkenéssel vagy hattal
becstszassal. Ismerkedés a forgassal torténd 16kés technikdjaval

e Egy- ¢és kétkezes vetések szembdl, oldal- és hattal felallassal. Ismerkedés a
diszkoszvetés és kalapacsvetés forgomozgasaval konnyitett vagy kiegészitd szerek
alkalmazésaval (pl.: gumilabda, frizbi, hulahoppkarika, ugrokotél)

FOGALMAK

allo- és térdeldrajt, edzésmoddszer, hajitas, vetés, 16kés, lendiiletszerzés, nekifutasi tdvolsag,
indulo jel, 1épéshossz, 1épésfrekvencia, sebesség, gyorsulas, tempo, kézi iddmérés, elektromos
idémérés, elokészitd gyakorlat, ravezetd gyakorlat, alloképesség, gyorsasag, erd, aerob,
anaerob, hajlékonysag, biomechanika, futdiskola, futofeladatok, keresztlépés, kimért palya,
dobdszektor

A gyodgytestnevelés-oran atlétikai jellegii feladatokkal tovabb fejleszthetd a tanulok
alloképessége. A differencialt, egyénre adaptaltan megvaldsuld futd-, szokdeld- és
ugrofeladatok eldsegitik a keringési rendszer és a mozgasmiiveltség fejlesztését. A
dobdgyakorlatok differencialt alkalmazaséaval jol fejleszthetd a tanulok toérzsizomzata. Cél,
hogy a tanulok ismerjék meg az atlétikai jellegii feladatok koziil a betegségiik, elvaltozasuk
szémara kontraindikalt gyakorlatokat.
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TEMAKOR: Torna jellegii feladatmegoldasok

ORASZAM:21 6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— Onalldan képes az ¢letben adodo, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszert haritasara;

— belsd igénytél vezérelve, rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas
kialakitasat eldsegitd gyakorlatokat;
— a torna, ritmikus gimnasztika, aerobik és tanc jellegli mozgasforméakon keresztiil fejleszti
esztétikai-miivészeti tudatossagat €s kifejezOképességét.
A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

— Onalldéan képes az altala kivalasztott elemkapcsolatokbdl tornagyakorlatot osszeallitani,
majd bemutatni.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A torna jellegli feladatmegoldasok statikus és dinamikus erdfejlesztd gyakorlatai fébb
izomcsoportokat érintd hatasainak beazonositasa

— A korabbi kovetelményeken tilmutatdé mozgéasanyag tanulasa €s gyakorlasa. Az elemek
nehézségi fokanak emelése differencialtan

— A téri t4jekozodd képesség ¢és az egyensulyérzék, valamint a torna jellegli
feladatmegoldasok  szempontjab6l fontos motorikus  képességek (erd, iziileti
mozgékonysag, izomérzékelés) tovabbi fejlesztése

— A segitségadds biztonsagos ¢és szakszerli moddjainak megismerése €és elsajatitdsa a
kiilonboz6 tornaszereken, tanari feliigyelettel torténd alkalmazas

— A helyes testtartas, a koordinalt mozgés és az er6kozlés dsszhangjanak megteremtése

— A rendelkezésre 4ll6 és a célnak megfeleld tornaszereken statikus testhelyzetek,
tamlazasok, tamaszcserék, lendiiletek, ellendiilések, fellendiilések, fel-, le- és atugrasok
végrehajtasa

— A testalkatnak, az egyéni fejlddésnek €s a pszichés allapotnak megfeleléen differencialt
gyakorlas

— Maszokulcsoldssal maszads 4-5 m magassagig (lanyok), vandormaszas felfelé és lefelé;
fliggeszkedési kisérletek 3—5 m magassagig (fiak) felfelé-lefelé, maszoversenyek

— A torna jellegli feladatmegoldasok specifikus bemelegitd, levezetd, nyjtd gyakorlatainak
Osszeallitasa tanari segitséggel, a gyakorlatok 6nallo végrehajtasa

— (Valaszthato anyagként) Az alapugrdsok elsajatitasa minitrampolinon vagy gumiasztalon

— Talajon:
e Guruloatfordulasok elére-hatra, kiilonb6z6 testhelyzetekbdl kiilonb6zd
testhelyzetekbe; guruloatfordulasok sorozatban is
e Fejallas kiilonbozd kiinduld helyzetekbdl, kiilonbozd 1abtartasokkal
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Emelés fejallasba — kisérletek

Fellendiilés kézallasba, a kézallas megtartasa 1-2 mp-ig

Kézenatfordulas oldalra, mindkét iranyba, megkozelitéleg nyujtott testtel, kézen- és
fejenatfordulés segitséggel, tarkobillenés segitséggel

Repiilé guruldatfordulas néhany 1€pés nekifutasbol (fiuk)

Hid, mérlegallas kiilonb6zo kiindulo helyzetekbdl, a sparga kisérletek végrehajtasanak
tokéletesitése

Vetodések, atguggolasok

A tornagyakorlatok nemre jellemz6 0sszekotd elemeinek alkalmazasa

Osszefiiggd talajgyakorlat 6sszekotd elemekkel

— Ugroszekrényen:
e A korabban elsajatitott ugrasok tovabbfejlesztése, az elsd és masodik iv ndvelése
o Guruldatfordulds elére ugrodeszkarol torténd elrugaszkodassal
e Hosszaba allitott ugroszekrényen felguggolas, leterpesztés
e Lanyoknak keresztbe, fitknak hosszaba allitott ugrdszerényen terpeszatugras
Lanyoknak:
— Gerendén:
° Erintc’ij ards; héarmas 1épés fordulatokkal, szokdelésekkel; mérlegallds; jaras
guggolasban; timaszhelyzeten at fel- és leugras
Ulések, térdelések, térdeld- és fekvStamaszok, tiamadoallasok, lebegdallasok
Jardsok elore, hatra, oldalra utanlépésekkel, kiillonboz6 kartartasokkal és
karlenditésekkel
e Fordulatok 4llasban, guggolasban
e Tarkoallasi kisérletek segitséggel
e Leugrasok feladatokkal
e Onalloan dsszeallitott 5sszefiiggé gyakorlatok
Fiuknak:
—  Gytrin:
e Magas gylirin: alaplendiilet, lebegdfiiggés, emelés lefliggésbe, ereszkedés hatsod
lefliggésbe, emelés lebegdfiiggésbe
e Villatfordulas eldre
o [ebegofiiggésbdl lendiiletvétel, homoritott leugras
— Korlaton:
e Terpesziilés, tamaszok (nyujtott tamasz, hajlitott tdmasz, lebegétamasz, felkar-
lebegbtamasz), felkarfiiggés
e Alaplendiilet tAmaszban ¢és felkarfiiggésben
o Tamlazas, terpeszpedzés, szokkenés
e Felkarallas
e Gurulas eldre terpesziilésbol terpesziilésbe
e Lendiilet elore terpesziilésbe
e Vetddési leugras, kanyarlati leugras
FOGALMAK
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kézenatfordulas, fejenatforduléds, emelés fejallasba, tarkobillenés, atguggolas, tamaszugrasok
elsé €s masodik ive, utanlépés, térdeldallasok, lebegdallasok, kelepfellendiilés, vallatfordulas,
hajlitott tamasz, lebeg6tamasz, felkar-lebegdtamasz, felkarfiiggés, terpeszpedzés, felkarallas,
vetddési leugras, kanyarlati leugras, térdfiiggés, fekvofiiggés, alugras, kelepfelhtizodas,
kelepforgas, térdfellendiilés

A gyodgytestnevelés-orana torna jellegli gyakorlatok, a kontraindikalt gyakorlatok
kivételével, eldsegitik a torzsizomzat fejlesztését, a biomechanikailag helyes testtartas
kialakitasat.

TEMAKOR: Sportjatékok
ORASZAM:27 Ora

TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— a rajtolasi modokat a jatékok, versenyek, versengések koézben hatékonyan, kreativan

alkalmazza;
— Onalldan képes az életben adodo, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszer(i haritasara.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— a tanult testnevelési, népi és sportjatékok Osszetett technikai és taktikai elemeit kreativan,

az adott jatékhelyzetnek megfelelden, célszerlien, készségszinten alkalmazza;
— a szabalyjatékok alkoto részese, képes szabalykovetd jatékvezetésre;
— jatéktevékenységét kreativitast mutato jaték- és egyiittmiikodési készség jellemzi.

Fejlesztési feladatok és ismeretek

— Két vélasztott sportjatek alapvetd sportdgspecifikus technikai, alaptaktikai elemeinek,
szabalyainak készségszintli elsajatitasa, alkalmazésa

— A folyamatos csapatjaték kialakitdsa a tanulok altal meghatarozott szabalymddositasok
mellett

— A nagyobb létszamu (5—7 f6/csapat) sportjatékoknal az ellenfél erds €és gyenge oldalanak
felismerése, a timado taktika tudatos igazitasa az ellenfél védekezé magatartasahoz

— A sportjatékokban az 1-1, 2-1, 2-2 elleni jatékhelyzetek jelentOségének, a hatékony
csapatjateékkal torténd Osszefliggéseinek tudatositasa

— A jatékhelyzetnek megfelelé 1-1, 2-1, 2-2 elleni technikai és taktikai elemek felismerése,
tudatos gyakorlasa a folyamatos sportjatékokban

— Sportjaték el6készitd kisjatékaiban a labda nélkiili jatékosok iires terliletre torténd
szélességi €s mélységi mozgasaba a kooperativ elemek bekapcsolasa

— A dinamikusan valtoz6 helyzeti, tipusu és méretti célfeliiletet alkalmazo kisjatékokban a
védekezd jatékos gyors helyezkedése a megvaltozott jatékhelyzethez

— Jatéktevékenységekben az egyéni és csapatvédekezés alapvetd formdinak (emberfogas és
teriiletvédekezés) tudatos alkalmazasa, gyakorlasa

— Két valasztott sportjaték torténetének, meghatarozo kiilfoldi és magyar személyiségeinek,
olimpikonjainak megismerése
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— Meérkodzésjatékokban és az azokat eldkészitd kisjatékokban a divergens gondolkodésra
¢épiilo feladatmegoldasok gyakorlasa

— Tanari irdnyitassal tanul6i szabalyalkotas

— Szabalyok tudatos alkalmazasa (jatékvezetés gyakorlasa)

A sportjatékok specifikus bemelegitd, levezetd, nyujtd gyakorlatainak dsszeallitasa tanari

segitséggel, a gyakorlatok 6nallo végrehajtasa

— Kézilabda:

A labda nélkiili technikai elemek — mint az alaphelyzet, a tdmado és védekezd
labmunka, induldsok-megallasok, 1itkozések, cselezések irdnyvaltassal és
lefordulassal, felugrasok-leérkezések — célszerii alkalmazasa a folyamatos
jatéktevékenységek soran

A figyelem megosztasat igénylO Osszetett labdas koordinacios gyakorlatok egy és tobb
labdaval (pl. haromszog, négyszog, ,,y” koordinacids alakzatokban)

1-1, 2-1, 2-2 elleni jatékok (labdavezetés, irany- ¢€s iramvaltdsok, indulocselek
alkalmazasa) kapura 16véssel 6sszekapcsolva

Kapura dobasok bed6lésbol, bevetddésbol, ejtésbol, majd kiillonbozo lendiiletszerzeési
modot kovetd felugrasbol, beugrasbol, félaktiv, majd aktiv véddjatékos ellen

Alapveto szabalyok készségszintli elsajatitasa, alkalmazasa jatéktevékenységben
Teriiletvédekezés (6-0, 5-1) alkalmazasa jatékban

A kapus-alaptechnikak alkalmazasa jatékhelyzetekben

— Kosarlabda:

A labda nélkiili technikai elemek — mint az alaphelyzet, a tamado és védekezd
labmunka, a védotdl valé elszakadas iram- ¢és iranyvaltdsokkal, lefordulasok,
felugrasok egy ¢és két 1abrol, leérkezések — készségszintli alkalmazéisa a folyamatos
jatéktevékenységben

A mély és magas labdavezetés egyszerli forméaban, majd litemtartdssal, a rovid- és
hosszuindulas, az egylitemli megallds folyamatos labdavezetésbdl, a kétiitemii
megallds egy ¢és két labdalelitésbdl, a sarkazas, a labdavezetés kozben torténd
egyszerlibb iranyvaltoztatdsi modok célszerli ¢és hatékony alkalmazasa a
mérkdzésjatékokban

Labdaatadasok kiilonb6z6 moddjainak a jatékhelyzethez igazitott eredményes
végrehajtasa

Egy- és kétiitemil megallasbol tempddobés gyakorlasa, alkalmazésa jatékban
Emberelényds és létszamazonos helyzetekben gyorsinduldsok, lerohandsok kosarra
dobassal befejezve

Fektetett dobas gyakorlasa félaktiv vagy aktiv védo jatékos jelenlétében

A folyamatos jatékban torténd szabalytalansagok felismerése, a fair play alkalmazasa
Létszdmazonos  mérkdzésjatékok  valtozatos, tanuldi  kreativitdsra  épiild
szabalymoddositasokkal

— Roplabda:

A kosarérintés, az alkarérintés, az alsd6 egyenes nyitas gyakorlasa célfeliilet
beiktatasaval, készségszintli alkalmazasa kiilonb6z0 jatékhelyzetekben
A fels6 egyenes nyitéas alaptechnikdjanak elsajatitasa, gyakorlasa célfeliiletre
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e Tavolrdl érkezd labda megjatszasa a haléhoz kozel helyezkedd feladohoz alkar- és
kosarérintéssel

e Helyezkedési modok automatikus felismerése a kiilonb6zd csapatlétszamu jatékokban.
A 6-6 elleni jaték alapfelallasanak ismerete

e Forgasszabaly 6nallo és tudatos alkalmazésa

® A csapattarsak kozotti kommunikacio gyakorldsa az eredményes jaték érdekében

e 3-3 ¢és 4-4 elleni jaték konnyitett szabalyokkal

— Labdarugés:

e A labda nélkiili technikai elemek — mint a mély sulyponti helyzetben torténd
elindulasok, megallasok, iranyvaltoztatasok, timadé és védo alapmozgasok — tudatos
¢s célszerti alkalmazasa a kisjatékokban €és a mérkdzésjatékokban

e Labdavezetések, -atadasok és -atvételek megfelel6 modjainak (labfej kiilonb6zo
részeivel, talppal, combbal, mellkassal, fejjel) alkalmazasa a kisjatékokban ¢s a
mérkodzésjatékokban

e Rugasok gyakorldsa célba belsd csiiddel, teljes csiiddel, kiils6¢ csiiddel, allitott
labdaval, mozgasbol, valamint l1étszamfolényes jatékhelyzetekben
A teriiletvédekezés €s emberfogasos védekezés alkalmazasa a jatékban
A teriiletszerzéssel torténd embereldnyds kisjatékokban az iires passzsavok hatékony
megjatszasa idokényszer alatt, a védekezd jatékos mozgasiranyanak alkalmazkodésa a
terililetszerzéssel jaro jatékhelyzetekhez

e A kapusalaphelyzet gyakorldsa, gurulo, félmagas és magas ivelt labddk elfogasa.
Kiguritas, kidobas, kirugas gyakorléasa allitott, lepattintott labdaval

FOGALMAK

jatékrendszer, egyéni és csapattaktika, tertiletvédekezés, emberfogas, elzaras, felsé egyenes
nyitas, sancolas, forgasszabaly, alapfelallds, gyorsindulas, lerohanas, pozicids jaték,
alakzatbontas és alakzatépités, teriiletvédekezés, emberfogasos védekezés, helyezkedés

A gyodgytestnevelés-orak keretébena kiilonb6zd mozgésszervi elvaltozassal, illetve
belgyogyaszati betegséggel rendelkezd tanulok megismerkednek a sportjatékok adaptalt
formaival. A megismert sportjatékok adekvat alkalmazasa eldsegiti a rendszeres testedzés
beépitését a mindennapi életbe, az egészségi allapot €s a teljesitoképesség pozitiv iranyl
megvaltozasat.

A gyogytestnevelés-ora keretében a sportjatékok rekreacios lehetdségként €s az élethosszig
tart6 fizikai aktivitasra valo felkésziilés részeként jelennek meg.

TEMAKOR: Testnevelési és népi jatékok

ORASZAM:14 6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanuldsa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— a rajtolasi modokat a jatékok, versenyek, versengések kozben hatékonyan, kreativan

alkalmazza.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— a tanult testnevelési, népi és sportjatékok Osszetett technikai és taktikai elemeit kreativan,

az adott jatékhelyzetnek megfelelden, célszerlien, készségszinten alkalmazza;
— jatéktevékenységét kreativitast mutatd jaték- és egylittmiikodési készség jellemzi;
— aszabdlyjatékok alkoto részese, képes szabalykovetd jatékvezetésre.
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FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
— A kiilonb6z6é testnevelési jatékok baleset-megel6zési szabélyainak tudatositasa,

kovetkezetes betartasa

A dinamikusan valtozé méretii, alaka jatékteriileten a figyelemmegosztast igénylé fogod-
¢s futojatékokban a teljes jatékteret feloleld0 mozgasutvonalak kialakitasa, az iires
tertiletek felismerése, a jatéktér hatarainak érzékelése

Az azonos palydn parhuzamosan zajlo 2 vagy tobb o6nallé fogd- és futdjatékban az
iranyvaltoztatasok, az elindulasok-megallasok, cselezések iitkdzés nélkiili megvalositasa
A jatékhelyzethez igazodd legmegfelelobb egyiittmiikddési lehetdségek kivéalasztasara
épiild testnevelési jatékok gyakorlasa (pl. 3 csapat egymads ellen, joker jatékosok az
oldalvonalon)

Statikus ¢és dinamikus célfeliiletek eltaldlasdra torekvd, a sportjatékok specialis
mozgastartalmaira ¢épiild dobasok, rugdsok, {iitések valtozatos tomegli €s méretil
eszkozoket felhasznélva, fokozatosan nehezedd gyakorlasi feltételek mellett egyéni és
csapatszintii célz6 jatékokban

A labdaval ¢és egyéb eszkozokkel torténd manipulativ mozgéasformak gyakoroltatisa
egyénileg, parban és csoportokban, torekedve a mozgasvégrehajtds hibaszazalékanak
csokkentésére idokényszer bekapcsolasaval

Az egyszerl és Osszetett sportagi technikdk gyakorlasa a paros és csoportos jatékokban
(pl. valto- és sorversenyek)

A tartdé- ¢és mozgatorendszer izomzatanak erdsitése, kliszasokat, maszasokat, statikus
helyzeteket tartalmaz6 valto- és sorversenyekkel, futo- és fogodjatékokkal

A tdmadod és védo szerepek gyors valtakozdséara épiild, azokhoz valé alkalmazkodast
segitd paros, csoportos verseng0 jatékok

A védekezés ¢és tdmadas hatékonysagat noveld csapattaktikai elemekre épiild
kooperativitast igényld verseng0 jatékok gyakorlasa

1-1 elleni jatékhelyzetek kialakitasara €piild testnevelési jateékok gyakorlasa

Onallo tanuléi kreativitason alapulé szabalyalkotas (pl. célfeliilet fajtdja, ataddsi modok,
palya méretei és alakja, csapatok létszdma stb...) pontszerzd kisjatékokban

Onall6 tanuléi szabalyalkotasra épiil kiilonbdzo haladasi, megfogasi, kimentési médokat
megvalosito fogdjatékok gyakorlasa

Az egyszeri és valasztasos reakcididdt fejleszté paros és csoportos, manipulativ
mozgasformakkal kombinalt versengések alkalmazéasa

A logikai, algoritmikus és egyéb problémamegoldd gondolkodast igénylo Osszetett
mozgasos jatékok gyakorldsa (pl. amdba valtoversenyben, tablajatékok mozgéasos
valtozatban)

FOGALMAK
szélességi és mélységi mozgas, szabalyalkotas, tamado és védd szerep, forgastechnika (tanc),
tancrend, dinamikus és statikus célfeltletek

A gyodgytestnevelés-orak keretében a kiilonboz6 mozgasszervi elvaltozassal, illetve
belgyogyaszati betegséggel rendelkezd tanulok megismerkednek azokkal a testnevelési €s
népi jatekokkal, amelyeket elvaltozasuktdl, illetve betegségiiktdl fiiggetleniil végezhetnek. A
megismert testnevelési és népi jatékok adekvat alkalmazasa eldsegiti a rendszeres testedzés
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beépitését a mindennapi életbe, az egészségi allapot és a teljesitoképesség pozitiv irdnya
megvaltozasat, a testedzéssel kapcsolatos pozitiv attitiid kialakitasat.

TEMAKOR: Onvédelmi és kiizdésportok

ORASZAM:17 6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulo a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— Onalloan képes az ¢életben adodo, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszerti haritasara.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— a kiilonb6z6 eséstechnikdk készségszintli elsajatitdsa mellett a valasztott kiizddsport

specialis mozgasformait célszerlien alkalmazza.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
— A kiizddfeladatokban az életkornak megfeleld asszertivitds kialakitasa a tarsak iranti

tisztelet €s tolerancia megtartasa mellett

— Siker és kudarc feldolgozasa megfeleld dnkontrollt tantsitva

— Konfliktuskeriil6 magatartas kialakitasa, a timadasok tudatos megel6zése, kikertilése

— A kiizdgjatékokban jellemzo tamadd és védo szerepek gyakorldsat eldsegitd, a
gyorsasagot, az egyszerli reagalasi képességet, az egyensulyérzéket fejlesztd, paros,
csoportos ¢és csapat jellegt feladatmegoldésok alkalmazasa tarsérintés bekapcsolasaval

— Kiizd6tavolsag megtartdsdra és csokkentésére iranyuld Osszetett jatékok, sarok- ¢és
oldalszituacio megoldasat segitd, timadast és védekezést segitd kiizddjatékok

— Térérzékelést segitd Osszetett jatékok kiizddtechnikak alkalmazasaval, eszkoz nélkiil és
eszkozzel

— Egy és tobb valasztasos reakciot fejlesztd paros jatékok kiizddtechnikak alkalmazésaval

— Az ellenfél mozgasritmusanak érzékelését fejleszto jatékok

— A jogszerii 6nvédelem fogalmi keretrendszerének, lehetdségeinek, jogi szabalyozasanak
elsajatitasa

— A kiizdd jellegli feladatok balesetvédelmi szabalyainak kovetkezetes betartasa

— A fizikai kontaktussal, a tars erdkifejtésének érzékelésével, annak legy6zési szdndékaval
kapcsolatos egyszerli huzasokra, toldsokra, iitésekre, rugasokra, védekezésekre,
ellentdmadasokra épiild paros kiizddjatékok rendszeres képességfejlesztd célu alkalmazasa

— Az eldre, hatra és oldalra torténd eséstechnikak készségszintli elsajatitasa

— Az eséstechnikdk vezetdé miveleteinek, baleset-megeldzést szolgaldo legfontosabb
technikai mozzanatainak atismétlése, elméleti tudatositasa

— Oldalra esés, terpeszallasbol inditott eséstechnikdk jartassagszintii elsajatitasa

— Kiilonb6z6é tdmadasi technikdk (lefogasok, iitések) elleni megfeleld védekezd mozgas
jartassagszinti elsajatitasa

— Alapvetd Kkarateiitések, -rigasok ¢és azok védésére iranyuld védéstechnikdk és
ellentdmadasok biztonsagos, jartassagszintli végrehajtasa
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Dzsudogurulas alaptechnikdjanak jartassdgszintli elsajatitdsa  hardntterpeszallasbol
indulva, mindkét iranyba, eldre és hatra

A grundbirko6zas alaptechnikdinak, szabalyrendszerének jartassagszintii alkalmazédsa a
kiizdéfeladatokban

A kiizddsportok specifikus bemelegitd, levezetd, nyajtd gyakorlatainak osszeallitasa tanari
segitséggel, a gyakorlatok 6nallé végrehajtasa

Birk6zas

e A gerincoszlop mozgékonysagat a nyakizmok erejét noveld birkdzasra eldkészitd
specialis hidgyakorlatok készségszintli végrehajtasa

Hanyatt fekvésbdl felhidalas kéz segitségével, majd anélkiil

Hidban forgas

Hidba vetddés fejtdmaszbol

Birk6z6 alapfogasban tars egyensulyanak kibillentése huzasok, toldsok kombinalt
alkalmazasaval

e Péros foldharcjatékok (pl. hatara, hasara forditas, eszkdzszerzés, mogékeriilés birk6zas
térdelésben) eszkozzel vagy anélkiil
e Allasban végrehajthaté megfogasok és szabadulasok alaptechnikajanak jartassagszintli
elsajatitasa a paros gyakorlatokban
Mogékertilés karberantassal: tamado és védekezo technika
Mogékeriilés: konyokfeliitéssel, kibtjassal
Parter helyzetbél indulé birkézotechnikdk megismerése, gyakorldsa a pdaros
kiizdelmekben
e A tanult rézsut és oldalsé leszoritastechnikak gyakorlasa a kiilonb6zé mini judo
jellegti foldharcjatékokban
Karate
o Alapvetd karatedllasok és testtartasok elnevezésének ismerete, azok 6nalldo bemutatasa
e Az alapvetd karateiitések technikajanak elsajatitasa helyvaltoztatas nélkiil (egyenes
iités helyben, egyenes iités az elol 1évé 1ab oldalan, egyenes iités a hatul 1évé 1ab
oldalan), gyakorléasa helyvaltoztatas kozben
Rugasok alaptechnikajanak 6nalld végrehajtasa, jartassagszintii elsajatitasa helyben
Oldalra rugas €s csapas technikdja
Rugas- és iitéskombinaciok végrehajtasa helyvaltoztatas kozben
Alap védekez6 technikak ellentdmadasokkal
Az egy- és haromlépéses alapkiizdelem mozgédsanyagdnak jartassagszintli bemutatasa
A harom- és Gtlépéses alapkiizdelem mozgasanyaganak jartassadgszintli végrehajtasa
Szabad kiizdelmet elokészitd jatékos gyakorlatok
A Heian 1 (vagy annak megfeleld) kata 6sszefliggd gyakorlatanyaganak végrehajtasa,
6nall6 bemutatasa

e Egyenes, korives €s kalapacsiités, csapas okolhattal, valamint az egyenes és oldalra
ragas védési technikdinak jartassadgszintli elsajatitasa

e A védo technikdkhoz tartozd stabil allas alkalmazasa. A tanult védd technikak
kivitelezése helyben és mozgasban, ellentimadassal
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e Szabad kiizdelem alaptdmadasai és -védései, ellentimadasok helyben és szabad
kiizdelemre jellemz6 helyvaltoztatd mozgéassal

e A karate specidlis bemelegitd, nyujtdé hatdsi mozgasformainak megismerése,
elsajatitasa

— Dzsudo

e Tarsas eséstechnikak gyakorldsa (pl.: tars altal kotéllel ldbat meghtzva,
térdel6tamaszbol a tars altali kézkihtizassal)

e Foldharctechnikdk, rézsutos (egyik kéz karra fog, masik kéz a nyak alatt) és oldalso
leszoritas technika végrehajtasa tarson, valamint ezekbdl valé szabadulasok

e A bokasoprés, a nagy kiils6 horogdobas és a nagy belsé horogdobas technikajanak
elsajatitasa passziv ellenfélen

FOGALMAK

fair play, tarsas feleldsségvallalas, egyéni hatarok megismerése, rézsutleszoritasok, oldalso
leszoritasok, bokasoprés, nagy kiils6 horogdobas, nagy belsé horogdobas, karateallasok ¢és -
1épések, karatevédések, karatetimadasok kézzel és labbal

A gyégytestnevelés-6ran a tanulé megismeri az dnvédelmi és kiizddsportok azon technikai
gyakorlatait, amelyek az egészségi allapotaval kapcsolatban nem ellenjavalltak és
alkalmazasukkal novelheti a tarto- és mozgatoszervrendszer izomzatanak erejét, fejleszti az
alloképességét és mozgdsmiiveltségét. A kiilonbozo technikai gyakorlatok eldsegitik a
rendszeres sport és testmozgas megszeretését, az adekvat dnvédelmi és kiizddsport
kivalasztasat.

TEMAKOR: Alternativ kornyezetben tizheté6 mozgasformak

ORASZAM: 18 6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— Ondlléan képes az €letben adodo, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszerti haritasara.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegdn, erre — lehetdségeihez mérten — tarsait

is motivalja;
— a szabadban végzett foglalkozasok soran nem csupan iigyel kornyezete tisztasagara €s
rendjére, hanem erre felhivja tarsai figyelmét is.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A sporttevékenységek €s a kdrnyezeti hatasok 6sszefliggésrendszerének ismeretében a
pozitiv beavatkozasi stratégidk megismerése, tandri segitséggel torténd alkalmazasa

— A kiilonboz6é intenzitasi kategéridkba tartozo egészségmegdrzd mozgasformak
ismeretének elmélyitése, torekvés azok alkalmazasara a mindennapos életvezetésben

— A kornyezetvédelmi szabalyok betartdsa ¢és betartatdsa, a kornyezettudatos
gondolkodés kialakitasa a tarsak korében

— Téli és nyari rekreacidés sportok megismerése, készségszintli elsajatitasa (sielés,
korcsolyazas, jégkorong, kajakozas, turazas, tirakenuzas, kerékparturak)
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— Erdei tornapalyak, szabadtéri kondipark gépeinek, fitnesztermek tudatos hasznalata.
Egyszerlibb edzéstervek onalld osszeallitasa, tanari segitséggel, azok végrehajtasa

— A szabadban végezhetd sportdgak ismeretének tovabbi bdvitése (futas, gorkorcsolya,
turazas, tajfutds erdében, streetball, strandkézilabda, strandroplabda, nordic walking,
lovaglas, montain bike, gorhoki, sportlovészet, ijaszat, tenisz, falmaszas, asztalitenisz,
tollaslabda, joga, kerékparozas)

— Térképolvasds alapjainak, a tajolok megfelelé hasznalatanak elsajatitasa, a
turistajelzések ismerete, alkalmazasa. Egyszertiibb turak tervezése

— A szabad levegén végzett mozgasformak egészségfejlesztd hatasanak, szerepének
tudatositasa

— Az alternativ kdrnyezetben {izhet sportagak specifikus bemelegitd, levezetd, nyt;jtd
gyakorlatainak 6sszeallitdsa tanari segitséggel, a gyakorlatok 6nallé végrehajtasa

— Egy tradiciondlis, természetben lizhetd sportag torténetének, meghatirozé magyar
személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése

FOGALMAK

gorhoki, nordic walking, tarakenu, kajak, 16vészet, kerékpartura, életméd, vandortabor,
satortabor

A gyégytestnevelés-orak keretében a szabadtéri foglalkozasok soran a kiilonb6zd
mozgasszervi elvaltozassal, illetve belgydgyaszati betegséggel rendelkezd tanulok
megismerkednek olyan testgyakorlatokkal, sportokkal, amelyeket elvaltozasuk, illetve
betegségiik ellenére végezhetnek. A megismert szabadban végzett sportok, testgyakorlatok
adekvat alkalmazésa eldsegiti a rendszeres testedzés beépitését a mindennapi életbe, az
egészségi allapot és a teljesitoképesség pozitiv irdnyu megvaltozasat.

A gydgytestnevelés-ora keretében a szabadtéri mozgasformak, sportjatékok, valamint a
természetben lizheté mozgasformék a rekreacio lehetdségeként és az élethosszig tartd fizikai
aktivitasra vald felkésziilés részeként jelennek meg.

TEMAKOR: Uszis

ORASZAM:34 6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— a szarazfoldi €és az uszodai korrekcids gyakorlatait készségszinten sajatitja el, azokat

tudatosan rogziti.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— az elsajatitott egy (vagy tOobb) uszdsnemben vizbiztosan, készségszinten Uszik, a

természetes vizekben is;
— Ondlloan képes az elkeriilhetetlen vizi veszélyhelyzetek célszerii kezelésére;
— Ondlldan, de tanari ellendrzés mellett végez szdmara megfeleld uszodai tevékenységet.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
— Az 0lt6z6i rend és az uszodai magatartds, valamint a helyes higiéniai, 6ltozkddési
szokasok automatizalasa
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— A kiilonb6z0 uszodai tevékenységek egészségfejlesztd hatdsaival ¢€s egészségtani
kockézataival 0sszefiiggd ismeretanyag elmélyitése

— A kitartas, onfegyelem ¢és kiizdoképesség, valamint az alloképesség és a monotoniatiirés
tovabbfejlesztése

— A balesetek megeldzésére tett intézkedések ismerete és betartasa

— A természetes vizekben uszés veszélyeinek ismerete (vizbe ugrasok veszélyei, aramlatok,
hullamzas stb.)

— Alapvetd vizbdl mentési, életmentési ismeretek elsajatitasa. Vizbol mentés gyakorlasa
passziv tarssal

— A koréabban tanult iszasnem(ek) folyamatos gyakorlasa, technikéjanak javitasa

— A vélasztott ijabb uszadsnem(ek) megtanulasa és folyamatos gyakorlasa

— A tanult iszasnemekhez kapcsolddo rajttechnikak és fordulasok elsajatitasa

— A folyamatos Gszasok tavolsdganak, id6tartamanak fokozatos novelése

— Differencidlt gyakorlés az egyéni fejlédésnek €s a pszichés allapotnak megfelelden

— Aecrob alloképesség fejlesztése az Gszas ritmusanak alakitasaval

— Anaerob alloképesség fejlesztése rovid tavok tobbszori, erdteljes letiszasaval

— Uszoversenyek. Meriilési versenyek, viz alatti iszoversenyek

— Az uszéas specifikus bemelegitd, levezetd, nyujtd gyakorlatainak 0Osszeallitasa tanari
segitséggel, a gyakorlatok 6nalld végrehajtasa

— A vizilabdéazés és egyéb vizben {izhetd sportok megismerése

FOGALMAK

rajttechnikak, fordulok, hullamzas, aramlat, szauna, wellness

A gyogytestnevelés-orana kiilonboz6 Gszasnemek technikajavitd gyakorlatai, valamint az
egyeb vizben végzett gyakorlatok alkalmazésaval, a tanuld elvaltozasainak
figyelembevételével valosul meg a tartd- €s mozgatdszervrendszer izomzatanak erdsitése, a
1égzérendszer fejlesztése, az alloképesség novelése. A tanuldk legyenek képesek tanari
segitséggel Osszeallitani uszo-feladatsorokat, amelyek eldsegitik betegségiik, elvaltozasuk
pozitiv irdnyll megvaltoztatasat.

TEMAKOR: Gyégytestnevelés

ORASZAM: A jogszabalyokban és a helyi tantervben rogzitettnek megfelelden®

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulo a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegén, erre — lehet6ségeihez mérten — tarsait

is motivalja;

— az elsajatitott egy (vagy tOobb) uszdsnemben vizbiztosan, készségszinten Uszik, a
természetes vizekben is;

— Ondlléan képes az elkeriilhetetlen vizi veszélyhelyzetek célszerli kezelésére;

8A gyogytestnevel6 tanarok a helyi tanterv (tanmenet) készitésekor a Gyogytestnevelés témakor oraszamat az adott
intézményben gyogytestnevelés-Orara szant éves oraszam 30-50%-aban allapithatjak meg a tobbi témakor draszamanak
terhére. A Gyogytestnevelés témakor oraszamat, illetve az egyes témakorok oraszamcsokkentésének mértékét a
gyogytestnevelésen részt vevo tanulok betegségének, elvaltozasanak figyelembevételével hatdrozza meg a gyogytestneveld
tanar.
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a tanult testnevelési, népi és sportjatékok Osszetett technikai és taktikai elemeit kreativan,
az adott jatékhelyzetnek megfelelden, célszeriien, készségszinten alkalmazza;

a szabadban végzett foglalkozasok soran nem csupan iigyel kornyezete tisztasdgara és
rendjére, hanem erre felhivja tarsai figyelmét is.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

belsé igénytdl vezérelve, rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas
kialakitasat eldsegitd gyakorlatokat;

mindennapi tevékenységének tudatos részévé valik a korrekcids gyakorlatok végzése;

a szarazfoldi és az uszodai korrekcios gyakorlatait készségszinten sajatitja el, azokat
tudatosan rogziti;

ismer ¢s alkalmaz alapvetd relaxacios technikakat;

megoldast keres a testtartdsi rendellenesség kialakuldsanak megakadalyozasara, erre
tarsait is motivalja.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A gyogytestnevelés fejlesztési feladatai megjelennek a kiillonbozd témakorokbe dgyazottan,
azok szerves részeként. Az ott felsorolt feladatok végrehajtasa soran, illetve azokon kiviil az
alabbi fejlesztési feladatokat kell megvalositani:

A helyes 1égzéstechnika elsajatitasa

A helyes testséma kialakitasat szolgalod gyakorlatok 6nallo Gsszeallitasa tanari segitséggel,
pontos végrehajtasa segitségadassal, majd anélkiil

A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat szolgal6 gyakorlatok 6nallo 6sszeallitasa
Osszetett korrekcids gimnasztikai gyakorlatok pontos elsajatitasa, egyszertibb gyakorlatok
Osszedllitasa tanari kontrollal, a gyakorlatok 6nall6 végrehajtasa

A tartd- és mozgatoszervrendszer izomzatanak, mozgékonysaganak (hajlékonysaganak)
fejlesztését szolgald kiilonbozo testgyakorlatok tudatos, pontos végrehajtasa, egyszeriibb
gyakorlatok Osszeallitasa tanari kontrollal

Az alloképesség-fejlesztés jelentdségeének felismerése, kitartasra nevelés

Mozgas- ¢és terheléshatdrok megismertetése, azok ndvelését szolgald tevékenységek
megismerése, végrehajtasa

Az egészségi allapot valtozasat pozitivan és negativan befolydsold (kontraindikalt)
mozgasok megismerése a kiilonbozo testgyakorlatok elsajatitdsan keresztiil

A betegség, illetve elvaltozas javitasat szolgadld Uszasok és vizben végzett gyakorlatok
elsajatitasa

A gyogytestnevelés specifikus bemelegitd, levezetd, nyljtdo gyakorlatainak Osszeallitasa
tanari segitséggel, a gyakorlatok 6nall6 végrehajtasa

A gerinc elvaltozésaihoz, a legalapvetobb belgyogydszati betegségek kialakulasahoz
vezetd karos életviteli szokasok tudatdban a pozitiv beavatkozasi stratégidk megismerése

FOGALMAK
korrekcios gimnasztika, izom-0sszehizodas, izomfeszités, izomlazitas
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11. évfolyam

Az ifjukor kiiszobéhez érkezett didkok testalkati valtozasai lelassulnak, kialakulnak a
Személyiségiik kiegyensulyozottabba valik, a pubertaskori érzelmi labilitds fokozatosan
megszlnik, kialakul a tanulokban a sajatos egyedi értékrend, mely &thatja mindennapi
tevékenységiliket. A tanulokban tudatosul a sport egészségmegOrzésben betdltott szerepe,
modszerei. Az el6zd években elsajatitott széles korti és sokoldali mozgasmiveltségiik
birtokaban tobbé-kevésbé kialakult érdeklddési korrel rendelkeznek a mozgas teriiletén.

A 11. évfolyamba 1épd tanulok nevelésének fontos feladata, hogy az Oket éré pedagdgiai
hatasrendszerek eredményeként olyan sportagat valasszanak és tizzenek rendszeresen, amely
a feln6tté valast kovetden hosszl évekre, évtizedekre meghatdrozza életmindségiiket. Ezt a
torekvést az Onalld tanuldi kezdeményezéseket preferald, indirekt oktatdsmodszertani
eljarasok, tanitdsi stilusok hatékonyan tamogatjak, egyuttal a tanuldok belsé motivaciojat
jelentésen novelik. A fokozatosan eldtérbe keriild tanuldi dontések sorozatara épiild
modszerek egyre inkabb kiterjednek a tanulasi célok kijelolésén keresztiil a megvaldsitas
Iépéseinek  kidolgozdsaig, valamint az értékelés modszereinek meghatarozasaig,
végrehajtasaig. Ebben a tandr szerepe a konstruktiv szemléletnek megfeleléen atalakul
egyfajta segitdvé, facilititorrd. A pedagdgus nevelési stilusat a tanulét egyre inkabb
felnottként kezeld bizalomteljes 1égkdr uralja.

A tanuld tarsakkal torténd versengd ¢és egyilittmiikodd mozgasformaiban a nagyfoku
tolerancia, a fair play szellemisége mar természetes modon kirajzolodik. Ismeri és 6nalldan
végrehajtja a kilonb6z6é sportmozgasok altalanos és specialis bemelegitd gyakorlatait,
edzettséget fejlesztd eljarasait és sportdgi mozgastechnikait. Szivesen €és otthonosan mozog az
uszodai kornyezetben, értékként kezeli a természetben, a szabad levegdn végzett
mozgasformakat. A nevelési-oktatdsi szakasz végére kész megkiizdési stratégiakkal
rendelkezik a civilizacios artalmak elharitasara.

A megfeleld pedagdgiai tevékenység hatdsara a felndttkor kiiszobén a kdznevelésbdl kilépd
tanulo6ifjisag a testnevelés és egészségfejlesztés tanulasi teriilet eszk6z- és hatasrendszereit
felhaszndlva az egészséget értékként kezeld, ¢élete természetes részének tekintd
magatartasformdkat alakit ki. A magas szintli jollét elérésével olyan személyiségvonasokat
alakit ki, melyekkel a tarsadalom pozitiv szemléletii, rugalmas, innovativ és hasznos tagjava
valik.

A testnevelés tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz
vegére: ] ]

MOZGASKULTURA-FEJLESZTES

— a tanult mozgéasformakat alkotd6 mddon, a testedzés €s a sportolas minden teriiletén
hasznalja;

— a testedzés, a sport személyiségjellemz6i mentén (fegyelmezetten, hatarozottan,
lelkiismeretesen, innovativan ¢és kezdeményezden) hajtja végre az elsajatitott
mozgasformakat;

— sporttevékenységében spontan, automatikus forma- és szabalykovetd attitiidot kovet;

— nyitott az alapvetd ¢és sportagspecifikus mozgasformak ujszeri és alternativ
kornyezetben torténd felhasznalasara, végrehajtasara.

MOTOROSKEPESSEG-FEJLESZTES
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— olyan szintli motoros képességekkel rendelkezik, amelyek lehetévé teszik a tanult
mozgéasformak alkoté modon torténd végrehajtasat;

— relativ erejének birtokdban a tanult mozgasformakat valtozo kornyezeti feltételek
mellett, hatékonyan és készségszinten kivitelezi;

— a kiillonb6zd sportagspecifikus mozgasformakat valtozo kornyezeti feltételek mellett,
hatékonyan és készségszinten hajtja végre;

— a (meg)tanult erd-, gyorsasag-, alloképesség- ¢€s tigyességfejlesztd eljarasokat
onalldan, tanari ellendrzés nélkiil alkalmazza;

— tanari ellendrzés mellett digitalisan méri €és értékeli a kondiciondlis és koordinacios
képességeinek valtozasait, ezekbdl kiindulva felismeri sajat motoros képességbeli
hianyossagait, és ezeket a képességeket tudatosan és rendszeresen fejleszti.

VERSENGESEK, VERSENYEK
— a versengések €s a versenyek kozben tolerans a csapattarsaival és az ellenfeleivel

szemben, ezt toliik is elvarja;
— a versengések ¢és a versenyek kozben kozdsségformald, csapatkohéziot kialakitd
jatékosként viselkedik.

PREVENCIO, ELETVITEL
— megoldast keres a kiillonb6zd veszély- €s baleseti forrasok elkeriilésére, erre tarsait is

motivalja;

— az egyéni képességeihez mérten, mindennapi szokasrendszerébe épitve fejleszti
keringési, 1égzési és mozgatorendszerét;

— a csaladi hattere és a kozvetlen kdrnyezete adta lehetdségeihez mérten, belsé igénytdl
vezérelve, alkot6 modon, rendszeresen végez testmozgast.

EGESZSEGES TESTI FEJLODES, EGESZSEGFEJLESZTES
mindennapi életének részeként kezeli a testmozgas, a sportolas kozbeni higiéniai és

tisztalkodasi szabalyok betartasat;
— az ¢letkordanak ¢€s alkati paramétereinek megfeleld pozitiv, egészégtudatos,
testmozgassal Osszefliggd taplalkozasi szokasokat alakit ki.

Oraszam: 180 éra/év
5 ora/hét

Témakor neve Ooraszam
Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, 20
relaxécio

Atlétikai jellegli feladatmegoldasok 24
Torna jellegti feladatmegoldasok 24
Sportjatékok 37
Testnevelési és népi jatékok 20
Onvédelmi és kiizdésportok 25
Alternativ kdrnyezetben tizhetd mozgasformak 20
Osszes 6raszam: 170
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TEMAKOR: Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, relaxacio

ORASZAM:20 6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuloé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— belsd igénytdl vezérelve, rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas

kialakitasat elosegitd gyakorlatokat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— ismer ¢s alkalmaz alapvetd relaxacids technikakat;

— megoldast keres a testtartdsi rendellenesség kialakulasanak megakadalyozésara, erre

tarsait is motivalja.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A leggyakrabban alkalmazott statikus és dinamikus gimnasztikai elemekbdl gyakorlatok
0nallo tervezése és végrehajtasa

4-8 litemil szabad-, tarsas és kéziszergyakorlatok tervezése, vezetése a tarsaknak
Alakzatok (oszlop-, vonal-, kor- és szétszort) alkalmazé gyakorlasa

Menet- és futasgyakorlatok kiilonbozo alakzatokban

Mozgékonysag, hajlékonysag fejlesztése statikus és dinamikus szabad-, tarsas, kéziszer-
¢és egyszerl szergyakorlatokkal (zsamoly, pad, bordasfal)

A biomechanikailag helyes testtartas kialakitdsat eldsegitd gyakorlatok 6nalld
Osszeallitasa, azok tudatos gyakorlasa

A tartd- és mozgatorendszer izomzatdnak erdsitését, nyujtasat szolgaldé hosszabb tavia
edzésprogramok, tervek 0Ondllo, de tanari kontroll alatt torténd Osszeallitdsa, célzott
alkalmazasa

A gyakorlatvezetési modok megértése, elsajatitasa és alkalmazasa

Légzdgyakorlatok Osszeallitasa, végrehajtasa

A kiilonb6zd sportsériilések megeldzésével, rehabilitacidjaval Osszefiiggd elemi szintli
eljarasok 6nallo és tudatos alkalmazésa

Kiilonbozd testrészek bemelegitését szolgald gyakorlatok kozds Osszedllitasa és Onallo
végrehajtasa

Kiilonbozd testrészek bemelegitését szolgald gyakorlatok 6nallo  Osszedllitasa,
végrehajtasa, vezetése a tarsaknak

Terhelések utani nyujté gyakorlatok tervezése, vezetése

A mindennapi stressz fogalmi keretrendszerének ismeretében a pozitiv megkiizdési
stratégidk rendszeres ¢és tudatos alkalmazéasa

Relaxacios technikdk tudatos alkalmazésa

Zenés bemelegités 0sszeallitasa dnalldan

FOGALMAK
1égzdgyakorlatok, relaxacid, utasitas, szoban kozlés, dinamikus és statikus gimnasztika,
szergyakorlatok, sor- és oszlopalakzat, kéziszergyakorlatok
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A gyégytestnevelés-orak keretében a gimnasztikai gyakorlatok soran a tanulok megismerik,
elsajatitjak azokat a gyakorlatelemeket, 2-4-8 iitemii gyakorlatokat, amelyek az elvaltozasuk,
betegségiik pozitiv iranyt megvaltozasat eldsegitd izmokat erdsiti, illetve nyujtja, tovabba
hozzajarul a bioldgiailag helyes testtartas kialakitasahoz. Megismerik és alkalmazzak azokat a
relaxacids gyakorlatokat, amelyek pozitivan hatnak elvaltozasukra, betegségiikre. A cél, hogy
valjanak képessé az elvaltozasuk, betegségiik pozitiv iranyt megvaltozasat elésegitd
egyszerlibb gyakorlatok tervezésére tanari segitséggel, majd onalldan.

TEMAKOR: Atlétikai jellegii feladatmegoldasok

ORASZAM:23 6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— a rajtolasi modokat a jatékok, versenyek, versengések koézben hatékonyan, kreativan

alkalmazza;

— Onalldan képes az életben adddo, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszer(i haritasara;

— rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegdn, erre — lehetdségeihez mérten — tarsait
is motivalja;

— belsé igénytél vezérelve, rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas
kialakitasat eldsegit6 gyakorlatokat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— a korabbi évfolyamokon elért eredményeihez képest folyamatosan javitja

futoteljesitményét, amelyet 6nmaga is tudatosan nyomon kovet;

— képes a kivalasztott ugré- és dobotechnikdkat az ilyen jellegli jatékok, versengések és
versenyek kozben, az eredményesség érdekében, egyéni sajatossagaihoz formalva
hatékonyan alkalmazni.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A futo-, ugré- és doboiskolai gyakorlatok tudatos és ©nallo alkalmazésa a specidlis
bemelegitésben és mozgaskészség-, illetve mozgasképesség-fejlesztésben

— Egyénileg valasztott harom versenyszam eredményre torténd végrehajtdsa és azok
Osszevetése korabbi sajat eredményekkel

— Az atlétika jellegi feladatmegoldasok specifikus bemelegitd, levezetd, nyujtod
gyakorlatainak 6nallo végrehajtasa

— Az atlétika sportag torténetének, kiemelkedd kiilfoldi és magyar személyiségeinek,
olimpikonjainak megismerése

Futasok:

— A futoéiskolai gyakorlatok ¢és futofeladatok harmonikus végrehajtisa oOn- és
tarsmegfigyelés segitségével

— Rajtok és rajtversenyek kiillonbozd testhelyzetekb6l 2040 m-en. Térdel6- és allorajt
szabalyos végrehajtasa, versengések rovid- és kdzéptavon ismétléssel

— Valtoéfutasok versenyszeriien roviditett €s teljes tavon (4x100 m, 4x400 m) felsé valtassal,
indulojelhez igazodva, minél kisebb sebességvesztéssel. Valtosorrend 6nallo kialakitasa,
valtotavolsag gyakorlassal torténd kimérése

— Folyamatos futdsok 8—12 percen keresztiil egyenletes ritmusban és tempdvaltassal
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— Egyenletes futdsok tempotartdssal megadott idére, futdsok 100—400 m-es tavolsagon
egyenletes és valtozo iramban

— Az egészségmegOrzést, a testtdmegkontrollt timogatd intenzitaszonaban végzett tartds
futdsok tandri segitséggel hosszabb tava edzésprogramokba torténd oOsszedllitasa,
rendszeres alkalmazésa

Ugrésok:

—g Az ugroéiskolai gyakorlatok harmonikus végrehajtdsa a mozgasképesség ¢€s készség
fejlesztésével, On- és tarsmegfigyelés segitségével

— A megismert elugrotechnikdk gyakorlasa, versenyszerli ugrasok eredményre az egyénileg
kivélasztott technikaval

— A megismert magasugrd technikdk gyakorldsa, versenyszerii ugrasok eredményre, az
egyénileg kivalasztott technikdval

— Harmasugras 6nalléan valasztott elugrohelyrdl és nekifutasi tavolsagbol

Dobésok:

— Loko, vetd és hajitd mozgasok kiilonbozod testhelyzetekbdl, helybol ¢és lendiiletbdl
medicinlabdéval, konnyitett és nehezitett dobdszerekkel, egy és két kézzel

— Kislabda- vagy gerelyhajitas célra és versenyszertien tavolsagra 5—9 1épés nekifutassal

— Sulylokés gyakorlasa konnyitett szerrel kiilonb6z6 technikékkal. Versenyszerti 16késsel 4
kg-os (lanyok) és 6 kg-os (fiuk) szerrel valasztott technikaval

— Diszkoszvetés egy vagy madsfél fordulattal, kalapacsvetés egy vagy két fordulattal
konnyitett vagy kiegészitd szerekkel

FOGALMAK

allo- és térdeldrajt, edzésmoddszer, hajitas, vetés, 10kés, lendiiletszerzés, nekifutasi tdvolsag,

indul¢ jel, 1épéshossz, 1épésfrekvencia, sebesség, gyorsulas, tempd, kézi idémérés, elektromos

1idémérés, el0készitd gyakorlat, ravezetd gyakorlat, alloképesség, gyorsasag, erd, aerob,

anaerob, hajlékonysag, biomechanika, futdiskola, futéfeladatok, keresztlépés, kimért palya,

dobodszektor

A gyégytestnevelés-orak keretében atlétikai jellegii feladatokkal tovabb fejleszthet6 a

tanulok alloképessége. A differencialt, egyénre adaptaltan megvaldsuld futd-, szokdeld- €s

ugréfeladatok eldsegitik a keringési rendszer és a mozgasmiiveltség fejlesztését. A

dobogyakorlatok differencialt alkalmazasaval jol fejleszthetd a tanulok torzsizomzata. A cél,

hogy a tanulok ismerjék az atlétikai jellegli feladatok koziil a betegségiik, elvaltozasuk

szdmara kontraindikalt gyakorlatokat.

TEMAKOR: Torna jellegii feladatmegoldasok

ORASZAM:25 6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— Ondlléan képes az €letben adodo, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszerti haritasara;

— bels6é igénytdl vezérelve, rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas
kialakitasat eldsegitd gyakorlatokat;

— atorna, ritmikus gimnasztika, aerobik és tanc jellegli mozgéasformakon keresztiil fejleszti
esztétikai-miivészeti tudatossagat €s kifejezOképességét.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
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— Ondlléan képes az altala kivalasztott elemkapcsolatokbol tornagyakorlatot dsszeallitani,

majd bemutatni.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
— A torna jellegli feladatmegoldasok statikus és dinamikus erdfejlesztd gyakorlatai fobb

izomcsoportokat érint hatasainak beazonositasa

A korabbi kovetelményekben megfogalmazott mozgasanyag elmélyitése, készségszintre
emelése ¢s gyakorlasa

Az elemek nehézségi fokanak emelése differencialtan

A téri tdjékozodd képesség és az egyensulyérzék, valamint a torna jellegli
feladatmegoldasok  szempontjab6l fontos motorikus  képességek (erd, iziileti
mozgékonysag, izomérzékelés) szinten tartasa, tovabbi fejlesztése

A segitségadas készségszintli alkalmazéasa

A helyes testtartés, a koordinalt mozgas €s az er6kdzlés 6sszhangjanak megteremtése

A rendelkezésre all6 és a célnak megfeleld tornaszereken statikus testhelyzetek,
tamlazasok, tamaszcserék, lendiiletek, ellendiilések, fellendiilések, fel-, le- és atugrasok
végrehajtasa

A testalkatnak, az egyéni fejlodésnek és a pszichés allapotnak megfelelden differencialt
gyakorlas

Maszokulcsolassal maszas 3—5 m magassagig (lanyok), vandormaszas felfelé és lefelé;
figgeszkedési kisérletek 4—5 m magassagig (fiuk) felfelé-lefel¢, maszoversenyek

A torna jellegii feladatmegoldasok specifikus bemelegitd, levezetd, nytjtd gyakorlatainak
0nallo végrehajtasa

Talajon:

e Guruldatfordulasok eldre-hatra, kiilonbozo testhelyzetekbdl kiilonboz6
testhelyzetekbe; guruldatforduldsok sorozatban is

Fejallas kiilonbozo kiinduld helyzetekbdl, kiilonbozo 1abtartasokkal

Emelés fejallasba (fiuk), emelés fejallasba segitséggel (lanyok)

Fellendiilés kézallasba

Kézenatfordulas oldalra, mindkét irdnyba, megkdozelitéleg nyujtott testtel, kézen- és
fejenatfordulas segitséggel, tarkobillenés segitséggel

Repiilé guruloatfordulas néhany 1€pés nekifutasbol (fitk)

Hid, mérlegéllas kiilonbozo kiindulo helyzetekbdl, a sparga kisérletek végrehajtasanak
tokéletesitése

e Vetddések, atguggolasok, atterpesztések

e A tornagyakorlatok nemre jellemzd 6sszekotd elemeinek alkalmazasa

e Osszefiiggd talajgyakorlat 6sszekoté elemekkel

Ugroszekrényen:

o Az elozd évfolyamokon tanultak gyakorlasa, az elugrads tavolsaganak, az ugras
hosszanak és magassaganak novelésével

Lanyoknak:

Gerendan:
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e FErintSjaras; harmas 1épés fordulatokkal, szokdelésekkel; mérlegallds; jaras
guggolasban; timaszhelyzeten at fel- és leugras
Ulések, térdelések, térdeld- és fekvStamaszok, tiamadoallasok, lebegdallasok
Jardsok elére, hatra, oldalra utadnlépésekkel, kiillonboz6 kartartasokkal ¢és
karlenditésekkel
Fordulatok allasban, guggolasban
Tarkoallési kisérletek segitséggel
Felugras mells6 oldalallasbol oldaltamaszba, majd egyik lab atlenditéssel és 90 fokos
fordulattal terpesziilés
Leugrasok feladatokkal
Onalloan dsszeallitott sszefiiggd gyakorlatok

Fiuknak:
—  Gyliriin:
e Magas gylrin: alaplendiilet, lebegéfiiggés, emelés lefiiggésbe, ereszkedés hatso
lefliggésbe, emelés lebegdfiiggésbe
Lebegofiiggésbol lendiiletvétel, homoritott leugras

Vallatfordulas elore
Huzodas-tolodas tamaszba

Lendiilet eldre tamaszba, segitséggel

— Korlaton:

e Terpesziilés, tdmaszok (nyujtott tdmasz, hajlitott tdmasz, lebegétadmasz, felkar-
lebeg6tamasz), felkarfiiggés
Alaplendiilet tdimaszban ¢és felkarfiiggésben
Tamléazas, terpeszpedzés, szokkenés
Lendiilet eldre tamaszba, segitséggel
Saslendiilet elore-hatra
Felkarallas

e Vetddési leugras, kanyarlati leugras
FOGALMAK
billenés, nyilugras, hizodas-tolodéas tdmaszba, saslendiilet eldre-hatra, malomforgés
A gyodgytestnevelés-orana torna jellegli gyakorlatok — a kontraindikalt gyakorlatok
kivételével — elésegitik a torzsizomzat fejlesztését, a biomechanikailag helyes testtartas
kialakitasat.

TEMAKOR: Sportjatékok
ORASZAM:37 6ra
TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— a rajtolasi mdédokat a jatékok, versenyek, versengések kozben hatékonyan, kreativan
alkalmazza;

— Onalloan képes az életben adodo, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszerii haritasara.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— a tanult testnevelési, népi és sportjatékok Osszetett technikai €s taktikai elemeit kreativan,

az adott jatékhelyzetnek megfelelden, célszerlien, készségszinten alkalmazza;

145



— a szabalyjatékok alkoto részese, képes szabalykovetd jatékvezetésre;
— jatéktevékenységét kreativitdst mutato jaték- és egylittmiikodési készség jellemzi.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

Két valasztott sportjaték alapvetd sportagspecifikus technikai, alap- és csapattaktikai

elemeinek, szabalyainak készségszintl elsajatitasa, alkalmazasa

A folyamatos csapatjaték kialakitasa a tanuldok altal meghatarozott szabalymodositasok

mellett

A nagyobb 1étszamu (5-7 fé/csapat) sportjatékoknal az ellenfél erds és gyenge oldalanak

felismerése, a tdmado taktika tudatos igazitasa az ellenfél védekez6 magatartasahoz

A jatékhelyzetnek megfeleld 1-1, 2-1, 2-2 elleni technikai és taktikai elemek hatékony és

célszerli alkalmazasa a folyamatos sportjatékokban

Sportjaték eldkészitd kisjatékaiban a labdas és labda nélkiili jatékosok iires teriiletre

torténd mozgasaban a kooperativ elemek alkalmazasa

A dinamikusan valtozé helyzetti, tipusu és méreti célfeliiletet alkalmaz6 kisjatékokban a

védekezd jatékos gyors helyezkedése a megvaltozott jatékhelyzethez

Jatéktevékenységekben az egyéni €s csapatvédekezés alapvetd formainak (emberfogés és

tertiletvédekezés) jatékhelyzethez adaptalt alkalmazésa, gyakorlasa

Két valasztott sportjaték torténetének, meghatarozo kiilfoldi és magyar személyiségeinek,

olimpikonjainak megismerése

Meérkozésjatékokban és az azokat elokészitd kisjatékokban a divergens (otletjaték) és

konvergens (posztokhoz kotott mozgasfeladatok) gondolkodasra épiild feladatmegoldasok

Osszehangolt gyakorldsa

Onall6 tanuldi szabalyalkotas tanari kontrollal

Jatékvezetés gyakorlasa

A sportjatékok specifikus bemelegitd, levezetd, nytjté gyakorlatainak 6nall6 végrehajtasa

Kézilabda

e A labda nélkiili technikai elemek — mint az alaphelyzet, a tamado és védekezd
labmunka, induldsok-megallasok, {itkozések, cselezések irdnyvaltassal ¢és
leforduléassal, felugrasok-leérkezések — célszerli alkalmazdsa a folyamatos
jatéktevékenységek soran

e A figyelem megosztasat igényld Osszetett labdas koordinacids gyakorlatok novekvo
sebességgel egy ¢€s tobb labdaval (pl. haromszog, négyszog, ..y~ koordindcios
alakzatokban)

e 1-1 2-1, 2-2 elleni jatékok (labdavezetés, irdny- és iramvaltasok, induldcselek
alkalmazasa) kapura 16véssel dsszekapcsolva

e Kapura dobédsok beddlésbol, bevetddésbol, ejtésbdl, majd kiilonbozd lendiiletszerzési
modot kovetd felugrasbol, beugrasbol a folyamatos jatéktevékenységek soran

o Alapvetd szabalyok készségszintli elsajatitasa, alkalmazasa jatéktevékenységben

e Teriiletvédekezés (6-0, 5-1) alkalmazasa jatékban

e A kapus-alaptechnikak alkalmazasa jatékhelyzetekben

Kosarlabda
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e A labda nélkiili technikai elemek — mint az alaphelyzet, a tamado ¢és védekezd
labmunka, a védotol vald elszakadas iram- ¢és iranyvaltdsokkal, lefordulasok,
felugrasok egy ¢és két 1abrol, leérkezések — készségszintli alkalmazasa a folyamatos
jatéktevékenységben

e A mély és magas labdavezetés egyszerli formdban, majd iitemtartassal, a rovid- és
hosszuindulds, az egylitemli megallas folyamatos labdavezetésbdl, a kétiitemi
megallas egy ¢és két labdaleiitésbol, a sarkazas, a labdavezetés kozben torténd
egyszeriibb iranyvaltoztatdsi modok célszeri ¢és hatékony alkalmazasa a
mérkdzésjatékokban
Elzaras-levalas gyakorlasa 2-1, 2-2, 3-3 elleni helyzetekben
Labdaatadasok kiilonb6z6 modjainak — ndvekvéd mozgassebességgel és dinamika
mellett — a jatékhelyzethez igazitott eredményes végrehajtasa
Egy- és kétiitemi megallasbol tempddobas gyakorlasa, alkalmazasa jatékban
Gyorsindulasok, lerohanasok tudatos ¢és hatékony kialakitdsa, alkalmazisa a
folyamatos jaték soran
Fektetett dobas gyakorlasa embereldnyds vagy 1étszdmazonos kisjatékokban
Alapvetd szabalyok folyamatos jatéktevékenységben torténd alkalmazasa mellett a
jatékvezetés gyakorlasa

e [Létszdmazonos  mérkdzésjatékok  valtozatos, tanuldi  kreativitdsra  €piild
szabalymoddositasokkal

Roplabda

e A lelités alaptechnikajanak elsajatitasa

o A felso egyenes nyitas alkalmazésa a folyamatos jatéktevékenységben

o Téavolrol érkezé labda megjatszasa a halohoz kozel helyezkedd feladohoz alkar- és
kosarérintéssel

e Helyezkedési médok automatikus felismerése a kiilonb6z6 csapatlétszamu jatékokban.
A 6-6 elleni jaték alapfelallasanak ismerete
Forgasszabaly 6nall6 és tudatos alkalmazasa
A csapattarsak kozotti kommunikacid célszerli és hatékony alkalmazasa az
eredményes jaték érdekében

Labdarugas

e A labda nélkiili technikai elemek — mint a mély stlyponti helyzetben torténd
elindulasok, megallasok, iranyvaltoztatasok, tdmado és védd alapmozgasok ndvekvd
mozgassebesség €s dinamika (ndvekvd energiabefektetéssel) mellett — tudatos és
célszerii alkalmazasa a kisjatékokban és a mérkdzésjatékokban

e Labdavezetések, -atadasok és -atvételek megfelel6 moddjainak (labfej kiilonb6z6
részeivel, talppal, combbal, mellkassal, fejjel) novekvo sebességgel, dinamikaval
torténd végrehajtasa a kisjatékokban és a mérkdzésjatékokban

e Rugisok gyakorldsa célba belsd csiiddel, teljes csiiddel, kiilsé csiiddel, allitott
labdaval, mozgéasbol, valamint 1étszamfolényes és 1étszamazonos jatékhelyzetekben

e A teriiletvédekezés és emberfogasos védekezés valtott alkalmazasa a jatékhelyzethez

igazitva a folyamatos jaték soran
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e A teriiletszerzéssel torténé embereldny0s kisjatékokban az lires passzsavok hatékony
megjatszasa idokényszer alatt, a védekezd jatékos mozgasiranyanak alkalmazkodésa a
terliletszerzéssel jaro jatékhelyzetekhez

e A kapusalaphelyzet gyakorlasa, guruld, félmagas és magas ivelt labdak elfogésa.
Kiguritas, kidobas, kirugas alkalmazasa a folyamatos jatékhoz igazitva

FOGALMAK

jatékrendszerek, jatékvezetés, emberelonyos és 1étszamazonos kisjaték, elzaras-levalas, leiités,
fels6 egyenes nyitas, sanc, beugrasos ¢és felugrasos kapura 1ovés, tamado és védekezd
stratégia, alapfelallas, pozicids jaték

A gyégytestnevelés-orak keretébena kiilonb6z6 mozgésszervi elvaltozassal, illetve
belgydgyaszati betegséggel rendelkez6 tanulok megismerkednek a sportjatékok adaptalt
formaival. A megismert sportjatékok adekvat alkalmazasa eldsegiti a rendszeres testedzés
beépitését a mindennapi életbe, az egészségi allapot és a teljesitoképesség pozitiv irdnya
megvaltozasat. A gyogytestnevelés-ora keretében a sportjatékok rekreacios lehetéségként és
az ¢élethosszig tartd fizikai aktivitasra vald felkésziilés részeként jelennek meg.

TEMAKOR: Testnevelési és népi jatékok

ORASZAM:20 6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— a rajtolasi modokat a jatékok, versenyek, versengések koézben hatékonyan, kreativan

alkalmazza.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— a tanult testnevelési, népi ¢és sportjatékok Osszetett technikai és taktikai elemeit kreativan,

az adott jatékhelyzetnek megfelelden, célszerlien, készségszinten alkalmazza;
— jatéktevékenységét kreativitast mutatd jaték- €s egylittmiikodeési készség jellemzi
— aszabdlyjatékok alkoto részese, képes szabalykovetd jatékvezetésre.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Statikus és dinamikus célfeliiletek eltalalasara torekvd, a sportjatékok specialis
mozgastartalmaira ¢épiilé dobasok, rugasok, {litések valtozatos tomegli ¢és méretl
eszkozoket felhasznalva, fokozatosan nehezedd gyakorlasi feltételek mellett egyéni és
csapatszintli célzé jatékokban

— A labdéaval ¢és egyéb eszkozokkel torténd manipulativ mozgasformak gyakoroltatasa
egyénileg, parban és csoportokban, torekedve a mozgasvégrehajtds hibaszazalékénak
csOkkentésére idokényszer bekapcsolasaval

— Az egyszerl és Osszetett sportagi technikdk gyakorldsa a paros €s csoportos jatékokban
(pl. valto- és sorversenyek)

— A tartdé- és mozgatorendszer izomzatdnak erdsitése, kuszasokat, maszasokat, statikus
helyzeteket tartalmazoé valto- és sorversenyekkel, futo- és fogojatékokkal

— A tamado és védd szerepek gyors valtakozéasara épiild, azokhoz vald alkalmazkodast
segitd paros, csoportos versengo jatékok
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— A védekezés ¢és tamadas hatékonysdgat noveld csapattaktikai elemekre épiild

kooperativitast igényl6 verseng6 jatékok gyakorlasa
— 1-1 elleni jatékhelyzetek kialakitasara épiil6 testnevelési jatékok gyakorlasa

— Onallo tanuldi szabalyalkotasra épiilé (pl. célfeliilet fajtaja, atadasi modok, palya méretei
¢s alakja, csapatok 1étszdma stb...) pontszerzd kisjatékokban a jatékhelyzethez adaptalt

tamado és védo szerepek gyakorlasa

— Onallo tanuloi szabélyalkotasra épiild kiilonbdzé haladasi, megfogasi, kimentési modokat

megvalositod fogojatékok gyakorlasa

— Az egyszerii ¢és valasztasos reakcioidot fejlesztd paros és csoportos manipulativ

mozgasformakkal kombinalt versengések alkalmazasa

— A logikai, algoritmikus ¢és egyéb problémamegoldd gondolkodast igényld Osszetett
mozgasos jatékok gyakorlasa (pl. amdba valtoversenyben, tablajatékok mozgasos

valtozatban)

FOGALMAK

besegités, szabalykovetd magatartas, kreativ jaték, jatékalkotas, dinamikus és statikus
célfeliiletek, szélességi és mélységi mozgas, tdncrend, tancszok

A gyégytestnevelés-orak keretében a kiilonboz6 mozgasszervi elvaltozassal, illetve
belgyogyaszati betegséggel rendelkezd tanulok megismerkednek azokkal a testnevelési és
népi jatékokkal, amelyeket elvaltozasuktol, illetve betegségiiktdl fiiggetleniil végezhetnek. A
megismert testnevelési és népi jatékok adekvat alkalmazésa eldsegiti a rendszeres testedzés
beépitését a mindennapi életbe, az egészségi allapot és a teljesitoképesség pozitiv iranyu
megvaltozasat, a testedzéssel kapcsolatos pozitiv attitlid kialakitasat.

TEMAKOR: Onvédelmi és kiizdésportok

ORASZAM:25 o6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— Ondlléan képes az €letben adodo, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszerti haritasara.

A témakor tanuliasa eredményeként a tanulo:

— a kiilonb6zd eséstechnikdk készségszintli elsajatitasa mellett a valasztott kiizdOsport

specialis mozgasformait célszertien alkalmazza.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Eletkornak megfelelé asszertivitis kialakitdsa a tarsak iranti tisztelet és tolerancia

megtartasa mellett
— Siker és kudarc feldolgozasa megfeleld dnkontrollt tantsitva
— Konfliktuskeriil6 magatartas kialakitasa, a timadasok tudatos megeldzése, kikeriilése

— Az eldre, hatra és oldalra torténd eséstechnikdk készségszintli elsajatitdsa, valamint a
tarsas eséstechnikék gyakorlasa (pl.: tars altal kotéllel labat meghtizva, térdelétamaszbol a

tars altali kézkihuzassal)

— Az eséstechnikdk vezetdé miveleteinek, baleset-megeldzést szolgaldo legfontosabb

technikai mozzanatainak atismétlése, elméleti tudatositasa
— Oldalra esés, terpeszallasbol inditott eséstechnikak készségszintli elsajatitasa
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Kiilonb6zd tdmadasi technikdk (lefogésok, iitések) elleni megfeleld védekezd mozgas
adaptiv, készségszintii elsajatitdsa

Dzsudogurulés alaptechnikdjanak készségszintli elsajatitdsa harantterpeszallasbol indulva,
mindkét irdnyba, eldre és hatra

A grundbirk6zas alaptechnikdinak, szabalyrendszerének adaptiv, készségszintli
alkalmazésa a kiizd6feladatokban

Alapvetd karateiitések, -ragasok ¢és azok védésére iranyuld védéstechnikak és
ellentamadasok biztonsagos, életszerli végrehajtasa

A kiizdésportok specifikus bemelegitd, levezetd, nyajté gyakorlatainak ©6nalld
végrehajtasa

A tradiciondlis kiizdosportok (birkozas, oOkolvivas, dzsudo, karate) torténetének,
meghatarozd6 hazai személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése, a sportagak
szabalyrendszerének atismétlése

Birk6zas

e A gerincoszlop mozgékonysagat, a nyakizmok erejét noveld birkdzésra eldkészitd
specialis hidgyakorlatok készségszintli végrehajtasa

Hanyatt fekvésbdl felhidalas kéz segitségével, majd anélkiil

Hidban forgas

Hidba vetddés fejtamaszbol

Birk6z6 alapfogasban tars egyensulyanak kibillentése huzéasok, tolasok kombinalt
alkalmazéséval

e Péros foldharcjatékok (pl. hatara, hasara forditas, eszkdzszerzés, mogékeriilés birk6zas
térdelésben) eszkozzel vagy anélkiil

e Allasban végrehajthaté megfogasok és szabadulasok alaptechnikajanak jartassagszintii
elsajatitasa a paros gyakorlatokban
Mogekertilés karberantassal: timado és védekezo technika
Mogekertilés: konyokfeliitéssel, kibjassal
Parter helyzetbdl induld birk6zo technikdk megismerése, gyakorldsa a péaros
kiizdelmekben

e A tanult rézsut és oldalso leszoritastechnikdk gyakorldsa a kiilonb6zé mini judo
jellegti foldharcjatékokban

Karate

o Alapvetd karateallasok és testtartasok elnevezésének ismerete, azok 6nallé bemutatasa

e Az alapvetd karateiitések technikdjanak elsajatitasa helyvaltoztatds nélkiil (egyenes

iités helyben, egyenes iités az elol 1évo 1ab oldalan, egyenes iités a hatul 1évé 1ab

oldalan), gyakorlasa helyvaltoztatas kozben

Rugésok alaptechnikdjanak onallo végrehajtasa, elsajatitasa helyben

Oldalra rugas €s csapas technikdja

Rugas- és iitéskombindciok végrehajtasa helyvaltoztatas kozben

Alap védekezd technikak ellentdmadasokkal

Az egy- és haromlépéses alapkiizdelem mozgasanyaganak megismerése, gyakorlasa

A harom- és 6tlépéses alapkiizdelem mozgésanyaganak jartassagszintli végrehajtasa
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e Egyenes, korives €s kalapacsiités, csapas okolhattal, valamint az egyenes €s oldalra
ragas védési technikainak elsajatitasa

e A védo technikdkhoz tartozd stabil allas alkalmazasa. A tanult védd technikak
kivitelezése helyben és mozgasban, ellentimadassal

e Heian | (vagy annak megfeleld) kata bemutatidsa a tanult technikdk kivitelezésével,
sportagra jellemz6 mozgasdinamikéval, szdmolasra és szamolas nélkiil, 6nalldan

e Szabad kiizdelem alaptamadasai ¢és -védései, ellentimadasok helyben és szabad
kiizdelemre jellemz0 helyvaltoztatd mozgassal

e A karate specidlis bemelegité, nyajté hatasi mozgasformainak megismerése,
elsajatitasa

— Dzsudo
e A tarsas eséstechnikdk gyakorldsa (pl.: tars altal kotéllel labat meghuzva,
térdelotamaszbdl a tars altali kézkihtizassal)
e Foldharctechnikék, rézsutos (egyik kéz karra fog, masik kéz a nyak alatt) és oldalso
leszoritas technika végrehajtasa tarson, valamint ezekbdl valé szabadulasok
e A bokasoprés, a nagy kiilsé6 horogdobas és a nagy belsd horogdobas technikajanak
gyakorlasa passziv, majd aktiv ellenfélen

FOGALMAK

fair play, tarsas feleldsségvallalas, egyéni hatarok megismerése, bokasoprés, nagy kiilsd
horogdobas, nagy belsé horogdobas, karatevédések (uke), karatetimadasok kézzel és labbal, 5
1épéses tamadas-védekezés, 3 1€péses tamadas-védekezés

A gyégytestnevelés-6ran a tanulé megismeri az dnvédelmi és kiizddsportok azon technikai
gyakorlatait, amelyek az egészségi allapotaval kapcsolatban nem ellenjavalltak és
alkalmazasukkal novelheti a tartd- és mozgatoszervrendszer izomzatanak erejét, fejleszti az
alloképességét és mozgasmiiveltségét. A kiilonbozo technikai gyakorlatok eldsegitik a
rendszeres sport €s testmozgas megszeretését, az adekvat onvédelmi és kiizddsport
kivélasztasat.

TEMAKOR: Alternativ kornyezetben {izheté6 mozgasformak

ORASZAM: 20 0ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulo a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— Onalldan képes az életben adddo, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszerii haritasara.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegdn, erre — lehetdségeihez mérten —

tarsait is motivalja;
— a szabadban végzett foglalkozasok soran nem csupan ligyel kornyezete tisztasagara és
rendjére, hanem erre felhivja tarsai figyelmét is.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
— A sporttevékenységek €és a kornyezeti hatdsok Osszefiiggésrendszerének ismeretében a
pozitiv beavatkozasi stratégidk tudasanyaganak elmélyitése, gyakorlati alkalmazasa
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— A kiilonb6zdé intenzitasi kategoridkba tartozd egészségmegbérzé mozgasformak
ismeretének elmélyitése, tudatos alkalmazéasa a mindennapos ¢életvezetésben

— A kornyezetvédelmi szabalyok betartasa €és betartatdsa, a kornyezettudatos gondolkodas
kialakitasa a tarsak korében

— Téli és nyari rekreacidés sportok megismerése, készségszintli elsajatitasa (sielés,
korcsolyéazas, jégkorong, kajakozas, tirazas, tirakenuzas, kerékpartarak)

— Erdei tornapalyak, szabadtéri kondipark gépeinek, fitnesztermek tudatos hasznalata.
Egyszerlibb edzéstervek onallo dsszeallitasa, végrehajtasa

— A szabadban végezhetd sportagak ismeretének tovabbi bovitése (futas, gorkorcsolya,
turazas, tajfutds erdében, streetball, strandkézilabda, strandréplabda, nordic walking,
lovaglas, montain bike, gorhoki, sportlovészet, ijaszat, tenisz, falmaszas, asztalitenisz,
tollaslabda, joga, kerékparozas)

— Térképolvasas alapjainak, a tajolok megfeleld hasznalatanak elsajatitasa, a turistajelzések
ismerete, alkalmazésa. Egyszertibb turak tervezése, vezetése

— A szabad levegdn végzett mozgasformdk egészségfejleszté hatdsanak, szerepének
tudatositasa

— A kiilonb6z0 rekreacios mozgasformak megismerése €s alkalmazéasa az élethosszig tartd
sportolas és egészséges életvitel iranti igény kialakitasdhoz

— Az alternativ kornyezetben tizhetd sportok tudatos alkalmazdsa a mindennapi
stresszhelyzetek feloldasaban

— Az alternativ kornyezetben tizhetd sportagak specifikus bemelegitd, levezetd, nyujtd
gyakorlatainak 6nall6 végrehajtasa

— Egy tradicionalis, természetben Uzheté sportag torténetének, meghatarozd magyar
személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése

FOGALMAK

tervezes, tudatossag, kihivas, kitartas, rekreacio, stresszkezelés, teljesitménytara, Orszagos

Kéktara

A gyogytestnevelés-orak keretében a szabadtéri foglalkozasok soran a kiilonb6z6

mozgasszervi elvaltozassal, illetve belgyogyaszati betegséggel rendelkezd tanulok olyan

testgyakorlatokkal, sportokkal ismerkednek meg, amelyeket elvaltozasuk, illetve betegségiik

ellenére végezhetnek. A megismert szabadban végzett sportok, testgyakorlatok adekvat

alkalmazasa eldsegiti a rendszeres testedzés beépitését a mindennapi ¢életbe, az egészségi

allapot €s a teljesitOképesség pozitiv irdnyll megvaltozasat.

A gyogytestnevelés-ora keretében a szabadtéri mozgasformak, sportjatékok, valamint a

természetben lizhetd mozgéasformak a rekredcio lehetdségeként és az élethosszig tarto fizikai
aktivitasra val6 felkésziilés részeként jelennek meg.

TEMAKOR: Gyégytestnevelés
ORASZAM: A jogszabalyokban és a helyi tantervben rogzitettnek megfelelden®

%A gydgytestnevel6 tanarok a helyi tanterv (tanmenet) készitésekor a Gyogytestnevelés témakor draszamat az adott
intézményben gyogytestnevelés-Orara szant éves oraszam 30-50%-aban allapithatjak meg a tobbi témakor draszamanak
terhére. A Gyogytestnevelés témakor oraszamat, illetve az egyes témakorok oraszamcsokkentésének mértékét a
gybgytestnevelésen részt vevo tanulok betegségének, elvaltozasanak figyelembevételével hatarozza meg a gyogytestneveld
tanar.
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TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:

rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegon, erre — lehetdségeihez mérten — tarsait
is motivalja;

az elsajatitott egy (vagy tobb) uszasnemben vizbiztosan, készségszinten uszik, a
természetes vizekben is;

onalloan képes az elkeriilhetetlen vizi veszélyhelyzetek célszerii kezelésére;

a tanult testnevelési, népi és sportjatékok Osszetett technikai és taktikai elemeit kreativan,
az adott jatékhelyzetnek megfelelden, célszerlien, készségszinten alkalmazza;

a szabadban végzett foglalkozasok soran nem csupan iigyel kornyezete tisztasagara €s
rendjére, hanem erre felhivja tarsai figyelmét is.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

belsd igénytdl vezérelve, rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas
kialakitasat eldsegitd gyakorlatokat;

mindennapi tevékenységének tudatos részévé valik a korrekcids gyakorlatok végzése;

a szarazfoldi és az uszodai korrekcios gyakorlatait készségszinten sajatitja el, azokat
tudatosan rogziti;

ismer ¢és alkalmaz alapveto relaxacios technikakat;

megoldast keres a testtartasi rendellenesség kialakuldsanak megakadalyozasara, erre
tarsait is motivalja.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A gyogytestnevelés fejlesztési feladatai megjelennek a kiillonbozd témakorokbe dgyazottan,
azok szerves részeként. Az ott felsorolt feladatok végrehajtasa soran, illetve azokon kiviil az
alabbi fejlesztési feladatokat kell megvalositani:

A helyes légzéstechnika elsajatitasa

A helyes testséma kialakitasat szolgdlo gyakorlatok pontos végrehajtasa segitségadassal,
majd anélkiil

A biomechanikailag helyes testtartds kialakitasat szolgaldo gyakorlatok tervezése,
megtartasa

Osszetett korrekciés gimnasztikai gyakorlatok pontos elsajatitasa, egyszeriibb és
Osszetettebb gyakorlatok Osszeallitasa tanari kontrollal, a gyakorlatok 6nallo végrehajtasa
A tartd- és mozgatoszervrendszer izomzatanak, mozgékonysaganak (hajlékonysaganak)
fejlesztését szolgald kiilonbozd testgyakorlatok tudatos, pontos végrehajtasa, egyszeriibb
¢és Osszetettebb gyakorlatok Osszeallitdsa tanari kontrollal

Az alloképesség-fejlesztés jelentdségeének felismerése, kitartasra nevelés

Mozgas- ¢€s terheléshatarok megismertetése, azok novelését szolgald tevékenységek
megismerése, végrehajtasa

Az egészségi allapot valtozéasat pozitivan €és negativan befolyasold (kontraindikalt)
mozgasok megismerése a kiilonbozo testgyakorlatok elsajatitdsan keresztiil

A betegség, illetve elvaltozas javitdsat szolgald iszasok és vizben végzett gyakorlatok
elsajatitasa, rovidebb edzésprogramok Osszeallitdsa tanari segitséggel
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— A gyodgytestnevelés specifikus bemelegitd, levezetd, nyajtd gyakorlatainak 06nallo
végrehajtasa

— A gerinc elvaltozédsaihoz, a legalapvetobb belgyogyaszati betegségek kialakuldsdhoz
vezetd karos életviteli szokdsok tudataban a pozitiv beavatkozasi stratégidk alkalmazésa a
mindennapi életvezetésben

FOGALMAK
edzéstervezés, tudatos életvitel
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12. évfolyam

Az ifjukor kiiszobéhez érkezett didkok testalkati valtozasai lelassulnak, kialakulnak a
Személyiségiik kiegyensulyozottabba valik, a pubertaskori érzelmi labilitds fokozatosan
megszlnik, kialakul a tanulokban a sajatos egyedi értékrend, mely 4athatja mindennapi
tevékenységiliket. A tanulokban tudatosul a sport egészségmegOrzésben betdltott szerepe,
modszerei. Az el6zd években elsajatitott széles korti és sokoldali mozgasmiveltségiik
birtokaban tobbé-kevésbé kialakult érdeklddési korrel rendelkeznek a mozgas teriiletén.

A fokozatosan eldtérbe keriild tanuldi dontések sorozatira épililé modszerek egyre inkabb
kiterjednek a tanulasi célok kijelolésén keresztiil a megvaldsitas 1épéseinek kidolgozasaig,
valamint az értékelés modszereinek meghatarozasaig, végrehajtasaig. Ebben a tanar szerepe a
konstruktiv szemléletnek megfelelden atalakul egyfajta segitévé, facilitatorra. A pedagogus
nevelési stilusat a tanulot egyre inkabb felndttként kezeld bizalomteljes 1égkor uralja.

A tanuld tarsakkal torténd versengd és egyiittmikodd mozgasformaiban a nagyfoku
tolerancia, a fair play szellemisége mar természetes modon kirajzolodik. Ismeri és Onalldan
végrehajtja a kilonb6zé sportmozgasok altalanos és specialis bemelegitd gyakorlatait,
edzettséget fejlesztd eljarasait és sportdgi mozgastechnikait. Szivesen €és otthonosan mozog az
uszodai kornyezetben, értékként kezeli a természetben, a szabad levegdn végzett
mozgasformakat. A nevelési-oktatdsi szakasz végére kész megkiizdési stratégidkkal
rendelkezik a civilizacios artalmak elharitasara.

A megfeleld pedagdgiai tevékenység hatdsara a felndttkor kiiszobén a kdznevelésbdl kilépd
tanuloifjisag a testnevelés és egészségfejlesztés tanulasi teriilet eszkdz- és hatdsrendszereit
felhaszndlva az egészséget ¢értékként kezeld, ¢élete természetes részének tekintd
magatartasformakat alakit ki. A magas szintli jollét elérésével olyan személyiségvonasokat
alakit ki, melyekkel a tarsadalom pozitiv szemléletii, rugalmas, innovativ és hasznos tagjava
valik.

A testnevelés tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz
vegére: ) )

MOZGASKULTURA-FEJLESZTES

— a tanult mozgasformakat alkotd6 mddon, a testedzés €s a sportolas minden teriiletén
hasznalja;

— a testedzés, a sport személyiségjellemz6i mentén (fegyelmezetten, hatarozottan,
lelkiismeretesen, innovativan ¢és kezdeményezden) hajtja végre az elsajatitott
mozgasformakat;

— sporttevekenységeében spontan, automatikus forma- és szabalykoveto attitidot kovet;

— nyitott az alapvetd ¢és sportagspecifikus mozgasformdk ujszeri ¢és alternativ
kornyezetben torténd felhasznalasara, végrehajtasara.

MOTOROSKEPESSEG-FEJLESZTES
— olyan szinti motoros képességekkel rendelkezik, amelyek lehetévé teszik a tanult

mozgasformak alkot6 modon torténd végrehajtasat;

— relativ erejének birtokaban a tanult mozgéasformakat valtozd kornyezeti feltételek
mellett, hatékonyan és készségszinten kivitelezi,

— a kiillonbozd sportagspecifikus mozgasformakat valtozo kornyezeti feltételek mellett,
hatékonyan ¢s készségszinten hajtja végre;
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— a (meg)tanult erd-, gyorsasag-, alloképesség- ¢€s tigyességfejlesztd eljarasokat
onalloan, tanari ellenorzés nélkiil alkalmazza;

— tanari ellenérzés mellett digitalisan méri és értékeli a kondicionalis és koordinacios
képességeinek valtozasait, ezekbdl kiindulva felismeri sajat motoros képességbeli
hianyossagait, és ezeket a képességeket tudatosan és rendszeresen fejleszti.

VERSENGESEK, VERSENYEK
— a versengések és a versenyek kozben tolerans a csapattarsaival és az ellenfeleivel

szemben, ezt tolik is elvarja;
— a versengések és a versenyek kozben kozosségformald, csapatkohéziot kialakito
jatékosként viselkedik.

PREVENCIO, ELETVITEL
— megoldast keres a kiillonb6z6 veszEly- €s baleseti forrasok elkeriilésére, erre tarsait is

motivalja;

— az egyéni képességeihez mérten, mindennapi szokasrendszerébe épitve fejleszti
keringési, 1égzési és mozgatorendszerét;

— a csaladi hattere és a kozvetlen kornyezete adta lehetdségeihez mérten, belsd igénytdl
vezérelve, alkotd modon, rendszeresen végez testmozgast.

EGESZSEGES TESTI FEJLODES EGESZSEGFEJLESZTES
mindennapi életének részeként kezeli a testmozgas, a sportolas kozbeni higiéniai és

tisztalkodasi szabalyok betartasat;
— az ¢letkoranak ¢és alkati paramétereinek megfeleld pozitiv, egészégtudatos,
testmozgéssal 6sszefiiggd taplalkozasi szokasokat alakit ki.

Oraszam: 180 éra/éy
5 o6ra/hét

Témakor neve oraszam
Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, 15
relaxacio

Atlétikai jellegli feladatmegoldasok 19
Torna jellegli feladatmegoldasok 19
Sportjatékok 37
Testnevelési és népi jatékok 15
Onvédelmi és kiizdsportok 20
Alternativ kdrnyezetben tizhetd mozgasformak 15
Osszes éraszam: 140
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TEMAKOR: Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencid, relaxacio

ORASZAM:15 6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— bels6é igénytdl vezérelve, rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas

kialakitasat eldsegitd gyakorlatokat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— ismer ¢és alkalmaz alapveto relaxacios technikakat;

— megoldast keres a testtartasi rendellenesség kialakuldsanak megakadalyozasara, erre
tarsait is motivalja.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A leggyakrabban alkalmazott statikus €s dinamikus gimnasztikai elemekbdl gyakorlatok
0nallo tervezése €s végrehajtasa

— 4-8 iitemu szabad-, tarsas és kéziszergyakorlatok tervezése, vezetése a tarsaknak

— Alakzatok (oszlop-, vonal-, kor- és szétszort) alkalmazo gyakorlasa

— Menet- és futdsgyakorlatok kiilonb6z6 alakzatokban

— Mozgékonysag, hajlékonysag fejlesztése statikus €s dinamikus szabad-, tarsas, kéziszer-
¢és egyszerl szergyakorlatokkal (zsamoly, pad, bordasfal)

— A Dbiomechanikailag helyes testtartds kialakitasat elOsegité gyakorlatok 0©nalld
Osszedllitasa, azok tudatos gyakorlasa

— A tart6- és mozgatorendszer izomzatanak erdsitését, nyljtasat szolgalé hosszabb tava
edzésprogramok, tervek ©Onallo, de tanari kontroll alatt torténd Osszeallitasa, célzott
alkalmazésa

— A gyakorlatvezetési modok megértése, elsajatitasa €s alkalmazasa

— Légzdgyakorlatok 0sszedllitasa, végrehajtasa

— A kiilonb6zd sportsériilések megeldzésével, rehabilitacidjaval Osszefliggd elemi szintii
eljarasok 6nallo és tudatos alkalmazésa

— Kiilonb6zo testrészek bemelegitését szolgald gyakorlatok kézos Osszedllitasa és onallo
végrehajtasa

— Kiilonb6z6 testrészek bemelegitését szolgald gyakorlatok ©Ondlld  Gsszeallitasa,
végrehajtasa, vezetése a tarsaknak

— Terhelések utani nyujtod gyakorlatok tervezése, vezetése

— A mindennapi stressz fogalmi keretrendszerének ismeretében a pozitiv megkiizdési
stratégidk rendszeres ¢és tudatos alkalmazésa

— Relaxacios technikak tudatos alkalmazasa

— Zenés bemelegités Osszeallitasa onalldan

FOGALMAK

1égz6gyakorlatok, relaxacio, utasitas, szoban kozlés, dinamikus €s statikus gimnasztika,
szergyakorlatok, sor- és oszlopalakzat, kéziszergyakorlatok

A gyodgytestnevelés-orak keretében a gimnasztikai gyakorlatok soran a tanulok megismerik,
elsajatitjak azokat a gyakorlatelemeket, 2-4-8 {itemii gyakorlatokat, amelyek az elvaltozasuk,
betegségiik pozitiv iranyt megvaltozasat elsegitd izmokat erdsiti, illetve nyujtja, tovabba
hozzajarul a bioldgiailag helyes testtartas kialakitdsdhoz. Megismerik és alkalmazzak azokat a

157



relaxacids gyakorlatokat, amelyek pozitivan hatnak elvaltozasukra, betegségiikre. A cél, hogy
valjanak képessé az elvaltozasuk, betegséglik pozitiv iranyt megvaltozasat el0segitd
egyszerlibb gyakorlatok tervezésére tanari segitséggel, majd onalldan.

TEMAKOR: Atlétikai jellegii feladatmegoldasok

ORASZAM:19 6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuloé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— a rajtolasi modokat a jatékok, versenyek, versengések kdzben hatékonyan, kreativan

alkalmazza;

— Onalldan képes az €letben adodo, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszerti haritasara;

— rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegén, erre — lehetdségeihez mérten — tarsait
is motivalja;

— belsé igénytél vezérelve, rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas
kialakitasat eldsegit6 gyakorlatokat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— a korabbi évfolyamokon elért eredményeihez képest folyamatosan javitja

futoteljesitményét, amelyet 6nmaga is tudatosan nyomon kovet;

— képes a kivalasztott ugré- és dobotechnikdkat az ilyen jellegli jatékok, versengések és
versenyek kozben, az eredményesség érdekében, egyéni sajatossagaihoz formalva
hatékonyan alkalmazni.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
— A futd-, ugro- és doboiskolai gyakorlatok tudatos és 6nalld alkalmazasa a specialis

bemelegitésben €s mozgaskészség-, illetve mozgasképesség-fejlesztésben

— Egyénileg valasztott harom versenyszam eredményre torténé végrehajtasa és azok
Osszevetése korabbi sajat eredményekkel

— Az atlétika jellegi feladatmegoldasok specifikus bemelegitd, levezetd, nyujtod
gyakorlatainak 6nallo végrehajtasa

— Az atlétika sportag torténetének, kiemelkedd kiilfoldi €s magyar személyiségeinek,
olimpikonjainak megismerése

Futasok:

— A futdiskolai gyakorlatok ¢és futdfeladatok harmonikus végrehajtasa On- és
tarsmegfigyelés segitségével

— Rajtok és rajtversenyek kiilonbozd testhelyzetekb6l 20-40 m-en. Térdel6- és allorajt
szabalyos végrehajtasa, versengések rovid- és kdzéptavon ismétléssel

— Valtoéfutasok versenyszertien roviditett €s teljes tavon (4x100 m, 4x400 m) felsé valtassal,
induldjelhez igazodva, minél kisebb sebességvesztéssel. Valtosorrend 6nallo kialakitasa,
valtotavolsag gyakorlassal torténd kimérése

— Folyamatos futasok 8—12 percen keresztiil egyenletes ritmusban és tempovaltassal

— Egyenletes futdsok tempotartdssal megadott idére, futdsok 100—400 m-es tavolsagon
egyenletes és valtozo iramban
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— Az egészségmegOrzést, a testtdmegkontrollt tAmogatd intenzitdszonaban végzett tartds
futasok tanari segitséggel hosszabb tavi edzésprogramokba torténd Osszeallitasa,
rendszeres alkalmazésa

Ugrasok:

— Az ugréiskolai gyakorlatok harmonikus végrehajtasa a mozgasképesség és készség
fejlesztésével, On- €s tarsmegfigyelés segitségével

— A megismert elugrotechnikdk gyakorlasa, versenyszerli ugrasok eredményre az egyénileg
kivélasztott technikaval

— A megismert magasugro technikak gyakorldsa, versenyszerli ugrasok eredményre, az
egyénileg kivalasztott technikaval

— Harmasugras 6nalloan valasztott elugrohelyrdl és nekifutasi tavolsagbol

Dobasok:

— Lok6, vetd és hajitd mozgasok kiilonbozd testhelyzetekbdl, helybdl ¢€s lendiiletbdl
medicinlabdéval, kdnnyitett és nehezitett dobdszerekkel, egy és két kézzel

— Kislabda- vagy gerelyhajitas célra és versenyszerlien tavolsagra 5-9 1épés nekifutassal

— Sulylokés gyakorlasa konnyitett szerrel kiilonb6z6 technikakkal. Versenyszerti 16késsel 4
kg-os (lanyok) és 6 kg-os (fiuk) szerrel valasztott technikaval

— Diszkoszvetés egy vagy masfél fordulattal, kalapacsvetés egy vagy két fordulattal
konnyitett vagy kiegészitd szerekkel

FOGALMAK

allo- és térdeldrajt, edzésmoddszer, hajitas, vetés, 10kés, lendiiletszerzés, nekifutasi tdvolsag,

indul¢ jel, 1épéshossz, 1épésfrekvencia, sebesség, gyorsulas, tempd, kézi idémérés, elektromos

idoémérés, elokészitd gyakorlat, ravezetd gyakorlat, alloképesség, gyorsasag, erd, aerob,

anaerob, hajlékonysag, biomechanika, futdiskola, futéfeladatok, keresztlépés, kimért palya,

dobodszektor

A gyodgytestnevelés-orak keretében atlétikai jellegli feladatokkal tovabb fejleszthet6 a

tanulok alloképessége. A differencidlt, egyénre adaptaltan megvalosuld futo-, szokdeld- €s

ugrofeladatok eldsegitik a keringési rendszer és a mozgasmiiveltség fejlesztését. A

dobogyakorlatok differencialt alkalmazasaval jol fejleszthetd a tanulok torzsizomzata. A cél,

hogy a tanulok ismerjék az atlétikai jellegli feladatok koziil a betegségiik, elvaltozasuk

szdmara kontraindikalt gyakorlatokat.

TEMAKOR: Torna jellegii feladatmegoldasok

ORASZAM:19 6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— Ondlléan képes az €letben adodo, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszerti haritasara;

— bels6é igénytdl vezérelve, rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas
kialakitasat eldsegitd gyakorlatokat;
— atorna, ritmikus gimnasztika, aerobik és tanc jellegli mozgéasformakon keresztiil fejleszti
esztétikai-miivészeti tudatossagat €s kifejezOképességét.
A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— Ondlléan képes az altala kivalasztott elemkapcsolatokbol tornagyakorlatot osszeallitani,
majd bemutatni.
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FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A torna jellegli feladatmegoldasok statikus és dinamikus erdfejleszté gyakorlatai fobb
izomcsoportokat érint hatdsainak beazonositasa

— A korédbbi kovetelményekben megfogalmazott mozgasanyag elmélyitése, készségszintre
emelése és gyakorlasa

— Az elemek nehézségi fokanak emelése differencialtan

— A téri tajékozodd képesség ¢és az egyensulyérzék, valamint a torna jellegli
feladatmegoldasok  szempontjab6l fontos motorikus  képességek (erd, iziileti
mozgékonysag, izomérzékelés) szinten tartasa, tovabbi fejlesztése

— A segitségadas készségszintli alkalmazasa

— A helyes testtartds, a koordinalt mozgés és az er6kdzlés dsszhangjanak megteremtése

— A rendelkezésre allo és a célnak megfeleld tornaszereken statikus testhelyzetek,
tamlazasok, tamaszcserék, lendiiletek, ellendiilések, fellendiilések, fel-, le- és atugrasok
végrehajtasa

— A testalkatnak, az egyéni fejlodésnek és a pszichés allapotnak megfelelden differencialt
gyakorlas

— Maszokulesolassal méaszas 3—5 m magassagig (lanyok), vandormészas felfelé és lefelé;
figgeszkedési kisérletek 4—5 m magassagig (fiuk) felfelé-lefel¢, maszoversenyek

— A torna jellegli feladatmegoldéasok specifikus bemelegitd, levezetd, nyujté gyakorlatainak
6nallo végrehajtasa

— Talajon:
e Guruloatfordulasok elére-hatra, kiiléonb6z6 testhelyzetekbdl kiilonb6z6
testhelyzetekbe; guruldatforduldsok sorozatban is
Fejallas kiilonb6zo kiinduld helyzetekbdl, kiilonbozo 1abtartasokkal
Emelés fejallasba (fiuk), emelés fejallasba segitséggel (lanyok)
Fellendiilés kézallasba

Kézenatfordulas oldalra, mindkét irdnyba, megkozelitdleg nyujtott testtel, kézen- és
fejenatfordulas segitséggel, tarkobillenés segitséggel
Repiilé guruldatfordulds néhany 1€épés nekifutasbol (fitk)
Hid, mérlegallas kiilonb6zd kiindulo helyzetekbdl, a sparga kisérletek végrehajtasanak
tokéletesitése

e Vetddések, atguggolasok, atterpesztések

e A tornagyakorlatok nemre jellemzd 6sszekoto elemeinek alkalmazasa

e Osszefiiggd talajgyakorlat 6sszekdtd elemekkel
— Ugroszekrényen:

o Az elozd évfolyamokon tanultak gyakorlasa, az elugras tavolsaganak, az ugras
hosszanak ¢és magassaganak novelésével

Lanyoknak:
— QGerendan:

e Frintéjaras; harmas 1épés fordulatokkal, szokdelésekkel; mérlegallas; jaras
guggolasban; timaszhelyzeten at fel- és leugras
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Ulések, térdelések, térdeld- és fekvtamaszok, timadoallasok, lebegdallasok

Jardsok elore, hatra, oldalra utanlépésekkel, kiillonboz6 kartartasokkal és
karlenditésekkel

Fordulatok allasban, guggolasban

Tarkoallasi kisérletek segitséggel

Felugras mells6 oldalallasbol oldaltamaszba, majd egyik lab atlenditéssel és 90 fokos
fordulattal terpesziilés

Leugrasok feladatokkal

Onalléan dsszeallitott dsszefiiggd gyakorlatok

Fiuknak:
—  Gylirlin:
e Magas gylriin: alaplendiilet, lebegdéfiiggés, emelés lefiiggésbe, ereszkedés hatso
lefliggésbe, emelés lebegdfiiggésbe
Lebegofiiggésbdl lendiiletvétel, homoritott leugras
Vallatfordulés eldre
Huzo6das-tolodas tamaszba
Lendiilet eldre tdmaszba, segitséggel

— Korlaton:
e Terpesziilés, tdmaszok (nyujtott tdmasz, hajlitott tdmasz, lebegdtdmasz, felkar-
lebegbtamasz), felkarfiiggés
Alaplendiilet tAimaszban ¢és felkarfiiggésben
Tamléazas, terpeszpedzés, szokkenés
Lendiilet eldre tamaszba, segitséggel
Saslendiilet elére-hatra
Felkarallés
Vetddeési leugras, kanyarlati leugras
FOGALMAK
billenés, nyilugréas, hizodas-tolodéas tdmaszba, saslendiilet eldre-hatra, malomforgés
A gyodgytestnevelés-orana torna jellegii gyakorlatok — a kontraindikalt gyakorlatok
kivételével — eldsegitik a torzsizomzat fejlesztését, a biomechanikailag helyes testtartas
kialakitasat.

TEMAKOR: Sportjatékok

ORASZAM:37 6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— a rajtolasi modokat a jatékok, versenyek, versengések kozben hatékonyan, kreativan

alkalmazza;
— Ondlldan képes az €letben adodd, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszerti haritasara.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— a tanult testnevelési, népi és sportjatékok dsszetett technikai €s taktikai elemeit kreativan,

az adott jatékhelyzetnek megfelelden, célszerlien, készségszinten alkalmazza;
— a szabalyjatékok alkoto részese, képes szabalykoveto jatékvezetésre;
— jatéktevékenységét kreativitast mutatd jaték- €s egylittmikodési készség jellemzi.

161



FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

Két valasztott sportjaték alapvetd sportagspecifikus technikai, alap- és csapattaktikai

elemeinek, szabalyainak készségszintl elsajatitasa, alkalmazasa

A folyamatos csapatjaték kialakitdsa a tanulok altal meghatarozott szabalymodositasok

mellett

A nagyobb létszadmu (5-7 f6/csapat) sportjatékoknal az ellenfél erds és gyenge oldalanak

felismerése, a timado taktika tudatos igazitasa az ellenfél védekezd magatartdsdhoz

A jatékhelyzetnek megfelelo 1-1, 2-1, 2-2 elleni technikai és taktikai elemek hatékony ¢€s

célszertli alkalmazasa a folyamatos sportjatékokban

Sportjaték eldkészitd kisjatékaiban a labdas és labda nélkiili jatékosok iires teriiletre

torténd mozgasaban a kooperativ elemek alkalmazasa

A dinamikusan valtozé helyzetii, tipust és méretli célfeliiletet alkalmazo kisjatékokban a

védekezd jatékos gyors helyezkedése a megvaltozott jatékhelyzethez

Jatéktevékenységekben az egyéni és csapatvédekezés alapvetd formainak (emberfogas és

tertiletvédekezés) jatékhelyzethez adaptalt alkalmazésa, gyakorlasa

Két valasztott sportjaték torténetének, meghatarozo kiilfoldi és magyar személyiségeinek,

olimpikonjainak megismerése

Mérkozésjatékokban és az azokat elokészitd kisjatékokban a divergens (otletjaték) és

konvergens (posztokhoz kotott mozgasfeladatok) gondolkodasra €piild feladatmegoldasok

Osszehangolt gyakorlasa

Onall6 tanuldi szabalyalkotas tanari kontrollal

Jatékvezetés gyakorlasa

A sportjatékok specifikus bemelegitd, levezetd, nyujtdé gyakorlatainak 6nallo végrehajtasa

Kézilabda

e A labda nélkiili technikai elemek — mint az alaphelyzet, a tamado ¢és védekezd
labmunka, induldsok-megallasok, iitkozések, cselezések iranyvaltassal ¢és
lefordulassal, felugrasok-leérkezések — célszeri alkalmazasa a folyamatos
jatéktevékenységek soran

e A figyelem megosztasat igényld Osszetett labdas koordinéacios gyakorlatok ndvekvd
sebességgel egy ¢és tobb labdaval (pl. haromszdg, négyszog, .,y koordinicids
alakzatokban)

e 1-1 2-1, 2-2 elleni jatékok (labdavezetés, irdny- és iramvaltasok, induldcselek
alkalmazasa) kapura 16véssel dsszekapcsolva

e Kapura dobasok bed6lésbol, bevetddésbdl, ejtésbol, majd kiillonbozé lendiiletszerzési
modot kovetd felugrasbol, beugrasbol a folyamatos jatéktevékenységek soran

o Alapvetd szabalyok készségszintli elsajatitasa, alkalmazasa jatéktevékenységben

o Terliletvédekezés (6-0, 5-1) alkalmazasa jatékban

e A kapus-alaptechnikak alkalmazasa jatékhelyzetekben

Koséarlabda

e A labda nélkiili technikai elemek — mint az alaphelyzet, a tamad6 és védekezd
labmunka, a védotol valé elszakadas iram- ¢és iranyvaltdsokkal, lefordulasok,
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felugrasok egy és két labrol, leérkezések — készségszintli alkalmazasa a folyamatos
jatéktevékenységben

e A mély és magas labdavezetés egyszerli formdban, majd litemtartassal, a rovid- és
hosszuinduléds, az egylitemi megdlldas folyamatos labdavezetésbdl, a kétiitemili
megallas egy ¢és két labdaleiitésbdl, a sarkazds, a labdavezetés kozben torténd
egyszeriibb irdnyvaltoztatdsi modok célszeri ¢és hatékony alkalmazasa a
mérkodzésjatékokban
Elzaras-levalas gyakorlasa 2-1, 2-2, 3-3 elleni helyzetekben
Labdaatadasok kiilonb6z6 modjainak — novekvo mozgassebességgel €s dinamika
mellett — a jatékhelyzethez igazitott eredményes végrehajtasa
Egy- és kétiitemi megallasbol tempddobas gyakorlasa, alkalmazasa jatékban
Gyorsindulasok, lerohandsok tudatos ¢s hatékony kialakitasa, alkalmazasa a
folyamatos jaték soran
Fektetett dobas gyakorladsa embereldnyds vagy 1étszamazonos kisjatékokban
Alapvetd szabdlyok folyamatos jatéktevékenységben torténd alkalmazasa mellett a
jatékvezetés gyakorlasa

e [étszdmazonos  mérkdzésjatékok  valtozatos, tanuldi  kreativitdsra  épiild
szabalymoddositasokkal

Roplabda

e A lelités alaptechnikajanak elsajatitasa

o A felsd egyenes nyitds alkalmazésa a folyamatos jatéktevékenységben

e Tévolrol érkezé labda megjatszasa a halohoz kozel helyezkedd feladohoz alkar- és
kosarérintéssel

e Helyezkedési modok automatikus felismerése a kiilonbozd csapatlétszamu jatékokban.
A 6-6 elleni jaték alapfelallasanak ismerete
Forgasszabaly 6nall6 és tudatos alkalmazasa
A csapattarsak kozotti kommunikacid célszerli és hatékony alkalmazisa az
eredményes jaték érdekében

Labdartgas

e A labda nélkiili technikai elemek — mint a mély stlyponti helyzetben torténd
elindulasok, megallasok, iranyvaltoztatasok, tdmado és védé alapmozgasok novekvo
mozgassebesség €s dinamika (ndvekvd energiabefektetéssel) mellett — tudatos és
célszerli alkalmazasa a kisjatékokban és a mérkdzésjatékokban

e Labdavezetések, -atadasok és -atvételek megfelel6 modjainak (labfej kiilonb6zo
részeivel, talppal, combbal, mellkassal, fejjel) novekvd sebességgel, dinamikaval
torténd végrehajtasa a kisjatékokban €s a mérkdzésjatékokban

e Rugéisok gyakorldsa célba belsd csiiddel, teljes csiiddel, kiilsé csiiddel, allitott
labdaval, mozgéasbol, valamint 1étszamfolényes és 1étszamazonos jatékhelyzetekben

e A teriiletvédekezés és emberfogasos védekezés valtott alkalmazasa a jatékhelyzethez
igazitva a folyamatos jaték soran

o A teriiletszerzéssel torténd embereldnyos kisjatékokban az iires passzsdvok hatékony

megjatszasa idokényszer alatt, a védekezo jatékos mozgésiranyanak alkalmazkodésa a
tertiletszerzéssel jaro jatékhelyzetekhez
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e A kapusalaphelyzet gyakorlasa, gurulo, félmagas és magas ivelt labdak elfogasa.
Kiguritas, kidobas, kirugas alkalmazasa a folyamatos jatékhoz igazitva

FOGALMAK

jatékrendszerek, jatékvezetés, embereldnyos és 1étszamazonos kisjaték, elzaras-levalas, leiités,
fels egyenes nyitas, sanc, beugrasos ¢s felugrasos kapura 16vés, tamado és védekezo
stratégia, alapfelallas, pozicios jaték

A gyodgytestnevelés-orak keretébena kiilonb6z6 mozgasszervi elvaltozassal, illetve
belgyogyaszati betegséggel rendelkezd tanulok megismerkednek a sportjatékok adaptalt
formaival. A megismert sportjatékok adekvat alkalmazasa eldsegiti a rendszeres testedzés
beépitését a mindennapi életbe, az egészségi allapot és a teljesitéképesség pozitiv iranyl
megvaltozasat. A gyogytestnevelés-ora keretében a sportjatékok rekreacios lehetdségként és
az élethosszig tarto fizikai aktivitasra valo felkésziilés részeként jelennek meg.

TEMAKOR: Testnevelési és népi jatékok

ORASZAM:15 6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— a rajtolasi modokat a jatékok, versenyek, versengések kozben hatékonyan, kreativan

alkalmazza.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— a tanult testnevelési, népi és sportjatékok Osszetett technikai és taktikai elemeit kreativan,

az adott jatékhelyzetnek megfelelden, célszertien, készségszinten alkalmazza,
— jatéktevékenységét kreativitast mutato jaték- és egyiittmiikodési készség jellemzi
— a szabalyjatékok alkoto részese, képes szabalykoveto jatékvezetésre.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
— Statikus és dinamikus célfeliiletek eltalalasara torekvd, a sportjatékok specialis

mozgastartalmaira ¢épiilé dobasok, rugasok, {litések valtozatos tomegli ¢és méretll
eszkozoket felhasznalva, fokozatosan nehezedd gyakorlasi feltételek mellett egyéni és
csapatszintii célzo6 jatékokban

— A labdaval és egyéb eszkozokkel torténd manipulativ mozgasformak gyakoroltatasa
egyénileg, parban és csoportokban, torekedve a mozgasvégrehajtas hibaszazalékanak
csOkkentésére 1dokényszer bekapcsolasaval

— Az egyszerll és Osszetett sportagi technikdk gyakorldsa a paros és csoportos jatékokban
(pl. valto- és sorversenyek)

— A tarté- és mozgatorendszer izomzatanak erdsitése, kliszasokat, maszasokat, statikus
helyzeteket tartalmazo valtd- és sorversenyekkel, futd- és fogojatékokkal

— A tamado és védd szerepek gyors valtakozéasara épiild, azokhoz vald alkalmazkodast
segitd paros, csoportos versengd jatékok

— A védekezés ¢és tamadas hatékonysagit noveld csapattaktikai elemekre épiild
kooperativitast igényld versengd jatékok gyakorlasa

— 1-1 elleni jatékhelyzetek kialakitasara épiil6 testnevelési jatékok gyakorlasa
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— Onallé tanuloi szabalyalkotasra épiild (pl. célfeliilet fajtdja, atadasi médok, palya méretei
¢s alakja, csapatok létszama stb...) pontszerzd kisjatékokban a jatékhelyzethez adaptalt
tamado ¢és védo szerepek gyakorlasa

—  Onall6 tanuléi szabalyalkotdsra épiil6 kiilonbozé haladasi, megfogasi, kimentési moédokat
megvalosito fogdjatékok gyakorlasa

— Az egyszerli ¢s valasztdsos reakci6idot fejlesztd paros és csoportos manipulativ
mozgasformakkal kombinalt versengések alkalmazasa

— A logikai, algoritmikus és egyéb problémamegoldd gondolkodast igényld Osszetett
mozgasos jatékok gyakorlasa (pl. amdba valtoversenyben, tablajatékok mozgéasos
valtozatban)

FOGALMAK

besegités, szabalykovetd magatartas, kreativ jaték, jatékalkotas, dinamikus és statikus
célfeliiletek, sz€élességi és mélységi mozgas, tancrend, tdncszok

A gyégytestnevelés-orak keretében a kiilonboz6 mozgasszervi elvaltozassal, illetve
belgyogyaszati betegséggel rendelkezd tanulok megismerkednek azokkal a testnevelési és
népi jatékokkal, amelyeket elvaltozasuktol, illetve betegségiiktdl fiiggetleniil végezhetnek. A
megismert testnevelési és népi jatékok adekvat alkalmazdsa eldsegiti a rendszeres testedzés
beépitését a mindennapi életbe, az egészségi allapot és a teljesitoképesség pozitiv iranyu
megvaltozasat, a testedzéssel kapcsolatos pozitiv attitlid kialakitasat.

TEMAKOR: Onvédelmi és kiizdésportok

ORASZAM:20 6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— Onalldan képes az életben adodo, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszer(i haritasara.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— a kiillonboz6é eséstechnikdk készségszintli elsajatitisa mellett a valasztott kiizddsport

specialis mozgéasformadit célszerlien alkalmazza.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
— FEletkornak megfelelo asszertivitas kialakitidsa a tarsak irdnti tisztelet €s tolerancia

megtartasa mellett

— Siker és kudarc feldolgozasa megfeleld onkontrollt tantsitva

— Konfliktuskeriil6 magatartas kialakitdsa, a timadasok tudatos megeldzése, kikeriilése

— Az eldre, hatra és oldalra torténd eséstechnikdk készségszintli elsajatitdsa, valamint a
tarsas eséstechnikdk gyakorlasa (pl.: tars altal kotéllel labat meghuizva, térdel6tamaszbol a
tars altali kézkihuzassal)

— Az eséstechnikdk vezetdé miveleteinek, baleset-megeldzést szolgaldo legfontosabb
technikai mozzanatainak atismétlése, elméleti tudatositasa

— Oldalra esés, terpeszallasbol inditott eséstechnikdk készségszintli elsajatitasa

— Kiilonb6z6 tamadasi technikdk (lefogasok, titések) elleni megfelelé védekezd mozgas
adaptiv, készségszintii elsajatitdsa

— Dzsudogurulas alaptechnikdjanak készségszintii elsajatitasa harantterpeszallasbol indulva,
mindkét irdnyba, eldre és hatra
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A grundbirkézds alaptechnikédinak, szabdlyrendszerének adaptiv, készségszintli
alkalmazasa a kiizdéfeladatokban

Alapvetd karateiitések, -rugasok és azok védésére iranyuld védéstechnikak ¢és
ellentamadasok biztonsagos, életszert végrehajtasa

A kiizdésportok specifikus bemelegitd, levezetd, nyujtdé gyakorlatainak 6nalld
végrehajtasa

A tradiciondlis kiizdosportok (birkozas, oOkolvivas, dzsudo, karate) torténetének,
meghatdroz6 hazai személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése, a sportagak
szabalyrendszerének atismétlése

Birk6zas

e A gerincoszlop mozgékonysagat, a nyakizmok erejét ndveld birkdzasra eldkészitd
specialis hidgyakorlatok készségszintli végrehajtasa

Hanyatt fekvésbdl felhidalas kéz segitségével, majd anélkiil

Hidban forgas

Hidba vetédés fejtamaszbol

Birk6z6 alapfogésban tars egyensulyanak kibillentése huzdsok, toldsok kombinalt
alkalmazaséaval

e Péros foldharcjatékok (pl. hatara, hasara forditas, eszkozszerzés, mogékeriilés birk6zas
térdelésben) eszkozzel vagy anélkiil

e Allasban végrehajthaté megfogasok és szabadulasok alaptechnikajanak jartassagszintli
elsajatitasa a paros gyakorlatokban
Mogékertilés karberantassal: tamado és védekezo technika
Mogékeriilés: konyokfeliitéssel, kibtjassal
Parter helyzetb6l induld birk6zo technikdk megismerése, gyakorlasa a péaros
kiizdelmekben

e A tanult rézsut és oldalsod leszoritastechnikdk gyakorldsa a kiilonb6zé mini judo
jellegti foldharcjatékokban

Karate

o Alapvetd karatedllasok és testtartasok elnevezésének ismerete, azok 6nallé bemutatasa

e Az alapvetd karateiitések technikdjanak elsajatitasa helyvaltoztatds nélkiil (egyenes

iités helyben, egyenes iités az elol 1évé 1ab oldalan, egyenes iités a hatul 1évé 1ab

oldalan), gyakorldsa helyvaltoztatas kozben

Rugasok alaptechnikajanak 6nalld végrehajtasa, elsajatitasa helyben

Oldalra rugas €s csapas technikdja

Rugas- és iitéskombinaciok végrehajtasa helyvaltoztatas kozben

Alap védekezd technikak ellentdmadasokkal

Az egy- és haromlépéses alapkiizdelem mozgésanyaganak megismerése, gyakorlasa

A héarom- és 6tlépéses alapkiizdelem mozgédsanyaganak jartassagszintli végrehajtasa

Egyenes, korives €s kalapdcsiités, csapas 0kdlhattal, valamint az egyenes ¢€s oldalra

rugas védési technikainak elsajatitasa

e A védd technikdkhoz tartozo stabil allas alkalmazasa. A tanult védd technikak
kivitelezése helyben és mozgasban, ellentdimadassal
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e Heian 1 (vagy annak megfeleld) kata bemutatdsa a tanult technikak kivitelezésével,
sportagra jellemzdé mozgasdinamikéval, szamolasra és szamolas nélkiil, 6nalléan

e Szabad kiizdelem alaptdmadasai és -védései, ellentimadasok helyben és szabad
kiizdelemre jellemz6 helyvaltoztatd mozgéassal

e A karate specialis bemelegitd, nyajtd hatdsi mozgasformainak megismerése,
elsajatitasa

— Dzsudo
e A tarsas eséstechnikak gyakorlasa (pl.: tars altal kotéllel ldbat meghtzva,
térdelotamaszbdl a tars altali kézkihtizassal)
e Foldharctechnikak, rézsutos (egyik kéz karra fog, masik kéz a nyak alatt) és oldalsé
leszoritas technika végrehajtasa tarson, valamint ezekbdl vald szabadulasok
o A bokasoprés, a nagy kiils6 horogdobas és a nagy belsé horogdobas technikajanak
gyakorlasa passziv, majd aktiv ellenfélen

FOGALMAK

fair play, tarsas feleldsségvallalas, egyéni hatarok megismerése, bokasdprés, nagy kiilso
horogdobas, nagy belsé horogdobas, karatevédések (uke), karatetdimadasok kézzel és labbal, 5
1épéses tamadas-védekezés, 3 1épéses tdmadas-védekezés

A gyogytestnevelés-oran a tanulé megismeri az dnvédelmi és kiizddsportok azon technikai
gyakorlatait, amelyek az egészségi allapotaval kapcsolatban nem ellenjavalltak és
alkalmazasukkal novelheti a tartd- és mozgatoszervrendszer izomzatanak erejét, fejleszti az
alloképességét és mozgasmiiveltségét. A kiilonbozo technikai gyakorlatok elésegitik a
rendszeres sport €s testmozgas megszeretését, az adekvat dnvédelmi és kiizddsport
kivalasztasat.

TEMAKOR: Alternativ kornyezetben iizheté mozgasformak

ORASZAM: 15 éra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— Onalloan képes az életben adodo, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszerii haritasara.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegdn, erre — lehetdségeihez mérten —

tarsait is motivalja;
— a szabadban végzett foglalkozasok sordn nem csupan iigyel kornyezete tisztasagara és
rendjére, hanem erre felhivja tarsai figyelmét is.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A sporttevékenységek és a kornyezeti hatdsok Osszefliggésrendszerének ismeretében a
pozitiv beavatkozasi stratégidk tudasanyaganak elmélyitése, gyakorlati alkalmazésa

— A kiilonb6zé intenzitasi kategéridkba tartozd egészségmegdrz0 mozgasformak
ismeretének elmélyitése, tudatos alkalmazédsa a mindennapos életvezetésben

— A kornyezetvédelmi szabalyok betartasa és betartatdsa, a kornyezettudatos gondolkodas
kialakitasa a tarsak korében
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— Téli ¢és nyari rekredcidos sportok megismerése, készségszintli elsajatitasa (sielés,
korcsolyazas, jégkorong, kajakozas, turazas, tirakenuzas, kerékparturak)

— Erdei tornapalyadk, szabadtéri kondipark gépeinek, fitnesztermek tudatos haszndlata.
Egyszerlibb edzéstervek onallo dsszeallitasa, végrehajtasa

— A szabadban végezhetd sportdgak ismeretének tovabbi bdvitése (futds, gorkorcsolya,
turazas, tajfutds erdében, streetball, strandkézilabda, strandroplabda, nordic walking,
lovaglas, montain bike, gorhoki, sportlovészet, ijaszat, tenisz, falmaszas, asztalitenisz,
tollaslabda, joga, kerékparozas)

— Térképolvasas alapjainak, a tajolok megfeleld hasznalatanak elsajatitasa, a turistajelzések
ismerete, alkalmazasa. Egyszeriibb tirak tervezése, vezetése

— A szabad levegén végzett mozgasformdk egészségfejleszté hatdsanak, szerepének
tudatositasa

— A kiilonb6z0 rekreacios mozgasformak megismerése €s alkalmazéasa az élethosszig tartd
sportolas és egészséges életvitel iranti igény kialakitasdhoz

— Az alternativ kornyezetben {izhetd sportok tudatos alkalmazdsa a mindennapi
stresszhelyzetek feloldasaban

— Az alternativ kornyezetben tizhetd sportagak specifikus bemelegitd, levezetd, nyujtd
gyakorlatainak 6nall6 végrehajtasa

— Egy tradicionalis, természetben t{izhetd sportag torténetének, meghataroz6 magyar
személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése
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tervezés, tudatossag, kihivas, kitartés, rekreacio, stresszkezelés, teljesitménytura, Orszagos

Kéktura

A gyogytestnevelés-orak keretében a szabadtéri foglalkozasok soran a kiilonbdzd

mozgasszervi elvaltozassal, illetve belgyogyaszati betegséggel rendelkez6 tanuldk olyan

testgyakorlatokkal, sportokkal ismerkednek meg, amelyeket elvaltozasuk, illetve betegségiik

ellenére végezhetnek. A megismert szabadban végzett sportok, testgyakorlatok adekvat

alkalmazasa eldsegiti a rendszeres testedzés beépitését a mindennapi életbe, az egészségi

allapot €s a teljesitOképesség pozitiv iranyll megvaltozasat.

A gydgytestnevelés-ora keretében a szabadtéri mozgasformak, sportjatékok, valamint a

természetben lizheté mozgasformak a rekreacio lehetdségeként és az élethosszig tarto fizikai

aktivitasra valod felkésziilés részeként jelennek meg.

TEMAKOR: Gyodgytestnevelés

ORASZAM: A jogszabalyokban és a helyi tantervben rogzitettnek megfeleléen'®

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegdn, erre — lehetdségeihez mérten — tarsait

is motivalja;

10A gyogytestneveld tanarok a helyi tanterv (tanmenet) készitésekor a Gyogytestnevelés témakor draszamat az adott
intézményben gyogytestnevelés-Orara szant éves oraszam 30-50%-aban allapithatjak meg a tobbi témakor draszamanak
terhére. A Gyogytestnevelés témakor Oraszamat, illetve az egyes témakorok oraszamesokkentésének mértékét a
gyogytestnevelésen részt vevo tanulok betegségének, elvaltozasanak figyelembevételével hatarozza meg a gydgytestneveld
tanar.
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az elsajatitott egy (vagy tobb) uszasnemben vizbiztosan, készségszinten Uszik, a
természetes vizekben is;

onalloan képes az elkeriilhetetlen vizi veszélyhelyzetek célszerii kezelésére;

a tanult testnevelési, népi és sportjatékok dsszetett technikai és taktikai elemeit kreativan,
az adott jatékhelyzetnek megfelelden, célszeriien, készségszinten alkalmazza;

a szabadban végzett foglalkozasok soran nem csupan iigyel kornyezete tisztasagara €s
rendjére, hanem erre felhivja tarsai figyelmét is.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

belsé igényt6l vezérelve, rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas
kialakitasat eldsegitd gyakorlatokat;

mindennapi tevékenységének tudatos részéveé valik a korrekcids gyakorlatok végzése;

a szarazfoldi és az uszodai korrekcios gyakorlatait készségszinten sajatitja el, azokat
tudatosan rogziti;

ismer ¢€s alkalmaz alapvetd relaxacios technikakat;

megoldast keres a testtartasi rendellenesség kialakuldsanak megakadalyozasara, erre
tarsait is motivalja.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A gyogytestnevelés fejlesztési feladatai megjelennek a kiillonbozd témakorokbe dgyazottan,
azok szerves részeként. Az ott felsorolt feladatok végrehajtasa soran, illetve azokon kiviil az
alabbi fejlesztési feladatokat kell megvalositani:

A helyes 1égzéstechnika elsajatitasa

A helyes testséma kialakitasat szolgalod gyakorlatok pontos végrehajtasa segitségadassal,
majd anélkiil

A biomechanikailag helyes testtartds kialakitdsat szolgalé gyakorlatok tervezése,
megtartasa

Osszetett korrekciés gimnasztikai gyakorlatok pontos elsajatitisa, egyszeriibb és
Osszetettebb gyakorlatok Osszedllitasa tanari kontrollal, a gyakorlatok onalld végrehajtasa
A tarto- és mozgatdszervrendszer izomzatanak, mozgékonysaganak (hajlékonysaganak)
fejlesztését szolgald kiillonbozo testgyakorlatok tudatos, pontos végrehajtasa, egyszeriibb
¢és Osszetettebb gyakorlatok Osszeallitdsa tanari kontrollal

Az alloképesség-fejlesztés jelentdségének felismerése, kitartasra nevelés

Mozgas- ¢és terheléshatarok megismertetése, azok novelését szolgald tevékenységek
megismerése, végrehajtasa

Az egészségi allapot valtozasat pozitivan és negativan befolydsold (kontraindikalt)
mozgasok megismerése a kiilonbozo testgyakorlatok elsajatitdsan keresztiil

A betegség, illetve elvaltozas javitdsat szolgald Uszasok és vizben végzett gyakorlatok
elsajatitasa, rovidebb edzésprogramok 0sszedllitdsa tanari segitséggel

A gyogytestnevelés specifikus bemelegitd, levezetd, nyujtd6 gyakorlatainak ©6nalld
végrehajtasa

A gerinc elvaltozésaihoz, a legalapvetobb belgyogyaszati betegségek kialakulasdhoz
vezetd karos életviteli szokasok tudataban a pozitiv beavatkozasi stratégidk alkalmazésa a
mindennapi életvezetésben
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edzéstervezés, tudatos életvitel
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Rendészeti gimnaziumi oktatas(5+5+5+5)
9-12. ¢vfolyam Tanterv: Tn.2

A harmadik nevelési-oktatasi szakaszba Iépve az el6zd években megkezdett sokoldalu
alapozo és sportagi jellegli pszichomotoros, kognitiv, affektiv-emociondlis iranyu képzés
tovabb folytatodik. A testnevelés — szenzitiv idészakokhoz igazitott — tartalmi kerete a
mozgéshoz fiz6d6 felndttkori pozitiv viszonyuldst, az egészségtudatos magatartas igényének,
napi életritmusba Aagyazott struktarajanak kiépiilését teszi lehetévé. A Nat-ban
megfogalmazott nevelési célok mentén az Eurdpai Uni6 altal kialakitott kulcskompetencidk
kialakitasa a kozépfokt nevelési-oktatasi szakaszban is folytatédik, a Nat-ban meghatarozott
tanulasi kompetencia-osszetevok fejlesztésével.

A testnevelés tanuldsa soran kiemelt szerepet kap a testi-lelki egészségre nevelés, ezen beliil
az egészségtudatos magatartas kialakitdsa, a primer prevencié jelentdségének, modszereinek
hangstlyozasa, a mindennapi stresszel torténd megkiizdés pozitiv stratégidinak elsajatitasa,
tudatos alkalmazasa. Az egyéni érdeklédéshez, adottsigokhoz igazodd 0©nalld
mozgasprogramok kialakitasa a konstruktiv tanulas alapelvén keresztiil realizalodik, mely az
autondm tanulasra és tudatos életpalya-épitésre nevelés céljat valositja meg. A testnevelés
sajatos tarsas kornyezetben megvaldsuld mozgastartalmai az egyiittmiikodésre és kolcsonds
tiszteletadasra nevelik a tanuldkat a tarsas kapcsolataikban.

A mozgastanuldson keresztlil megvalosuldé motorikus fejlesztés mellett ebben az idészakban
kiemelt hangsulyt kap az alapvetdé kondicionalis képességek fejlesztése, azok gyakorlati
hasznanak tudatositdsa. A mozgassal kapcsolatos pozitiv attitiid mellett sziikséges kialakitani
a mozgasszegény ¢letmod rizikotényezdivel szembeni egészséges félelmet. A tanuld
megismeri az  egészségorientalt  képesség-Osszetevoket, azok  jelentOségét az
egészségmegdrzésben. Tudatos Iépéseket tesz egészsége megdrzése érdekében, amelynek
megval6sitasdhoz a sport eszkdzrendszerének felhasznalasat stratégiai fontossagunak tartja.
Ismeri a testi-lelki jollét fogalmat, jelentOségét. Sokoldali mozgastapasztalatai birtokaban
képes valasztani a kiilonboz0 rekredcios mozgasformak koziil, ©6nallo ¢€s tudatos
sporttevékenységet végez. Ertéknek tartja a természetben folytatott mozgast, tudja és
tapasztalja annak pozitiv, egészségmegdrzd hatdsat, ami erdsiti a fenntarthato jelen és jovo
iranti elkotelezettségét.

A korosztaly kondicionalis fejlesztésében kiemelt szerepet kap a teljes nevelési szakaszon
ativeld aerob alloképesség-fejlesztés, melynek modszereit, kiillonb6zé lehetséges
mozgéasformait, a biztonsagos fejlédést eldsegitd alapelveit, eljardsait megismeri, és egyre
tudatosabban alkalmazza.

A kondicionalis képesség fejlesztésénél figyelembe kell venni a nemi kiilonbségekbdl fakado
biologiai-¢lettani eltéréseket. Mig a fiak esetében a szervezetben lezajld valtozasok
kedvezden hatnak a teljesitmény fejlédésére, a lanyok helyzetében a 15-16 éves korra elért
teljesitmény maximum szinten tartdsa is relativ fejlodéskeént értelmezhetd, mivel fejlesztd
hatasok nélkiil jelentds a visszaesés mértéke.

A koordinécios képesség fejlesztésében a 15-18 éves kor a differencialé-iranyitd képesség
fejléddésének kiemelt szenzitiv idészaka. Ez elsdsorban a nyilt jellegli mozgéasvégrehajtasok
soran megmutatkoz6 kreativitdsban, a jatékszituacidkhoz torténd gyors alkalmazkodasban o6lt
testet.
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egyéni tanuldsi utvonalakra ¢épiild, kognitiv dominancidju, tanulokdzponti indirekt
modszerek. Itt fokozatosan megjelenik a tanulok altal szervezett, tervezett tanulés.

A tanér-didk kapcsolatokban egyre kevésbé a hierarchian alapul6 tekintélyelvii, mindinkabb a
mentor jellegi viszony kap hangsulyos szerepet. A korosztdly nevelését koordinalo
pedagbgiai kultira legfontosabb részét tovabbra is a tanuldk pozitiv énképét, Onismereti
folyamatait alakit6, a pedagogustdl érkezd formativ értékelés képezi, melyet az On- ¢és
tarsértékelés egészit ki.

A tradicionalis sportdgak meghatarozd szerepldinek, olimpikonjainak megismerésével a
tanulokat az altalanos iskolaban megkezdett személyiségformald tevékenység folytatasaként a
nemzeti azonossagtudatra, a haza szeretetére neveljiik, amelyben a példaképformalas kiemelt
szerepet kap.

A digitalis technologidk segitségével a tanuldi teljesitmények monitorozasan keresztiil
erdsithetjiik a tanuldi motivaciot és igényt az egészségorientalt fittségdsszetevok fejlesztésére.
A technoldgia adta lehetdségek tovabbi felhasznalasaval az elméleti ismeretek elmélyitésére
nyilik mdd, kiilonb6z6 projektek megvalositdsaval, az aktiv tanulés alapelvét kdvetve.

A testnevelés tantargy a Nemzeti alaptantervben rogzitett kulcskompetencidkat az alabbi
modon fejleszti:

A tanulas kompetencidi: A testnevelés tantargy eredményességéhez fontos a mély és értd
(motoros) tanulds képességének elsajatitdsa. A motoros tanulasra is igaz, hogy a kdrnyezettel
kialakult kolcsonhatds eredményeként 1étrejovo, tartds és alkalmazkodd valtozas, amely a
kiilonb6z6 tanulasi formakkal dsszekapcsolodva a személyiség fejlodésének mas teriileteire is
hatast gyakorol. A kiillonb6z6 mozgasformak elsajatitasa — kiilonds tekintettel az altalanos
iskola kezdeti szakaszaban — jelentds befolyassal van a tanuld kognitiv fejlédésére, hiszen a
mozgasos cselekvés célirdnyos, komplex kognitiv-motoros tevékenység. Hatékony ¢és
eredményes motoros tanulas-tanitds csak akkor valosulhat meg, ha annak soran figyelembe
veszik az életkori és tanulasi sajatossagokat, s ha az spiralisan épitkezd és gyakorlatorientalt.
A kommunikacios kompetenciak: A testnevelés — az érthetdség, az arnyaltsag és a
pontossag elvarasainak mentén — fejleszti a nyelvi kommunikdci6 mindségét. A
testnevelésben a kommunikécid altalaban nehezitett koriilmények kozott, felhivo, felszolito
modon zajlik, amelynek nem lehet sajatja az erétleniil formalt és artikulacio nélkiili beszéd. A
tantargy fejleszti a hallds utani szovegértés mellett a kommunikacidé mas formait is, ugymint a
kéz- és karjelzéseket, a testmozgas, a sportolds kozbeni gesztusokat, a tekintet és/vagy az arc
izmainak jatékat. A sporttevékenységek folyamatos metakommunikéacié mentén folynak, elég
csak a jelzésértékli testtartdsokra vagy a tavolodo-kozeledd mozgasok kifejezderejére
gondolni. A szakkifejezések, a helyes terminoldgia elsajatitasaval lehetévé valik a
proceduralis tudas atforditasa a gondolkodés révén tervezhetd motoros produktumma.

A digitalis kompetenciak: Az informécids és tudastarsadalom kordban meghatarozoan
fontos, hogy a korszer(i digitalis eszk6zok hogyan épiilnek be a nevelés, az oktatas és a képzés
tanitasi-tanulési folyamataiba. A digitalis kompetencia fobb teriileteinek — digitalis jelenlét,
életvezetés és produktivitas — fejlesztése a testnevelésnek és egészségfejlesztésnek is egyik
kiemelt célja. A digitalis kompetencia a testnevelés tantargy esetében is elengedhetetlen,
példaként emlitheté a teljesitménymonitorozds, a mozgaselemzés, az informaciokeresés, -
szlirés és -feldolgozas digitalis eszkozokkel torténd megvalositasa.

A matematikai, gondolkodasi kompetencidk: A motoros tanulds soran els@sorban a
cselekvéses tényez6 dominal, de a hatékonysaga és eredményessége — a verbalis metodusok
altal — a kognitiv komponensektdl is fligg. A beszéd és a gondolkodas kapcsolata révén valik
lehet6vé a motoros tevékenységekkel Osszefliggd ismeretek ¢€s tapasztalatok tarolasa,
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felidézése. A nyelvhasznalat teszi lehetévé a mozgasos cselekvéstanulashoz sziikséges
ideomotoros kép, a gondolati modell kialakitasat, tervezését. A kreativ feladatmegoldasokon
alapul6 problémamegold6 gondolkodas egyarant megjelenik a nyilt jellegi mozgaskészségek
(pl. sportjatékok) valtozatos dontéshozatali jatékhelyzeteiben és a kognitiv tipust testnevelési
jatékokban (pl. tablajatékok mozgéasos valtozatai).

A személyes és tarsas kapcsolati kompetenciak: A testnevelés tantargy a személyes ¢és
tarsas kompetencidk fejlesztésének egyik terepe. Az iskolanak fejlesztenie sziikséges a
szomatikus egészséggel, a tarsas-érzelmi jolléttel, a biztonsaggal kapcsolatos kompetenciakat.
A fejlesztés kiterjed a testi jollét és a motoros teljesitoképesség kialakitdsara is. A tantargy
tanulasanak és tanitasanak jelentds kozosségfejlesztd hatdsa van. Kiilon kiemelenddk a
csapatsportokban fontos szerepet jatszo egyiittmiikodési formak, a kozosséget alakito
tényezok (a kozos célkitlizések, a kozos gyakorlas élménye, a teljesitmény egyént és
csapatkozosséget formald szerepe, a csapaton beliili 0sszetartozas és egymasrautaltsag stb.).

A Kreativitas, a kreativ alkotas, onkifejezés és kulturalis tudatossag kompetenciai: Az
iskola a kiemelked6é sportszakemberek és sportolok altal 1étrehozott kreativ produktumok
megismerésének egyik helye, ami az alkoté produkalas biztositdsaval tdmogatja, hogy a
tanuld értelmezni tudja a sporteredmények személyes és tarsadalmi életre gyakorolt hatasat. A
tanulo ezeknek a kompetencidknak az elsajatitdsdval képessé valik arra, hogy sajat tanulési
tevékenységében is értékesnek tartsa a testnevelés, az egészségfejlesztés kreativ otleteit és
produktumait. Onmaga kreativ alkotasokat hoz létre (pl. alkotoképes jatéktevékenység vagy
bemelegitd gyakorlatok ¢és edzésprogramok Osszeallitisa) a tanulasi tevékenység ezen
terliletén, és elsajatitja a fizikai aktivitas, a testedzés és a sportolas rekredciot tamogato
elemeit. A tanuld megtanulja értékként kezelni az olimpiai eszmét, az olimpiai jatékokon elért
eredményeket. Ertékesnek tartja a magyar, az eurdpai és a vilag testkulturalis 6rokségét.
Munkavallaléi, innovaciés ¢és vallalkozéi kompetenciak: A  testnevelés ¢és
egészségfejlesztés a tanuld iligyességét, erejét, alloképességét, szomatikus, mentalis és érzelmi
teherbirasat fejlesztve teszi képessé az egyént a kiilonbozé munkatevékenységek elvégzésére.
A sporttevékenység hozzajarul a munkaerkélesi tulajdonsdgok (példaul fegyelmezettség,
kozosségi szemlélet, lelkiismeretesség, feleldsségteljesség, munkaszeretet) kialakitdsahoz. A
testnevelésben és a sportban alkalom nyilik a batorsagot, a kockazatot, az onallosagot, a
monotoniatlirést €s az innovacidt igényld tevékenységekre, a vallalkozashoz sziikséges
kezdeményezOkészség alkalmazasara és a hatdrozott viselkedésre. Az Onallosagot igényld,
dontési helyzeteket biztositd sportolas a tanulot hozzasegiti, hogy a munkavégzés sordn is
hasonl6 mddon cselekedjen. A testedzés, a sportolds — a szabadidd egészséges eltdltésén
keresztiil, rekreativ hatdsaval — eldsegiti a munka utdni pihenést, kikapcsolddast és
regeneralodast.

Az iskolai testnevelés ora keretén beliil megvalosuld konnyitett testnevelés esetében -
amelyen egészségi allapotvaltozasuk miatt ideiglenesen illetve tartésan csokkent
teljesitOképességli tanulok vesznek részt — a testneveld tanarnak az egészségi allapotot és az
abbol adodod egyéni sajatossagot maximalisan figyelembe véve, differencidltan kell
megvalositania a fejlesztési feladatokat. Ezekhez a fejlesztési feladatokhoz nyujt segitséget a
gyogytestnevelés témakor.

A korszerli gyodgytestnevelés szemlélet, amely szakit az eddigi korrekcids gyakorlatok
talsulyara épiilé tananyagtartalommal, indokolttad teszi a mindennapos testnevelés szerves
részként valo megjelenést a kerettantervben. A korszerli szemléletben elvarasként jelenik meg
a korrekcios gyakorlatokkal egyenld aranyban megjelend, a kerettantervben megvalosulo
témakorok elsajatitasa a gyogytestnevelésre utalt tanulok korében is. A fentiek indokoljak,
hogy minden témakor mellett megjelennek a gyogytestnevelés specifikus gyakorlatelemei. Az
onalloan megjelend ,,Gydgytestnevelés” témakor csak az ezen a teriileten érintett tanuldkra
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vonatkozik, mely kiilon orakeretben valosul meg. A gydgytestneveléssel kapcsolatos orakeret
meghatarozasdhoz ad segitséget ,,A témakorok attekintd tablazata” kiegészitd szovege.

A 0 célok mellett kiemelt részcél a 15-18 éves korosztaly korében nagyobb aranyban
megjelend mozgésszervi elvaltozasokkal €s belgyogyaszati betegségekkel rendelkezé tanuldk
adaptiv testedzésének, mozgasmiiveltségiik bovitésének biztositasa, az egészségi allapot, a
teljesitOképesség helyreallitasat kindlo testgyakorlatok elsajatitasa €és tudatos, rendszeres
végzése, a preventiv szemlélet alkalmazasa. A tanulok kivalaszthatjak a betegségiiktol,
elvaltozasuktol fiiggetleniil végezhetd kiilonbozd testgyakorlatokat, szabadidds ¢és
sportjatékokat.

A tanulék mozgashoz fiiz6d6 pozitiv attitidjének kialakitasa érdekében az értékelés alapja a
kiilonb6z6 sportagi mozgaskészségekben, valamint a motorikus képességekben a tanuld
onmagahoz mért fejlodése, ami egyre ndvekvo tanuloi feleldsségen alapul6 eljarasok (6n- és
tarsértékelés) megjelenésével valik modszertanilag valtozatos repertoarra. A teljesitmények
méréséhez ebben az életkori szakaszban is fontosak a kiilonboz6 kritériumokra vagy
normakra vonatkoztatott pontérték-tablazatok, melyeket a tanulok tudatosan nyomon
kovetnek, de az egyes probdkon és teszteken elért eredmények nem lehetnek kizardlagos
eszkozei a tanuloi teljesitmény értékelésének. A motoros tanuloi teljesitmények mellett az
értekelés részét képezik még az érzelmi-akarati tényezdk is. A mindsitésbe beszamithatd a
tanuld altal Onalléan valasztott és rendszeresen gyakorolt szabadidds vagy versenyszerii
sporttevékenység, valamint a kiilonb6zdé sporteseményeken vald szurkoloi, szervezdi és
versenybiroi aktivitas. Ez nemcsak emocionalis, hanem pedagégiai €s sportszakmai kérdés is.
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9. évfolyam

A pubertaskor viharos évei és annak fokozatos lecsengése tehetd erre az iddszakra. A 9.
é¢vfolyamba 1épve a fitk egy jelentés novekedési szakaszban vannak, melynek soran
koordinacids képességeik atmeneti visszaesése folyamatosan megsziinik. A tanulok kozott
biologiai fejlettségiik tekintetében jelentds eltérések tapasztalhatok, ami fokozott odafigyelést,
gondos tervezést és differencialt terhelésadagolast igényel a pedagdgus részérdl. A lanyok 7—
8. ¢évfolyamban elkezd0dott testosszetétel-valtozasi szakasza tovabb folytatédik. Az
egészségorientalt képességosszetevok koziil az aerob alloképesség fejlédése az el6zo évekhez
hasonldéan sok tanulonal megtorpandst mutat, melynek befolyasold tényezdje a testalkati
atrendez6dés és a motivacids bazis jelentds atalakuldsa. Itt hangsulyossd valik a kognitiv
folyamatok szabdlyozd szerepe a rendszeres mozgas kialakitasaban. A nyilt jellegl
mozgasformak irdnti — a szituaciokhoz kotott és a személyiségvonast érinté — érdeklddés
csokken, viszont a hatékony pedagodgiai folyamatok eredményeként a kiillonbozo
mozgasformak Osszetett hatdsainak elérésére irdnyuld autondém kiilsé motivacié novekszik,
mely id6vel belsé hajtoerdvé valhat. A belépd tevékenységként ezen iskolafokon megjelend
ritmikus gimnasztika és az aerobik jol illeszkedik a leanyok megvaltozott érdeklédéséhez. Az
eredményesség, a mozgashoz fliz6d0 pozitiv attitid kialakitdsa tekintetében a teljes
kozépfoku nevelési-oktatasi iddszakban kulcsfontossdgi tényezOévé valnak a kortarsak
visszajelzései.

A sportjatékok oktatisa terén nagy kihivast jelent a tanulok eltérd 4altaldnos iskolai
eloképzettségének 0sszehangolasa; oktatdsmodszertani szempontbol fokozott jelentdséget kap
a tarstanitas, tarstutoralas. Az el6z0 években kialakitott sokoldalt, széles kora
mozgasmuveltség az eltérd sportagspecifikus tudéstartalmak problematikdjat hatékonyan
képes feloldani. A cél elsdsorban a fair play szabdlyai melletti folyamatos jaték kialakitasa,
melynek sordn fokozatosan formalodik a tanulok Onszabalyozé képessége. A tanulok egyre
inkdbb felismerik a sportjatékok rekredcios céli, a szabadidd hasznos eltoltését szolgéalo
lehetdségeit.

Serdiilokorra tehetd a mozgésszervi betegségek szamdnak ugrasszerli novekedése. Ebbol
kiindulva kiemelt szerepet kell szdnni a sajat testtomeget felhaszndlo vagy kisebb stlyu
eszkozokkel tamogatott relativer6-ndvelésnek, de kiilondsen a torzsizom erd-alloképessége
javitasanak, valamint az aerob alloképesség fejlesztésének.

A testnevelés tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatasi szakasz
végére:
MOZGASKULTURA-FEJLESZTES

— a tanult mozgéasformakat alkotd6 mddon, a testedzés €s a sportolas minden teriiletén
hasznalja;

— a testedzéshez, a sportolashoz kivanatosnak tartott jellemzOknek megfeleléen
(fegyelmezetten, hatdrozottan, lelkiismeretesen, innovativan és kezdeményezden)
torekszik végrehajtani az elsajatitott mozgasformakat;

— sporttevékenységében spontan, automatikus forma- és szabalykovetd attitiidot kovet;

— nyitott az alapvetd és sportagspecifikus mozgasformak ujszerli és alternativ
kornyezetben torténd felhasznalasara, végrehajtasara.

MOTOROSKEPESSEG-FEJLESZTES
— olyan szinti motoros képességekkel rendelkezik, amelyek lehetévé teszik a tanult

mozgéasformak alkoté modon torténd végrehajtasat;
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relativ erejének birtokaban a tanult mozgasformakat valtozd kornyezeti feltételek
mellett, hatékonyan és készségszinten kivitelezi;

a kiilonbozo sportagspecifikus mozgasformakat valtozo kornyezeti feltételek mellett,
hatékonyan ¢€s készségszinten hajtja végre;

a (meg)tanult erd-, gyorsasag-, alloképesség- ¢s tligyességfejlesztd eljarasokat
onalldan, tanari ellendrzés nélkiil alkalmazza;

tanari ellendrzés mellett digitalisan méri €s értékeli a kondicionadlis és koordinacios
képességeinek valtozasait, ezekbdl kiindulva felismeri sajat motoros képességbeli
hianyossagait, ¢és ezeket a tulajdonsagokat tudatosan €s rendszeresen fejleszti.

VERSENGESEK, VERSENYEK

a versengések €s a versenyek kozben tolerans a csapattarsaival és az ellenfeleivel
szemben, ezt tolik is elvarja;
a versengések ¢és a versenyek kozben kozosségformald, csapatkohéziot kialakitod

jatékosként viselkedik.

PREVENCIO, ELETVITEL

megoldast keres a kiilonbozd veszély- és baleseti forrdsok elkeriilésére, erre tarsait is
motivalja;

az egyéni képességeihez mérten, mindennapi szokdsrendszerébe épitve fejleszti
keringési, 1égzési €s mozgatdrendszerét;

csaladi hattere és a kozvetlen kornyezete adta lehetdségeihez mérten, belsd igénytol
vezérelve, alkot6 modon, rendszeresen végez testmozgast.

EGESZSEGES TESTI FEJLODES, EGESZSEGFEJLESZTES

mindennapi életének részeként kezeli a testmozgas, a sportolds kozbeni higiéniai és
tisztalkodasi szabalyok betartasat;

az ¢letkoranak ¢és alkati paramétereinek megfeleld pozitiv, egészségtudatos,
testmozgassal Osszefliggd taplalkozasi szokasokat alakit ki.

Oraszam: 180 ora/év

5 ora/hét

Témakor neve Ooraszam
Gimnasztika €és rendgyakorlatok — prevencio, 20
relaxécio

Atlétikai jellegli feladatmegoldasok 23
Torna jellegli feladatmegoldasok 22
Sportjatekok 34
Testnevelési és népi jatékok 17
Onvédelmi és kiizdésportok 34
Alternativ kdrnyezetben tizhetd mozgasformak 20
Osszes éraszam: 170
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TEMAKOR: Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencid, relaxacio

ORASZAM:20 6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— bels6é igényt6l vezérelve rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas

kialakitasat eldsegitd gyakorlatokat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— ismer ¢és alkalmaz alapveto relaxacios technikakat;

— megoldast keres a testtartasi rendellenesség kialakuldsanak megakadalyozasara, erre

tarsait is motivalja.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

Leggyakrabban alkalmazott statikus €s dinamikus gimnasztikai elemekbdl gyakorlatok
tervezése segitséggel, azok 6nallo végrehajtasa

4-8 iitem szabad-, tarsas és kéziszer-gyakorlatok tervezése segitséggel

Alakzatok (oszlop-, vonal-, kor- és szétszort alakzat) alkalmazé gyakorlasa

Menet- és futasgyakorlatok kiilonb6zd alakzatokban

Mozgékonysag, hajlékonysag fejlesztése statikus és dinamikus szabad-, tarsas, kéziszer-
¢és egyszerl szergyakorlatokkal (zsamoly, pad, bordasfal)

A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat eldsegitdé gyakorlatok ©nalld
Osszedllitasa, azok 6nallo gyakorlasa

A tartd- és mozgatorendszer izomzatanak erOsitését, nyujtasat szolgald hosszabb tava
edzésprogramok, tervek tanari segitséggel torténd Osszeallitasa, célzott alkalmazasa

A gyakorlatvezetési modok megértése, elsajatitasa, egyszerlibb gyakorlatok esetén azok
alkalmazasa

Légzdgyakorlatok végrehajtasa

A kiilonboz6 sportsériilések megeldzésével, rehabilitacidjaval Osszefiiggd elemi szintii
eljarasok tudatos alkalmazasa tanari segitséggel

Kiilonbozd testrészek bemelegitését szolgald gyakorlatok k6zos, majd 6nalld 6sszeallitasa
¢és végrehajtasa

Terhelések utan a kiilonbozd testrészek izomzatanak nyujtasat szolgalo gyakorlatok 6nalld
Osszeallitasa, végrehajtasa tanari kontrollal

A sportagspecifikus bemelegitések ©Onalldo 0Osszedllitdsa, levezetése tarsaknak tanari
kontrollal

A mindennapi stressz fogalmi keretrendszerének ismeretében a pozitiv megkiizdési
stratégiadk onallo alkalmazéasa

Relaxécios technikék tudatos alkalmazasa

Zenés bemelegités 0sszeallitasa tandri segitséggel

FOGALMAK
1égzdgyakorlatok, relaxacid, utasitas, szoban kozlés, dinamikus és statikus gimnasztika,
szergyakorlatok, sor- és oszlopalakzat, kéziszergyakorlatok

A gyodgytestnevelés-orak keretében a gimnasztikai gyakorlatok sordn a tanulok ismerik,
elsajatitjak azokat a gyakorlatelemeket, 2-4-8 {itemii gyakorlatokat, amelyek az elvaltozasuk,

177



betegségiik pozitiv iranyt megvaltozasat el0segitd izmokat erdsiti, illetve nyujtja, tovabba
hozzajarul a bioldgiailag helyes testtartas kialakitasahoz. Megismeri és alkalmazza azokat a
relaxacios gyakorlatokat, amelyek pozitivan hatnak elvaltozasukra, betegségiikre. Cél, hogy a
tanul6 tervezze meg az elvaltozasa, betegsége pozitiv iranyl megvaltozasat elésegitd
egyszerlibb gyakorlatokat tanari segitséggel, €s azokat 6nalldan végre tudja hajtani.

TEMAKOR: Atlétikai jellegii feladatmegoldasok

ORASZAM: 23 6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulo a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— a rajtolasi modokat a jatékok, versenyek, versengések koézben hatékonyan, kreativan

alkalmazza;

— Onalldan képes az életben adodo, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszer(i haritasara;

— rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegon, erre — lehetdségeihez mérten — tarsait
is motivalja;

— belsd igénytdl vezérelve, rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas
kialakitasat eldsegitd gyakorlatokat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— a korabbi évfolyamokon elért eredményeihez képest folyamatosan javitja

futoteljesitményét, amelyet 6nmaga is tudatosan nyomon kovet;

— képes a kivalasztott ugré- és dobotechnikdkat az ilyen jellegli jatékok, versengések és
versenyek kozben, az eredményesség érdekében, egyéni sajatossagaihoz formalva
hatékonyan alkalmazni.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A futoé-, dobd- és ugrdiskolai gyakorlatok mozgéskészség-, mozgasképesség- ¢és
egészségfejlesztésben betdltott szerepének tudatositasa

— Az egészségmegOrzést, a testtomegkontrollt tAmogatd intenzitdszonaban végzett tartds
futasok tanari segitséggel torténd rendszeres végrehajtasa

— Egyénileg valasztott harom versenyszam eredményre torténd végrehajtisa és azok
Osszevetése korabbi sajat eredményekkel

— Az atlétika jellegi feladatmegoldasok specifikus bemelegitd, levezetd, nyujtod
gyakorlatainak 0sszeallitasa tanari segitséggel, a gyakorlatok 6nallo végrehajtasa

— Az atlétika sportagtorténetének, vilagesticsainak, kiemelkedd kiilfoldi és magyar
személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése

— Futasok:

e Futoiskolai gyakorlatok (térdemelés, saroklendités, taposo futds, oll6zo futas,
keresztez6futas) és futdfeladatok (repiilé- és fokozofutasok kar- és labmunkajanak
fejlesztése, dinamikai jellemzdinek novelése, kiilonb6zd  irdnyokba  és
kombinaciokban, variaciokban, egyenes vonalon, iveken és iranyvaltassal

e Rajtgyakorlatok, rajtversenyek kiillonbozd testhelyzetekbdl 20-30 m tavolsagra,
térdelOrajt rajttdmlabol versenyszeriien, idore 20—40 m kifutassal. Vagtafutasok 60—
100 m-en ismétléssel, mozgasképesség-fejlesztéssel
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e Vialtoversenyek roviditett (pl.: 4x50 m, 4x200 m) tavokon als6 vagy felsd
botatadassal. Valtosorrend €s valtotavolsag segitséggel torténd kialakitasa
Folyamatos futasok 10-12 percen keresztiil egyenletes ritmusban €s tempovaltassal
Egyenletes futdsok tempotartassal megadott iddre, futdsok 100-400 m-es tavolsagon
egyenletes és valtoz6 iramban

— Ugréasok:

e Ugroiskola-gyakorlatok kis €és kozepes lendiiletbdl, az elrugaszkodas és lenditések
dinamikus mutatoinak és térbeli iranyanak javitdsa (indidnszokdelés, indianszokdelés
azonos labrol 2-4 1épésre, indidnszokdelés sasszéval eldre és felugrasra torekedve,
egy- ¢s haromlépéses sorozatelugrasok, valtott 1abu elugrasok, szokdelések, ugrasok
sorozatban akadalyokon és akadalyok felett egy €s paros labon)

e Hasmant, atlép6 és flop felugrasok gumiszalagra emelt elugrd helyrdl (svédszekrény
tetd, dobbantd). Hasmant, atlépd ¢és flop magasugras 5-9 1épés nekifutasbol
gumiszalagra, lécre

e Téavolugras 1ép6 technika dinamikai €s technikai javitdsa 10—14 1épés nekifutassal.
Versenyszerli ugrasok eredményre. Ismerkedés a homoritd ¢és o0ll6z6 technika
alapjaival emelt elugro helyrél, kozepes tavolsagrol (4—8 1épés) nekifutassal

e Ismerkedés a harmasugras technikajaval, elugrasok a godortdl 4-8-mre kijeldlt savbol.

— Dobasok (targyi feltételektdl fliggben a hajitas mellé egy 10ké vagy vetd technika
valasztasa kotelezo):

e L0kd, vetd €s hajitd mozgasok kiilonb6zd testhelyzetekbdl, helybdl és lendiiletbdl
medicinlabdaval, kdnnyitett és nehezitett dobdszerekkel, egy és két kézzel

e Kislabda- vagy gerelyhajitas helybdl, 1 és 2 keresztlépéssel jarasbol és lendiiletb6l
célra és tavolsagra. Ismerkedés a lekészités mozdulataval

e Sulylokés 3 kg-os (lanyok) és 5 kg-os (fiuk) szerrel, oldalt beszokkenéssel vagy hattal
becstszassal. Ismerkedés a forgassal torténd 16kés technikdjaval

e Egy- ¢s kétkezes vetések szembdl, oldal- és hattal felallassal. Ismerkedés a
diszkoszvetés €s kalapacsvetés forgdmozgasaval konnyitett vagy kiegészitd szerek
alkalmazasaval (pl.: gumilabda, frizbi, hulahoppkarika, ugrokotél)

FOGALMAK

allo- és térdeldrajt, edzésmaddszer, hajitas, vetés, 16kés, lendiiletszerzés, nekifutasi tdvolsag,
indulo jel, 1épéshossz, 1€pésfrekvencia, sebesség, gyorsulas, tempo, kézi iddmérés, elektromos
idémérés, elokészitd gyakorlat, ravezetd gyakorlat, alloképesség, gyorsasag, erd, aerob,
anaerob, hajlékonysag, biomechanika, futdiskola, futdfeladatok, keresztlépés, kimért palya,
doboszektor

A gyodgytestnevelés-oran atlétikai jellegii feladatokkal tovabb fejleszthetd a tanulok
alloképessége. A differencialt, egyénre adaptaltan megvaldsuld futd-, szokdeld- és
ugrofeladatok eldsegitik a keringési rendszer és a mozgasmiiveltség fejlesztését. A
dobdgyakorlatok differencialt alkalmazaséaval jol fejleszthetd a tanulok térzsizomzata. Cél,
hogy a tanulok ismerjék meg az atlétikai jellegii feladatok koziil a betegségiik, elvaltozasuk
szémara kontraindikalt gyakorlatokat.
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TEMAKOR: Torna jellegii feladatmegoldasok

ORASZAM:22 6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— Onalldan képes az €letben adodo, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszert haritasara;

— belsé igénytdl vezérelve, rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartds
kialakitasat eldsegitd gyakorlatokat;

— a torna, ritmikus gimnasztika, aerobik és tanc jellegli mozgasforméakon keresztiil fejleszti
esztétikai-miivészeti tudatossagat €s kifejezOképességét.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— Onalloan képes az 4ltala kivalasztott elemkapcsolatokbol tornagyakorlatot dsszedllitani,

majd bemutatni.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A torna jellegli feladatmegoldasok statikus és dinamikus erdfejleszté gyakorlatai fobb
izomcsoportokat érintd hatasainak beazonositasa

— A korabbi kovetelményeken tilmutatdé mozgéasanyag tanulasa €s gyakorlasa. Az elemek
nehézségi fokanak emelése differencialtan

— A téri t4jekozodd képesség ¢€és az egyensulyérzék, valamint a torna jellegli
feladatmegolddsok szempontjabol fontos motorikus képességek (erd, iziileti
mozgékonysag, izomérzékelés) tovabbi fejlesztése

— A segitségadas biztonsdgos ¢és szakszerli modjainak megismerése és elsajatitisa a
kiilonb6z6 tornaszereken, tanari feliigyelettel torténd alkalmazas

— A helyes testtartas, a koordinalt mozgas €s az er6kozlés dsszhangjanak megteremtése

— A rendelkezésre 4ll6 és a célnak megfeleld tornaszereken statikus testhelyzetek,
tamlazasok, tamaszcserék, lendiiletek, ellendiilések, fellendiilések, fel-, le- és atugrasok
végrehajtasa

— A testalkatnak, az egyéni fejlodésnek €s a pszichés allapotnak megfeleléen differencialt
gyakorlas

— Maszokulcsoldssal maszads 4-5 m magassagig (lanyok), vandormaszas felfelé és lefelé;
fliggeszkedési kisérletek 3—5 m magassagig (fiak) felfelé-lefelé, maszoversenyek

— A torna jellegli feladatmegoldasok specifikus bemelegitd, levezetd, nytjté gyakorlatainak
Osszeallitasa tanari segitséggel, a gyakorlatok 6nallo végrehajtasa

— Talajon:
e Guruldatfordulasok eldre-hatra, kiilonbozo testhelyzetekbdl kiilonb6zo
testhelyzetekbe; guruloatfordulasok sorozatban is
Fejallas kiilonb6zo kiinduld helyzetekbdl, kiilonbozo labtartasokkal
Emelés fejallasba — kisérletek
Fellendiilés kézallasba, a kézallas megtartasa 1-2 mp-ig
Kézenatfordulas oldalra, mindkét irdnyba, megkozelitdleg nyujtott testtel, kézen- és
fejenatfordulas segitséggel, tarkobillenés segitséggel
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Repiil6 guruléatfordulas néhany 1€pés nekifutasbol (fiuk)

Hid, mérlegallas kiilonboz0 kiinduld helyzetekbdl, a sparga kisérletek végrehajtasanak
tokéletesitése

Vetddések, atguggolasok

A tornagyakorlatok nemre jellemz0d 6sszekotd elemeinek alkalmazasa

Osszefiiggd talajgyakorlat dsszekotd elemekkel

— Ugroszekrényen:
e A korabban elsajatitott ugrasok tovabbfejlesztése, az els6 és masodik iv novelése
e Guruldatfordulés elére ugrodeszkarol torténd elrugaszkodassal
e Hosszaba allitott ugroszekrényen felguggolas, leterpesztés
e Lanyoknak keresztbe, fitknak hosszaba allitott ugrészerényen terpeszatugras
Lanyoknak:
— Gerendan:
e Frintdjaras; harmas 1épés fordulatokkal, szokdelésekkel; mérlegallas; jaras
guggolasban; timaszhelyzeten at fel- és leugras
Ulések, térdelések, térdeld- és fekvétamaszok, timadoallasok, lebegéallasok
Jarasok elére, hatra, oldalra utanlépésekkel, kiilonb6zo kartartasokkal és
karlenditésekkel
e Fordulatok allasban, guggolasban
e Tarkoallasi kisérletek segitséggel
e Lecugrasok feladatokkal
e Onalléan dsszedllitott dsszefiiggd gyakorlatok
Fiuknak:
—  Gylrin:
e Magas gylirlin: alaplendiilet, lebegdfiiggés, emelés lefiiggésbe, ereszkedés hatso
lefliggésbe, emelés lebegdfiiggésbe
e Villatfordulés eldre
o Lebegofiiggésbol lendiiletvétel, homoritott leugras
— Korlaton:
o Terpesziilés, tdmaszok (nyQjtott tamasz, hajlitott tdmasz, lebegdtdmasz, felkar-
lebegbtamasz), felkarfliggés
e Alaplendiilet timaszban és felkarfliggésben
o Téamléazas, terpeszpedzes, szokkenés
e Felkarallas
e (Gurulas eldre terpesziilésbdl terpesziilésbe
e Lendiilet eldre terpesziilésbe
e Vetddési leugras, kanyarlati leugras
FOGALMAK

kézenatfordulds, fejenatfordulés, emelés fejallasba, tarkobillenés, atguggolas, tAmaszugrasok
elsé €s masodik ive, utanlépés, térdeldallasok, lebegdallasok, kelepfellendiilés, vallatfordulas,
hajlitott tamasz, lebegétamasz, felkar-lebegdtdmasz, felkarfiiggés, terpeszpedzés, felkarallas,
vetddési leugras, kanyarlati leugras, térdfiiggés, fekvofiiggeés, alugras, kelepfelhuzodas,
kelepforgas, térdfellendiilés
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A gyégytestnevelés-orana torna jellegli gyakorlatok, a kontraindikalt gyakorlatok
kivételével, eldsegitik a torzsizomzat fejlesztését, a biomechanikailag helyes testtartés
kialakitasat.

TEMAKOR: Sportjatékok
ORASZAM:34 6ra

TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— a rajtolasi mdédokat a jatékok, versenyek, versengések kozben hatékonyan, kreativan

alkalmazza;
— Onalldan képes az €letben adodo, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszerii haritasara.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— a tanult testnevelési, népi és sportjatékok Osszetett technikai és taktikai elemeit kreativan,

az adott jatékhelyzetnek megfelelden, célszerlien, készségszinten alkalmazza;
— a szabalyjatékok alkoto részese, képes szabalykovetd jatékvezetésre;
— jatéktevékenységét kreativitast mutato jaték- és egyiittmiikodési készség jellemzi.

Fejlesztési feladatok és ismeretek

— Két valasztott sportjaték alapvetd sportagspecifikus technikai, alaptaktikai elemeinek,
szabalyainak készségszintii elsajatitasa, alkalmazasa

— A folyamatos csapatjaték kialakitdsa a tanulok altal meghatarozott szabalymodositasok
mellett

— A nagyobb létszamu (5—7 f6/csapat) sportjatékoknal az ellenfél erds €és gyenge oldalanak
felismerése, a tdmado taktika tudatos igazitasa az ellenfél védekezé magatartasahoz

— A sportjatékokban az 1-1, 2-1, 2-2 elleni jatékhelyzetek jelentdségének, a hatékony
csapatjateékkal torténd Osszefliggéseinek tudatositasa

— A jatékhelyzetnek megfeleld 1-1, 2-1, 2-2 elleni technikai és taktikai elemek felismerése,
tudatos gyakorlasa a folyamatos sportjatékokban

— Sportjaték el6készitd kisjatékaiban a labda nélkiili jatékosok fires teriiletre torténd
sz¢lességi €s mélységi mozgasaba a kooperativ elemek bekapcsolasa

— A dinamikusan valtozo helyzeti, tipust és méretli célfeliiletet alkalmazo kisjatékokban a
védekezd jatékos gyors helyezkedése a megvaltozott jatékhelyzethez

— Jatéktevékenységekben az egyéni €s csapatvédekezés alapvetd formainak (emberfogés €s
teriiletvédekezés) tudatos alkalmazasa, gyakorlasa

— Két valasztott sportjaték torténetének, meghatarozo kiilfoldi és magyar személyiségeinek,
olimpikonjainak megismerése

— Meérkdzésjatékokban és az azokat eldkészitd kisjatékokban a divergens gondolkodésra
épiil6 feladatmegoldasok gyakorlasa

— Tanari irdnyitassal tanul6i szabélyalkotas

— Szabalyok tudatos alkalmazasa (jatékvezetés gyakorlasa)
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— A sportjatékok specifikus bemelegitd, levezetd, nytjtd gyakorlatainak osszeéllitdsa tanari

segitséggel, a gyakorlatok 6nallo végrehajtasa

— Kézilabda:

A labda nélkiili technikai elemek — mint az alaphelyzet, a tamado és védekezd
labmunka, induldsok-megallasok, iitkozések, cselezések irdnyvaltassal ¢és
lefordulassal, felugrasok-leérkezések — célszerli alkalmazédsa a folyamatos
jatéktevékenységek soran

A figyelem megosztasat igényld Osszetett labdas koordinacios gyakorlatok egy és tobb
labdaval (pl. haromszog, négyszog, ,,y”” koordinacios alakzatokban)

1-1, 2-1, 2-2 elleni jatékok (labdavezetés, irany- és iramvaltasok, induldcselek
alkalmazasa) kapura 16véssel dsszekapcsolva

Kapura dobasok beddlésbdl, bevetddésbol, ejtésbol, majd kiillonbdzo lendiiletszerzési
moédot kovetd felugrasbol, beugrasbol, félaktiv, majd aktiv véddjatékos ellen

Alapveto szabalyok készségszintli elsajatitasa, alkalmazasa jatéktevékenységben
Tertiletvédekezés (6-0, 5-1) alkalmazasa jatékban

A kapus-alaptechnikak alkalmazasa jatékhelyzetekben

— Kosarlabda:

A labda nélkiili technikai elemek — mint az alaphelyzet, a tdmado és védekezd
labmunka, a védotél vald elszakadds iram- és iranyvaltasokkal, lefordulasok,
felugrasok egy ¢és két labrol, leérkezések — készségszintii alkalmazasa a folyamatos
jatéktevékenységben

A mély és magas labdavezetés egyszerli formaban, majd {litemtartassal, a rovid- és
hosszliindulds, az egylitemii megéllas folyamatos labdavezetésbdl, a kétiitemil
megallds egy ¢és két labdaleiitésbdl, a sarkazas, a labdavezetés kozben torténd
egyszerlibb iranyvaltoztatdsi modok célszerli ¢€s hatékony alkalmazisa a
mérkdzésjatékokban

Labdaatadasok kiilonb6z6 modjainak a jatékhelyzethez igazitott eredményes
végrehajtasa

Egy- és kétiitemii megallasbol tempddobas gyakorlasa, alkalmazésa jatékban
Emberelényds és létszamazonos helyzetekben gyorsinduldsok, lerohandsok kosarra
dobéssal befejezve

Fektetett dobas gyakorlasa félaktiv vagy aktiv védo jatékos jelenlétében

A folyamatos jatékban torténd szabalytalansagok felismerése, a fair play alkalmazasa
Létszamazonos  mérkdzésjatékok  valtozatos, tanuldi  kreativitisra  épiild
szabalymoddositasokkal

— Roplabda:

A kosarérintés, az alkarérintés, az als6 egyenes nyitas gyakorlasa célfeliilet
beiktatasaval, készségszintli alkalmazasa kiilonboz6 jatékhelyzetekben

A fels6 egyenes nyitas alaptechnikdjanak elsajatitasa, gyakorlasa célfeliiletre

Tavolrdl érkezd labda megjatszasa a halohoz kozel helyezkedd feladohoz alkar- és
kosarérintéssel

Helyezkedési modok automatikus felismerése a kiilonbozd csapatlétszamu jatékokban.
A 6-6 elleni jaték alapfelallasanak ismerete
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e Forgasszabaly 6nall6 és tudatos alkalmazasa

e A csapattarsak kozotti kommunikacié gyakorlasa az eredményes jaték érdekében

e 3-3 és 4-4 elleni jaték konnyitett szabalyokkal

— Labdarugas:

e A labda nélkiili technikai elemek — mint a mély stlyponti helyzetben torténd
elindulasok, megallasok, iranyvaltoztatasok, tamado és védoé alapmozgasok — tudatos
¢s célszerl alkalmazésa a kisjatékokban és a mérkdzésjatékokban

e [abdavezetések, -atadasok és -atvételek megfeleld modjainak (labfej kiilonbozo
részeivel, talppal, combbal, mellkassal, fejjel) alkalmazasa a kisjatékokban ¢és a
mérkdzésjatékokban

e Rugasok gyakorladsa célba belsd csiiddel, teljes csiiddel, kiilsé csiiddel, allitott
labdaval, mozgasbol, valamint 1étszamfolényes jatékhelyzetekben
A teriiletvédekezés és emberfogasos védekezés alkalmazasa a jatékban
A teriiletszerzéssel torténé emberelény0s kisjatékokban az iires passzsavok hatékony
megjatszasa idokényszer alatt, a védekezd jatékos mozgasiranyanak alkalmazkodasa a
terliletszerzéssel jaro jatékhelyzetekhez

e A kapusalaphelyzet gyakorlasa, guruld, félmagas és magas ivelt labdak elfogésa.
Kiguritas, kidobas, kiragas gyakorlésa allitott, lepattintott labdaval

FOGALMAK

jatékrendszer, egyéni és csapattaktika, teriiletvédekezés, emberfogas, elzaras, felsé egyenes
nyitas, sancolas, forgasszabaly, alapfelallas, gyorsindulds, lerohanés, pozicids jaték,
alakzatbontds és alakzatépités, teriiletvédekezés, emberfogasos védekezés, helyezkedés

A gyégytestnevelés-orak keretébena kiilonbdz6 mozgésszervi elvaltozassal, illetve
belgyogyaszati betegséggel rendelkezd tanulok megismerkednek a sportjatékok adaptalt
formaival. A megismert sportjatékok adekvat alkalmazasa el0segiti a rendszeres testedzés
beépitését a mindennapi életbe, az egészségi allapot és a teljesitOképesség pozitiv iranyh
megvaltozasat.

A gydgytestnevelés-ora keretében a sportjatékok rekreacids lehetéségként és az élethosszig
tarto fizikai aktivitasra valo felkésziilés részeként jelennek meg.

TEMAKOR: Testnevelési és népi jatékok

ORASZAM:17 6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— a rajtolasi modokat a jatékok, versenyek, versengések kozben hatékonyan, kreativan

alkalmazza.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— a tanult testnevelési, népi és sportjatékok Osszetett technikai és taktikai elemeit kreativan,

az adott jatékhelyzetnek megfelelden, célszeriien, készségszinten alkalmazza;
— jatéktevékenységét kreativitast mutatd jaték- és egylittmikodési készség jellemzi;
— a szabalyjatékok alkoto részese, képes szabalykoveto jatékvezetésre.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
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A kiilonbozdé testnevelési jatékok baleset-megel6zési  szabalyainak tudatositasa,
kovetkezetes betartasa

A dinamikusan valtozé méretli, alaku jatékteriileten a figyelemmegosztast igényld fogo-
¢s futdjatékokban a teljes jatékteret feloleldé mozgasutvonalak kialakitasa, az iires
teriiletek felismerése, a jatéktér hatarainak érzékelése

Az azonos palyan parhuzamosan zajlé 2 vagy tobb 0nallé fogo- és futojatékban az
iranyvaltoztatasok, az elindulasok-megallasok, cselezések litkdzés nélkiili megvalositasa
A jatékhelyzethez igazod6 legmegfelelébb egyiittmiikodési lehetdségek kivalasztasara
épild testnevelési jatékok gyakorlasa (pl. 3 csapat egymas ellen, joker jatékosok az
oldalvonalon)

Statikus és dinamikus célfeliiletek eltaladldsara torekvd, a sportjatékok specidlis
mozgastartalmaira ¢épiillé dobdsok, rugasok, fitések valtozatos tomegli ¢és méreti
eszkozoket felhasznélva, fokozatosan nehezedd gyakorlasi feltételek mellett egyéni és
csapatszintii célz6 jatékokban

A labdéaval ¢és egyéb eszkozokkel torténd manipulativ mozgédsformak gyakoroltatdsa
egyénileg, parban és csoportokban, torekedve a mozgasvégrehajtds hibaszazalékanak
csOkkentésére idokényszer bekapcsolasaval

Az egyszerl és Osszetett sportdgi technikdk gyakorlasa a péros és csoportos jatékokban
(pl. valto- és sorversenyek)

A tartdé- és mozgatorendszer izomzatanak erdsitése, kiiszasokat, maszasokat, statikus
helyzeteket tartalmazé valto- és sorversenyekkel, futo- és fogojatékokkal

A tamado és védod szerepek gyors valtakozasara é€piild, azokhoz vald alkalmazkodast
segitd paros, csoportos versengd jatékok

A védekezés ¢s tamadis hatékonysagat noveld csapattaktikai elemekre épiilod
kooperativitast igényl6 verseng6 jatékok gyakorlasa

1-1 elleni jatékhelyzetek kialakitasara épiild testnevelési jatékok gyakorlasa

Onallé tanuléi kreativitason alapuld szabalyalkotéas (pl. célfeliilet fajtaja, atadasi modok,
palya méretei és alakja, csapatok 1étszama stb...) pontszerzo kisjatékokban

Onall6 tanuldi szabalyalkotasra épiild kiilonboz6 haladasi, megfogasi, kimentési modokat
megvalositod fogdjatékok gyakorlasa

Az egyszerli és valasztasos reakcioiddt fejlesztd paros €s csoportos, manipulativ
mozgéasformakkal kombinalt versengések alkalmazasa

A logikai, algoritmikus és egyéb problémamegoldd gondolkodast igényld Osszetett
mozgéasos jatékok gyakorlasa (pl. amdba valtdversenyben, tablajatékok mozgasos
valtozatban)

FOGALMAK
sz¢élességi €s mélységi mozgas, szabalyalkotas, timado €és védod szerep, forgastechnika (tanc),
tancrend, dinamikus és statikus célfeliiletek

A gyogytestnevelés-orak keretében a kiilonb6z6 mozgasszervi elvaltozassal, illetve
belgyogyaszati betegséggel rendelkezd tanulok megismerkednek azokkal a testnevelési és
népi jatékokkal, amelyeket elvaltozasuktol, illetve betegségiiktdl fiiggetleniil végezhetnek. A
megismert testnevelési és népi jatékok adekvat alkalmazasa eldsegiti a rendszeres testedzés
beépitését a mindennapi €letbe, az egészségi allapot €s a teljesitOképesség pozitiv iranyt
megvaltozasat, a testedzéssel kapcsolatos pozitiv attitlid kialakitasat.
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TEMAKOR: Onvédelmi és kiizdésportok

ORASZAM:34 6ra

Bdvebb kifejtés az onvédelmi alapismeretek gimnaziumi rendészeti képzés helyi tantervében
olvashato.

TEMAKOR: Alternativ kornyezetben {izheté6 mozgasformak

ORASZAM: 20 éra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— Onalldan képes az €letben adodo, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszerii haritasara.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegon, erre — lehetéségeihez mérten — tarsait

is motivalja;

— a szabadban végzett foglalkozasok sordn nem csupan iligyel kornyezete tisztasagara és
rendjére, hanem erre felhivja tarsai figyelmét is.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A sporttevékenységek €s a kornyezeti hatdsok 0sszefiiggésrendszerének ismeretében a
pozitiv beavatkozasi stratégiak megismerése, tanari segitséggel torténd alkalmazasa

A kiilonbozd intenzitdsi kategoridkba tartozd egészségmegdrzd mozgasformak
ismeretének elmélyitése, torekvés azok alkalmazasara a mindennapos életvezetésben
A kornyezetvédelmi szabalyok betartdsa ¢és betartatisa, a kornyezettudatos
gondolkodas kialakitasa a tarsak korében

Téli és nyari rekreacids sportok megismerése, készségszintli elsajatitisa (sielés,
korcsolyazas, jégkorong, kajakozas, turazas, tirakenuzas, kerékpartiurak)

Erdei tornapalyak, szabadtéri kondipark gépeinek, fitnesztermek tudatos hasznalata.
Egyszerlibb edzéstervek onallo dsszeallitasa, tanari segitséggel, azok végrehajtasa

A szabadban végezhetd sportagak ismeretének tovabbi bovitése (futds, gérkorcsolya,
turazés, tajfutds erdében, streetball, strandkézilabda, strandroplabda, nordic walking,
lovaglas, montain bike, gérhoki, sportlovészet, ijaszat, tenisz, falmaszas, asztalitenisz,
tollaslabda, joga, kerékparozas)

Térképolvasas alapjainak, a tajolok megfeleld hasznalatanak elsajatitasa, a
turistajelzések ismerete, alkalmazasa. Egyszer(ibb turak tervezése

A szabad levegdn végzett mozgasformak egészségfejleszté hatasanak, szerepének
tudatositasa

Az alternativ kornyezetben tizhetd sportagak specifikus bemelegitd, levezetd, nyujto
gyakorlatainak 0sszeallitasa tanari segitséggel, a gyakorlatok 6nallo végrehajtasa

Egy tradicionalis, természetben {izhetd sportag torténetének, meghatirozd6 magyar
személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése

FoGcAaLMAK
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gorhoki, nordic walking, tarakenu, kajak, 16vészet, kerékpartura, életméd, vandortabor,
satortabor

A gyégytestnevelés-orak keretében a szabadtéri foglalkozasok soran a kiilonb6zd
mozgasszervi elvaltozassal, illetve belgyogyaszati betegséggel rendelkezd tanulok
megismerkednek olyan testgyakorlatokkal, sportokkal, amelyeket elvaltozasuk, illetve
betegségiik ellenére végezhetnek. A megismert szabadban végzett sportok, testgyakorlatok
adekvat alkalmazasa eldsegiti a rendszeres testedzés beépitését a mindennapi életbe, az
egészségi allapot €s a teljesitOképesség pozitiv iranytl megvaltozasat.

A gydgytestnevelés-ora keretében a szabadtéri mozgasformak, sportjatékok, valamint a
természetben tizhetd mozgasformak a rekreacio lehetdségeként és az €lethosszig tarto fizikai
aktivitasra vald felkésziilés részeként jelennek meg.

TEMAKOR: Gyégytestnevelés

ORASZAM: A jogszabélyokban és a helyi tantervben rdgzitettnek megfeleléen®!

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegdn, erre — lehetdségeihez mérten — tarsait

is motivalja;

— az elsajatitott egy (vagy tobb) Uszasnemben vizbiztosan, készségszinten uszik, a
természetes vizekben is;

— Onalldan képes az elkeriilhetetlen vizi veszélyhelyzetek célszerti kezelésére;

— a tanult testnevelési, népi és sportjatékok Osszetett technikai és taktikai elemeit kreativan,
az adott jatékhelyzetnek megfelelden, célszertien, készségszinten alkalmazza;

— a szabadban végzett foglalkozdsok sordn nem csupan iligyel kornyezete tisztasagara ¢€s
rendjére, hanem erre felhivja tarsai figyelmét is.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— belsd igénytdl vezérelve, rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas

kialakitasat elosegitd gyakorlatokat;
— mindennapi tevékenységének tudatos részévé valik a korrekcids gyakorlatok végzése;
— a szarazfoldi és az uszodai korrekcios gyakorlatait készségszinten sajatitja el, azokat
tudatosan rogziti;
— ismer ¢és alkalmaz alapvetd relaxacios technikakat;
— megoldast keres a testtartasi rendellenesség kialakuldsanak megakadalyozasara, erre
tarsait is motivalja.
FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
A gyogytestnevelés fejlesztési feladatai megjelennek a kiillonb6zo témakorokbe agyazottan,
azok szerves részeként. Az ott felsorolt feladatok végrehajtasa sordn, illetve azokon kiviil az
alabbi fejlesztési feladatokat kell megvaldsitani:
— A helyes légzéstechnika elsajatitasa

A gyogytestneveld tanarok a helyi tanterv (tanmenet) készitésekor a Gyogytestnevelés témakor oraszamat az adott
intézményben gyogytestnevelés-Orara szant éves oraszam 30-50%-aban allapithatjak meg a tobbi témakor draszamanak
terhére. A Gyogytestnevelés témakor oraszamat, illetve az egyes témakorok oraszamesokkentésének mértékét a
gyogytestnevelésen részt vevo tanulok betegségének, elvaltozasanak figyelembevételével hatarozza meg a gydgytestneveld
tanar.
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— A helyes testséma kialakitasat szolgal6 gyakorlatok 6nallo osszeéllitasa tanari segitséggel,
pontos végrehajtasa segitségadassal, majd anélkiil

— A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat szolgald gyakorlatok 6nall6 0sszeéllitasa

—  Osszetett korrekcios gimnasztikai gyakorlatok pontos elsajatitisa, egyszeriibb gyakorlatok
Osszedllitasa tanari kontrollal, a gyakorlatok 6nall6 végrehajtasa

— A tartd- és mozgatoszervrendszer izomzatanak, mozgékonysaganak (hajlékonysaganak)
fejlesztését szolgald kiilonbozo testgyakorlatok tudatos, pontos végrehajtasa, egyszeriibb
gyakorlatok 6sszedllitdsa tanari kontrollal

— Az élloképesség-tejlesztés jelentdségeének felismerése, kitartasra nevelés

— Mozgas- ¢és terheléshatarok megismertetése, azok novelését szolgald tevékenységek
megismerése, végrehajtasa

— Az egészségi allapot valtozasat pozitivan és negativan befolyasold (kontraindikalt)
mozgasok megismerése a kiillonbozd testgyakorlatok elsajatitasan keresztiil

— A betegség, illetve elvaltozas javitasat szolgald uszasok és vizben végzett gyakorlatok
elsajatitasa

— A gyogytestnevelés specifikus bemelegitd, levezetd, nyljtdé gyakorlatainak dsszeéllitasa
tanari segitséggel, a gyakorlatok 6nall6 végrehajtasa

— A gerinc elvéltozdsaihoz, a legalapvetobb belgyogyaszati betegségek kialakuldsdhoz
vezetd karos életviteli szokasok tudatdban a pozitiv beavatkozasi stratégidk megismerése

FoGALMAK
korrekcios gimnasztika, izom-0sszehizodas, izomfeszités, izomlazitas
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10. évfolyam

A pubertaskor viharos évei és annak fokozatos lecsengése tehetd erre az idészakra. A tanuldk
kozott biologiai fejlettségiik tekintetében jelentds eltérések tapasztalhatok, ami fokozott
odafigyelést, gondos tervezést és differencialt terhelésadagolast igényel a pedagogus részérdl.
A lanyok 7-8-9. évfolyamban elkezdddott testdsszetétel-valtozasi szakasza tovabb
folytatédik. Az egészségorientalt képességosszetevok koziil az aerob alloképesség fejlodése
az el6z6 évekhez hasonléan sok tanulonal megtorpandst mutat, melynek befolyasolo
tényezoje a testalkati atrendezddés és a motivacids bazis jelentds atalakulasa. Itt hangsulyossa
valik a kognitiv folyamatok szabalyozo szerepe a rendszeres mozgas kialakitasaban. A nyilt
jellegli mozgasformak iranti — a szituacidkhoz kotott és a személyiségvonast érintd —
érdeklédés csokken, viszont a hatékony pedagogiai folyamatok eredményeként a kiilonbdzo
mozgasformak Osszetett hatasainak elérésére iranyuld autondm kiilsé motivacié novekszik,
mely idével belsé hajtéerévé valhat. A belépd tevékenységként ezen iskolafokon megjelend
ritmikus gimnasztika és az aerobik jol illeszkedik a lednyok megvaltozott érdeklddéséhez. Az
eredményesség, a mozgashoz fiz0d0 pozitiv attitlid kialakitasa tekintetében a teljes
kozépfoku nevelési-oktatdsi iddszakban kulcsfontossdgi tényezOvé valnak a kortarsak
visszajelzései.

A sportjatékok oktatasa terén nagy kihivast jelent a tanulok eltérd altalanos iskolai
eloképzettségének 0sszehangolasa; oktatdsmodszertani szempontbol fokozott jelentdséget kap
a tarstanitas, tarstutoralas. Az el6z6 években kialakitott sokoldalu, széles kora
mozgasmiiveltség az eltérd sportagspecifikus tuddstartalmak problematikdjat hatékonyan
képes feloldani. A cél els6sorban a fair play szabalyai melletti folyamatos jaték kialakitasa,
melynek soran fokozatosan formalodik a tanulok 6nszabalyozo képessége. A tanuldk egyre
inkabb felismerik a sportjatékok rekredcidos célu, a szabadidd hasznos eltdltését szolgald
lehetdségeit.

Serdiilokorra tehetd a mozgéasszervi betegségek szaménak ugrasszerli novekedése. Ebbol
kiindulva kiemelt szerepet kell szdnni a sajat testtomeget felhasznald vagy kisebb sulyu
eszkozokkel tdmogatott relativer6-ndvelésnek, de kiilondsen a torzsizom erd-alloképessége
javitasanak, valamint az aerob alloképesség fejlesztésének.

A testnevelés tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz
végére:
MOZGASKULTURA-FEJLESZTES

— a tanult mozgasformakat alkotdé modon, a testedzés és a sportolds minden teriiletén
hasznalja;

— a testedzéshez, a sportoldshoz kivanatosnak tartott jellemzOknek megfeleléen
(fegyelmezetten, hatdrozottan, lelkiismeretesen, innovativan ¢€s kezdeményezden)
torekszik végrehajtani az elsajatitott mozgasformakat;

— sporttevékenységében spontan, automatikus forma- és szabalykoveto attitidot kovet;

— nyitott az alapvetd és sportagspecifikus mozgasformak tjszerli és alternativ
kdrnyezetben torténd felhasznéaldsara, végrehajtasara.

MOTOROSKEPESSEG-FEJLESZTES
— olyan szinti motoros képességekkel rendelkezik, amelyek lehetévé teszik a tanult

mozgasformak alkot6 modon torténd végrehajtasat;
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relativ erejének birtokaban a tanult mozgasformakat valtozd kornyezeti feltételek
mellett, hatékonyan és készségszinten kivitelezi;

a kiilonbozo sportagspecifikus mozgasformakat valtozo kornyezeti feltételek mellett,
hatékonyan ¢€s készségszinten hajtja végre;

a (meg)tanult erd-, gyorsasag-, alloképesség- ¢és ligyességfejlesztd eljarasokat
onalldan, tanari ellendrzés nélkiil alkalmazza;

tanari ellendrzés mellett digitalisan méri €s értékeli a kondicionadlis és koordinacios
képességeinek valtozasait, ezekbdl kiindulva felismeri sajat motoros képességbeli
hianyossagait, ¢és ezeket a tulajdonsagokat tudatosan €s rendszeresen fejleszti.

VERSENGESEK, VERSENYEK

a versengések és a versenyek kozben tolerans a csapattarsaival és az ellenfeleivel
szemben, ezt tolik is elvarja;

a versengések ¢és a versenyek kozben kozosségformald, csapatkohéziot kialakitod
jatékosként viselkedik.

PREVENCIO, ELETVITEL

megoldast keres a kiilonbozd veszély- és baleseti forrdsok elkeriilésére, erre tarsait is
motivalja;

az egyéni képességeihez mérten, mindennapi szokdsrendszerébe épitve fejleszti
keringési, 1égzési €s mozgatdrendszerét;

csaladi hattere és a kozvetlen kornyezete adta lehetdségeihez mérten, belsd igénytol
vezérelve, alkotd modon, rendszeresen végez testmozgast.

EGESZSEGES TESTI FEJLODES, EGESZSEGFEJLESZTES

mindennapi életének részeként kezeli a testmozgas, a sportolds kozbeni higiéniai és
tisztalkodasi szabalyok betartasat;

az ¢letkordnak ¢és alkati paramétereinek megfeleld pozitiv, egészségtudatos,
testmozgassal Osszefliggd taplalkozasi szokasokat alakit ki.

Oraszam: 180 ora/év

5 ora/hét

Témakor neve oraszam
Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, 12
relaxécio

Atlétikai jellegli feladatmegoldasok 21
Torna jellegli feladatmegoldasok 20
Sportjatékok 26
Testnevelési és népi jatékok 7
Onvédelmi és kiizd3sportok 34
Alternativ kdrnyezetben tizhetd mozgasformak 16
Uszas 34
Osszes 6raszam: 170
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TEMAKOR: Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencid, relaxacié

ORASZAM:12 6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— bels6é igényt6l vezérelve rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas

kialakitasat elosegitd gyakorlatokat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— ismer ¢s alkalmaz alapvetd relaxacids technikakat;

— megoldast keres a testtartdsi rendellenesség kialakulasanak megakadalyozésara, erre

tarsait is motivalja.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

Leggyakrabban alkalmazott statikus és dinamikus gimnasztikai elemekbdl gyakorlatok
tervezése segitséggel, azok 6nallo végrehajtasa

4-8 iitem szabad-, tarsas és kéziszer-gyakorlatok tervezése segitséggel

Alakzatok (oszlop-, vonal-, kor- és szétszort alakzat) alkalmazé gyakorlasa

Menet- és futasgyakorlatok kiilonbdzd alakzatokban

Mozgékonysag, hajlékonysag fejlesztése statikus és dinamikus szabad-, tarsas, kéziszer-
¢és egyszerl szergyakorlatokkal (zsamoly, pad, bordasfal)

A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat eldsegitdé gyakorlatok ©nalld
Osszeallitasa, azok 6nallo gyakorlasa

A tartd- és mozgatorendszer izomzatdnak erdsitését, nyujtasat szolgald hosszabb tavi
edzésprogramok, tervek tanari segitséggel torténd 0sszeallitasa, célzott alkalmazasa

A gyakorlatvezetési modok megértése, elsajatitasa, egyszerlibb gyakorlatok esetén azok
alkalmazasa

Légzdgyakorlatok végrehajtasa

A kiilonb6z6 sportsériilések megeldzésével, rehabilitacidjaval Osszefiiggd elemi szintii
eljarasok tudatos alkalmazasa tanari segitséggel

Kiilonbozd testrészek bemelegitését szolgald gyakorlatok kdzds, majd 6nallo dsszeallitasa
¢és végrehajtasa

Terhelések utan a kiilonbozo testrészek izomzatanak nytjtasat szolgald gyakorlatok 6nallo
Osszeallitasa, végrehajtasa tanari kontrollal

A sportagspecifikus bemelegitések ©Onalldo 0Osszeallitdsa, levezetése tarsaknak tandri
kontrollal

A mindennapi stressz fogalmi keretrendszerének ismeretében a pozitiv megkiizdési
stratégiak onallo alkalmazésa

Relaxacios technikdk tudatos alkalmazésa

Zenés bemelegités 0sszeallitasa tandri segitséggel

FoGALMAK
1égz6gyakorlatok, relaxacio, utasitas, szoban kozlés, dinamikus €s statikus gimnasztika,
szergyakorlatok, sor- és oszlopalakzat, kéziszergyakorlatok
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A gydgytestnevelés-orak keretében a gimnasztikai gyakorlatok soran a tanulok ismerik,
elsajatitjak azokat a gyakorlatelemeket, 2-4-8 iitemii gyakorlatokat, amelyek az elvaltozasuk,
betegségiik pozitiv iranyt megvaltozasat eldsegitd izmokat erdsiti, illetve nyujtja, tovabba
hozzajarul a bioldgiailag helyes testtartas kialakitasahoz. Megismeri és alkalmazza azokat a
relaxacids gyakorlatokat, amelyek pozitivan hatnak elvéaltozasukra, betegségiikre. Cél, hogy a
tanul6 tervezze meg az elvaltozasa, betegsége pozitiv iranyl megvaltozasat elésegitd
egyszerlibb gyakorlatokat tanari segitséggel, €s azokat 6nalldan végre tudja hajtani.

TEMAKOR: Atlétikai jellegii feladatmegoldasok

ORASZAM: 21 éra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— a rajtolasi modokat a jatékok, versenyek, versengések koézben hatékonyan, kreativan

alkalmazza;

— Onalldan képes az életben adodo, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszerli haritasara;

— rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegon, erre — lehetdségeihez mérten — tarsait
is motivalja;

— belsé igénytdl vezérelve, rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartds
kialakitasat eldsegitd gyakorlatokat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— a korabbi évfolyamokon elért eredményeihez képest folyamatosan javitja

futoteljesitményét, amelyet 6nmaga is tudatosan nyomon kovet;

— képes a kivalasztott ugrd- és dobotechnikdkat az ilyen jellegli jatékok, versengések és
versenyek kozben, az eredményesség érdekében, egyéni sajatossagaihoz formalva
hatékonyan alkalmazni.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A fut6-, dobo- ¢és ugroiskolai gyakorlatok mozgaskészség-, mozgasképesség- €s
egeészsegfejlesztésben betdltott szerepének tudatositasa

— Az egészségmegOrzést, a testtomegkontrollt tAmogatd intenzitdszonaban végzett tartds
futasok tanari segitséggel torténd rendszeres végrehajtasa

— Egyénileg valasztott harom versenyszam eredményre torténd végrehajtdsa és azok
Osszevetése korabbi sajat eredményekkel

— Az atlétika jellegli feladatmegoldasok specifikus bemelegitd, levezetd, nyujtd
gyakorlatainak 0sszeallitasa tanari segitséggel, a gyakorlatok 6nallo végrehajtasa

— Az atlétika sportagtorténetének, vilagesticsainak, kiemelkedd kiilfoldi és magyar
személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése

— Futésok:

e Futoiskolai gyakorlatok (térdemelés, saroklendités, taposo futds, oll6zo futas,
keresztezéfutas) és futdfeladatok (repiilé- €és fokozoéfutasok kar- és ldbmunkdjanak
fejlesztése, dinamikai jellemzdinek novelése, kiilonbozé  irdnyokba  és
kombindciokban, varidcidkban, egyenes vonalon, iveken €s iranyvaltassal
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e Rajtgyakorlatok, rajtversenyek kiilonb6z6 testhelyzetekbdl 20-30 m tavolséagra,
térdeldrajt rajttamlabol versenyszeriien, idére 20—40 m kifutassal. Vagtafutasok 60—
100 m-en ismétléssel, mozgasképesség-fejlesztéssel

e Viltoversenyek roviditett (pl.: 4x50 m, 4x200 m) tdvokon alsdé vagy felsd
botatadassal. Valtosorrend ¢€s valtotavolsag segitséggel torténd kialakitasa
Folyamatos futasok 10-12 percen keresztiil egyenletes ritmusban és tempodvaltassal
Egyenletes futasok tempotartassal megadott idore, futdsok 100—400 m-es tavolsagon
egyenletes és valtozd iramban

— Ugréasok:

e Ugroiskola-gyakorlatok kis ¢és kozepes lendiiletbdl, az elrugaszkodas ¢és lenditések
dinamikus mutatéinak és térbeli iranyanak javitasa (indidnszokdelés, indidnszokdelés
azonos labrol 2-4 1épésre, indidnszokdelés sasszéval eldre és felugrasra torekedve,
egy- ¢s haromlépéses sorozatelugrasok, valtott 1abu elugrasok, szokdelések, ugrasok
sorozatban akadalyokon és akadalyok felett egy €s paros ldbon)

e Hasmant, atlépo és flop felugrasok gumiszalagra emelt elugro helyrdl (svédszekrény
tetd, dobbantd). Hasmant, atlépd és flop magasugras 5-9 1épés nekifutasbol
gumiszalagra, lécre

e Tavolugras 1épd technika dinamikai és technikai javitdsa 10—14 Iépés nekifutassal.
Versenyszerli ugrasok eredményre. Ismerkedés a homoritd és oll6z6 technika
alapjaival emelt elugr6 helyrdl, kozepes tdvolsagrol (4-8 1épés) nekifutéssal

e Ismerkedés a harmasugras technikajaval, elugrasok a godortdl 4-8-mre kijeldlt savbol.

— Dobasok (targyi feltételektdl filiggben a hajitas mellé egy 1oké vagy vetd technika
valasztasa kotelezo):

e L[0kd, vetd €s hajitd mozgasok kiilonbozd testhelyzetekbdl, helybdl és lendiiletbdl
medicinlabdaval, konnyitett és nehezitett doboszerekkel, egy és két kézzel

e Kislabda- vagy gerelyhajitas helybol, 1 és 2 keresztlépéssel jarasbol és lendiiletbdl
célra és tavolsagra. [smerkedés a lekészités mozdulataval

e Sulylokeés 3 kg-os (lanyok) €s 5 kg-os (fiuk) szerrel, oldalt beszokkenéssel vagy hattal
becstszassal. Ismerkedés a forgassal torténd 16kés technikdjaval

e Egy- ¢és kétkezes vetések szembdl, oldal- és hattal felallassal. Ismerkedés a
diszkoszvetés és kalapacsvetés forgomozgasaval konnyitett vagy kiegészitd szerek
alkalmazésaval (pl.: gumilabda, frizbi, hulahoppkarika, ugrokotél)

FOGALMAK

allo- és térdeldrajt, edzésmoddszer, hajitas, vetés, 16kés, lendiiletszerzés, nekifutasi tdvolsag,
indulo jel, 1épéshossz, 1€pésfrekvencia, sebesség, gyorsulas, tempo, kézi iddmérés, elektromos
idémérés, elokészitd gyakorlat, ravezetd gyakorlat, alloképesség, gyorsasag, erd, aerob,
anaerob, hajlékonysag, biomechanika, futdiskola, futofeladatok, keresztlépés, kimért palya,
doboszektor

A gyodgytestnevelés-oran atlétikai jellegii feladatokkal tovabb fejleszthetd a tanulok
alloképessége. A differencialt, egyénre adaptaltan megvaldsuld futd-, szokdeld- és
ugrofeladatok eldsegitik a keringési rendszer és a mozgasmiiveltség fejlesztését. A
dobdgyakorlatok differencialt alkalmazaséaval jol fejleszthetd a tanulok térzsizomzata. Cél,
hogy a tanulok ismerjék meg az atlétikai jellegii feladatok koziil a betegségiik, elvaltozasuk
szémara kontraindikalt gyakorlatokat.
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TEMAKOR: Torna jellegii feladatmegoldasok

ORASZAM:20 6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— Onalldan képes az életben adodo, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszerli haritasara;

— belsd igénytdl vezérelve, rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas
kialakitasat elosegitd gyakorlatokat;

— a torna, ritmikus gimnasztika, aerobik és tanc jellegli mozgasformakon keresztiil fejleszti
esztétikai-miivészeti tudatossagat és kifejezOképessegét.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— Onalldéan képes az altala kivalasztott elemkapcsolatokbdl tornagyakorlatot osszeallitani,

majd bemutatni.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
— A torna jellegli feladatmegoldasok statikus és dinamikus erdfejlesztd gyakorlatai fobb
izomcsoportokat érint hatasainak beazonositasa
— A korabbi kovetelményeken tilmutatdé mozgéasanyag tanulasa €s gyakorlasa. Az elemek
nehézségi fokanak emelése differenciltan
— A téri tajékozodd képesség ¢€s az egyensulyérzék, valamint a torna jellegli
feladatmegoldasok  szempontjab6l fontos motorikus  képességek (erd, iziileti
mozgékonysag, izomérzékelés) tovabbi fejlesztése
— A segitségadas biztonsdgos ¢és szakszerli modjainak megismerése és elsajatitisa a
kiilonboz6 tornaszereken, tandri feliigyelettel torténd alkalmazas
— A helyes testtartas, a koordinalt mozgas ¢és az er0kozlés 6sszhangjdnak megteremtése
— A rendelkezésre allo és a célnak megfeleld tornaszereken statikus testhelyzetek,
tamlazasok, tamaszcserék, lendiiletek, ellendiilések, fellendiilések, fel-, le- és atugrasok
végrehajtasa
— A testalkatnak, az egyéni fejlédésnek és a pszichés allapotnak megfelelden differencialt
gyakorlas
— Maszokulesolassal méaszas 4-5 m magassagig (lanyok), vdndormaszas felfelé és lefel¢;
fliggeszkedési kisérletek 3—5 m magassagig (fiuk) felfelé-lefel¢, maszoversenyek
— A torna jellegli feladatmegoldéasok specifikus bemelegitd, levezetd, nyajtd gyakorlatainak
Osszeallitasa tanari segitséggel, a gyakorlatok 6nallo végrehajtasa
— Talajon:
e Guruldatfordulasok eldre-hatra, kiilonbozo testhelyzetekbdl kiilonb6zo
testhelyzetekbe; guruloatfordulasok sorozatban is
Fejallas kiilonbo6zo kiinduld helyzetekbdl, kiilonbozd labtartasokkal
Emelés fejallasba — kisérletek
Fellendiilés kézallasba, a kézallas megtartasa 1-2 mp-ig
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Kézenatfordulas oldalra, mindkét iranyba, megkozelitdleg nyujtott testtel, kézen- ¢és
fejenatfordulés segitséggel, tarkobillenés segitséggel

Repiilé guruldatfordulds néhany 1épés nekifutasbol (fitk)

Hid, mérlegallas kiilonb6z0 kiinduld helyzetekbdl, a sparga kisérletek végrehajtasanak
tokéletesitése

Vetodések, atguggolasok

A tornagyakorlatok nemre jellemz6 0sszekotd elemeinek alkalmazasa

Osszefiiggé talajgyakorlat dsszekotd elemekkel

— Ugroszekrényen:

A koréabban elsajatitott ugrasok tovabbfejlesztése, az elsé és masodik iv ndvelése
Guruléatfordulas elére ugrodeszkarol torténd elrugaszkodassal

Hosszéba allitott ugroszekrényen felguggolas, leterpesztés

Lanyoknak keresztbe, fitknak hosszaba allitott ugrészerényen terpeszatugras

Lanyoknak:
— QGerendan:

Erintc’ij ards; harmas 1épés fordulatokkal, szokdelésekkel; mérlegallds; jaras
guggolasban; timaszhelyzeten 4t fel- és leugras

Ulések, térdelések, térdeld- és fekvétamaszok, tdmadoallasok, lebegéallasok

Jardsok elore, hatra, oldalra utanlépésekkel, kiillonboz6 kartartasokkal és
karlenditésekkel

Fordulatok allasban, guggolasban

Tarkoallasi kisérletek segitséggel

Leugrasok feladatokkal

Onalléan dsszeallitott dsszefiiggd gyakorlatok

Fiuknak:
—  Gylrin:

Magas gylriin: alaplendiilet, lebegdfiiggés, emelés lefiiggésbe, ereszkedés hatso
lefliggésbe, emelés lebegdfiiggésbe

Vallatfordulas eldre

Lebegofiiggésbol lendiiletvétel, homoritott leugras

— Korlaton:

Terpesziilés, tdmaszok (nyQjtott tdmasz, hajlitott tdmasz, lebegdtadmasz, felkar-
lebegbtamasz), felkarfliggés

Alaplendiilet tamaszban és felkarfiiggésben

Tamlazas, terpeszpedzés, szokkenés

Felkarallas

Gurulas eldre terpesziilésbdl terpesziilésbe

Lendiilet eldre terpesziilésbe

Vetddési leugras, kanyarlati leugras

FOGALMAK

kézenatfordulés, fejenatfordulas, emelés fejallasba, tarkobillenés, atguggolas, tdmaszugrasok
elsd és masodik ive, utanlépés, térdeldallasok, lebegdallasok, kelepfellendiilés, vallatfordulés,
hajlitott timasz, lebeg6tamasz, felkar-lebegdtamasz, felkarfiiggés, terpeszpedzés, felkarallas,
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vetddési leugras, kanyarlati leugras, térdfliggés, fekvofiiggés, alugras, kelepfelhuzodas,
kelepforgas, térdfellendiilés

A gyégytestnevelés-orana torna jellegli gyakorlatok, a kontraindikalt gyakorlatok
kivételével, eldsegitik a torzsizomzat fejlesztését, a biomechanikailag helyes testtartés
kialakitasat.

TEMAKOR: Sportjatékok
ORASZAM:26 Ora

TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— a rajtolasi mdédokat a jatékok, versenyek, versengések kozben hatékonyan, kreativan

alkalmazza;
— Onalldan képes az életben adodo, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszer(i haritasara.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— a tanult testnevelési, népi és sportjatékok Osszetett technikai és taktikai elemeit kreativan,

az adott jatékhelyzetnek megfelelden, célszeriien, készségszinten alkalmazza;
— a szabalyjatékok alkoto részese, képes szabalykovetd jatékvezetésre;
— jatéktevékenységét kreativitast mutato jaték- és egyiittmiikodési készség jellemzi.

Fejlesztési feladatok és ismeretek

— Két valasztott sportjaték alapvetd sportagspecifikus technikai, alaptaktikai elemeinek,
szabalyainak készségszintii elsajatitasa, alkalmazasa

— A folyamatos csapatjaték kialakitasa a tanulok altal meghatarozott szabalymodositasok
mellett

— A nagyobb létszamu (5—7 f6/csapat) sportjatékoknal az ellenfél erds és gyenge oldalanak
felismerése, a tamado taktika tudatos igazitasa az ellenfél védekez6 magatartasahoz

— A sportjatékokban az 1-1, 2-1, 2-2 elleni jatékhelyzetek jelent8ségének, a hatékony
csapatjateékkal torténd Osszefliggéseinek tudatositasa

— A jatékhelyzetnek megfeleld 1-1, 2-1, 2-2 elleni technikai és taktikai elemek felismerése,
tudatos gyakorlasa a folyamatos sportjatékokban

— Sportjaték el6készitd kisjatékaiban a labda nélkiili jatékosok fires teriiletre torténd
sz¢lességi €s mélységi mozgasaba a kooperativ elemek bekapcsolasa

— A dinamikusan valtoz6 helyzeti, tipusu és méretti célfeliiletet alkalmazo kisjatékokban a
védekezd jatékos gyors helyezkedése a megvaltozott jatékhelyzethez

— Jatéktevékenységekben az egyéni és csapatvédekezés alapvetd formainak (emberfogés és
teriiletvédekezés) tudatos alkalmazasa, gyakorlasa

— Két valasztott sportjaték torténetének, meghatarozo kiilfoldi és magyar személyiségeinek,
olimpikonjainak megismerése

—  Meérkdzésjatékokban és az azokat el6készitd kisjatékokban a divergens gondolkodésra
épiil6 feladatmegoldasok gyakorlasa

— Tanari irdnyitassal tanul6i szabalyalkotas
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— Szabalyok tudatos alkalmazésa (jatékvezetés gyakorlasa)

— A sportjatékok specifikus bemelegitd, levezetd, nyujtd gyakorlatainak Osszeallitdsa tanari
segitséggel, a gyakorlatok 6nallé végrehajtasa

— Kézilabda:

A labda nélkiili technikai elemek — mint az alaphelyzet, a tamado és védekezd
labmunka, induldsok-megallasok, iitkozések, cselezések irdnyvaltassal ¢és
lefordulassal, felugrasok-leérkezések — célszerli alkalmazdsa a folyamatos
jatéktevékenységek soran

A figyelem megosztasat igényld Gsszetett labdas koordinacios gyakorlatok egy és tobb
labdaval (pl. haromszog, négyszog, ,,y” koordinacids alakzatokban)

1-1, 2-1, 2-2 elleni jatékok (labdavezetés, irany- és iramvaltasok, indulocselek
alkalmazasa) kapura 16véssel Osszekapcsolva

Kapura dobésok beddlésbdl, bevetddésbol, ejtésbdl, majd kiilonbozd lendiiletszerzési
modot kovetd felugrasbol, beugrasbol, félaktiv, majd aktiv véddjatékos ellen

Alapvetd szabalyok készségszintli elsajatitasa, alkalmazasa jatéktevékenységben
Teriiletvédekezés (6-0, 5-1) alkalmazasa jatékban

A kapus-alaptechnikak alkalmazasa jatékhelyzetekben

— Kosarlabda:

A labda nélkiili technikai elemek — mint az alaphelyzet, a tdmado és védekezd
labmunka, a védotél vald elszakadds iram- és iranyvaltasokkal, lefordulasok,
felugrasok egy és két 1abrol, leérkezések — készségszintii alkalmazasa a folyamatos
jatéktevékenységben

A mély és magas labdavezetés egyszerii formaban, majd litemtartassal, a rovid- és
hosszliindulds, az egylitemii megallas folyamatos labdavezetésbdl, a kétiitemii
megallas egy és két labdaleiitésbdl, a sarkazéds, a labdavezetés kozben torténd
egyszerlibb iranyvaltoztatdsi modok célszeri ¢és hatékony alkalmazisa a
mérkdzésjatékokban

Labdaatadasok kiilonb6z6 modjainak a jatékhelyzethez igazitott eredményes
végrehajtasa

Egy- és kétiitemli megallasbol tempddobas gyakorldsa, alkalmazasa jatékban
Embereldnyos és létszamazonos helyzetekben gyorsinduldsok, lerohanasok kosarra
dobéssal befejezve

Fektetett dobas gyakorlasa félaktiv vagy aktiv védo jatékos jelenlétében

A folyamatos jatékban torténd szabalytalansagok felismerése, a fair play alkalmazasa
Létszamazonos  mérkdzésjatékok  valtozatos, tanuldi  kreativitdsra  épiild
szabalymoddositasokkal

— Roplabda:

A kosarérintés, az alkarérintés, az alsd egyenes nyitas gyakorlasa célfeliilet
beiktatasaval, készségszintii alkalmazasa kiilonb6z0 jatékhelyzetekben

A felsé egyenes nyitas alaptechnikdjanak elsajatitasa, gyakorlasa célfeliiletre

Tavolrdl érkezd labda megjatszasa a halohoz kozel helyezkedd feladohoz alkar- és
kosarérintéssel
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e Helyezkedési modok automatikus felismerése a kiilonb6z6 csapatlétszamu jatékokban.
A 6-6 elleni jaték alapfelallasanak ismerete

e Forgasszabaly 6nallo és tudatos alkalmazésa

® A csapattarsak kozotti kommunikacié gyakorlasa az eredményes jaték érdekében

e 3-3 és 4-4 elleni jaték konnyitett szabalyokkal

— Labdarugés:

e A labda nélkiili technikai elemek — mint a mély sulyponti helyzetben torténd
elindulasok, megallasok, iranyvaltoztatasok, tamado és védoé alapmozgasok — tudatos
¢s célszerti alkalmazasa a kisjatékokban és a mérkdzésjatékokban

e Labdavezetések, -atadasok és -atvételek megfelel6 modjainak (labfej kiilonb6zo
részeivel, talppal, combbal, mellkassal, fejjel) alkalmazasa a kisjatékokban ¢€s a
mérkdzésjatékokban

e Rugasok gyakorldsa célba belsé csiiddel, teljes csiiddel, kiils6 csiiddel, allitott
labdaval, mozgasbol, valamint l1étszamfolényes jatékhelyzetekben
A teriiletvédekezés €s emberfogasos védekezés alkalmazasa a jatékban
A teriiletszerzéssel torténé emberelény0s kisjatékokban az iires passzsavok hatékony
megjatszasa idokényszer alatt, a védekezd jatékos mozgasiranyanak alkalmazkodasa a
terililetszerzéssel jaro jatékhelyzetekhez

e A kapusalaphelyzet gyakorldsa, gurulo, félmagas és magas ivelt labddk elfogésa.
Kiguritas, kidobas, kiragas gyakorlésa allitott, lepattintott labdaval

FOGALMAK

jatékrendszer, egyéni és csapattaktika, teriiletvédekezés, emberfogas, elzaras, fels egyenes
nyitas, sancolas, forgasszabaly, alapfelallas, gyorsindulas, lerohanas, pozicids jaték,
alakzatbontds és alakzatépités, teriiletvédekezés, emberfogdsos védekezés, helyezkedés

A gyégytestnevelés-orak keretébena kiilonbdz6 mozgasszervi elvaltozassal, illetve
belgyogyaszati betegséggel rendelkezd tanulok megismerkednek a sportjatékok adaptalt
formaival. A megismert sportjatékok adekvat alkalmazasa eldsegiti a rendszeres testedzés
beépitését a mindennapi életbe, az egészségi allapot és a teljesitoképesség pozitiv irdnyl
megvaltozasat.

A gydgytestnevelés-ora keretében a sportjatékok rekreacids lehetéségként és az élethosszig
tarto fizikai aktivitasra valo felkésziilés részeként jelennek meg.

TEMAKOR: Testnevelési és népi jatékok

ORASZAM:7 6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— a rajtolasi modokat a jatékok, versenyek, versengések kozben hatékonyan, kreativan

alkalmazza.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— a tanult testnevelési, népi és sportjatékok Osszetett technikai €s taktikai elemeit kreativan,

az adott jatékhelyzetnek megfelelden, célszerlien, készségszinten alkalmazza;
— jatéktevékenységét kreativitast mutatd jaték- és egylittmikodési készség jellemzi,
— a szabalyjatékok alkoto részese, képes szabalykoveto jatékvezetésre.
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FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
— A kiilonb6z6é testnevelési jatékok baleset-megel6zési szabdlyainak tudatositasa,

kovetkezetes betartasa

A dinamikusan valtozé méretii, alaka jatékteriileten a figyelemmegosztast igényld fogo-
¢s futojatékokban a teljes jatékteret feloleld0 mozgasutvonalak kialakitasa, az iires
tertiletek felismerése, a jatéktér hatarainak érzékelése

Az azonos palyan parhuzamosan zajlo 2 vagy tobb onallé fogd- és futdjatékban az
iranyvaltoztatasok, az elindulasok-megéllasok, cselezések iitkdzés nélkiili megvaldsitasa
A jatékhelyzethez igazodd legmegfelelobb egyiittmiikddési lehetdségek kivalasztasara
épiild testnevelési jatékok gyakorlasa (pl. 3 csapat egymads ellen, joker jatékosok az
oldalvonalon)

Statikus ¢és dinamikus célfeliiletek eltalalasara torekvO, a sportjatékok specialis
mozgastartalmaira épiild dobasok, ruagasok, iitések valtozatos tomegli ¢és méretli
eszkozoket felhasznélva, fokozatosan nehezedd gyakorlasi feltételek mellett egyéni és
csapatszintl célz6 jatékokban

A labdéaval ¢és egyéb eszkozokkel torténd manipulativ mozgéasformak gyakoroltatdsa
egyénileg, parban és csoportokban, torekedve a mozgasvégrehajtds hibaszazalékanak
csokkentésére idokényszer bekapcsolasaval

Az egyszerl és Osszetett sportagi technikdk gyakorlasa a paros és csoportos jatékokban
(pl. valto- és sorversenyek)

A tartdé- ¢és mozgatorendszer izomzatanak erdsitése, kliszasokat, maszasokat, statikus
helyzeteket tartalmaz6 valtd- és sorversenyekkel, futo- és fogodjatékokkal

A tdmadod és védo szerepek gyors valtakozasdra é€piild, azokhoz valé alkalmazkodast
segitd paros, csoportos versengd jatékok

A védekezés ¢s tamadas hatékonysagat noveld csapattaktikai elemekre épiild
kooperativitast igényld verseng0 jatékok gyakorlasa

1-1 elleni jatékhelyzetek kialakitasara €piild testnevelési jatékok gyakorlasa

Onallo tanuléi kreativitason alapulé szabalyalkotas (pl. célfeliilet fajtdja, ataddsi modok,
palya méretei €s alakja, csapatok l1étszdma stb...) pontszerzd kisjatékokban

Onall6 tanuléi szabalyalkotasra épiild kiilonbozé haladasi, megfogasi, kimentési modokat
megvalosito fogdjatékok gyakorlasa

Az egyszeri és valasztasos reakcididot fejleszté paros és csoportos, manipulativ
mozgasformakkal kombinalt versengések alkalmazéasa

A logikai, algoritmikus és egyéb problémamegoldd gondolkodast igénylo Osszetett
mozgasos jatékok gyakorldsa (pl. amdba valtoversenyben, tablajatékok mozgéasos
valtozatban)

FOGALMAK
szélességi és mélységi mozgas, szabalyalkotds, tamado és védd szerep, forgastechnika (tanc),
tancrend, dinamikus és statikus célfeliletek

A gydgytestnevelés-orak keretében a kiilonboz6 mozgasszervi elvaltozassal, illetve
belgyogyaszati betegséggel rendelkezd tanulok megismerkednek azokkal a testnevelési és
népi jatekokkal, amelyeket elvaltozasuktdl, illetve betegségiiktdl fiiggetlentil végezhetnek. A
megismert testnevelési és népi jatékok adekvat alkalmazasa eldsegiti a rendszeres testedzés
beépitését a mindennapi életbe, az egészségi allapot és a teljesitoképesség pozitiv irdnya
megvaltozasat, a testedzéssel kapcsolatos pozitiv attitiid kialakitasat.
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TEMAKOR: Onvédelmi és kiizdésportok

ORASZAM:34 6ra

Bovebb kifejtés az onvédelmi alapismeretek gimnaziumi rendészeti képzés helyi tantervében
olvashato.

TEMAKOR: Alternativ kornyezetben {izheté6 mozgasformak

JAVASOLT ORASZAM:16 ora

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— Onalléan képes az életben adodo, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszerti haritasara.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegon, erre — lehetéségeihez mérten — tarsait

is motivalja;

— a szabadban végzett foglalkozasok sordn nem csupan iigyel kornyezete tisztasagara és
rendjére, hanem erre felhivja tarsai figyelmét is.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A sporttevékenységek €s a kornyezeti hatdsok 0sszefiiggésrendszerének ismeretében a
pozitiv beavatkozasi stratégiak megismerése, tanari segitséggel torténd alkalmazésa

A kiilonbozd intenzitdsi kategoriakba tartozd egészségmegdrzd mozgasformak
ismeretének elmélyitése, torekvés azok alkalmazasara a mindennapos életvezetésben
A kornyezetvédelmi szabalyok betartdsa és betartatasa, a kornyezettudatos
gondolkodas kialakitasa a tarsak korében

Téli és nyari rekreacids sportok megismerése, készségszintli elsajatitisa (sielés,
korcsolyazas, jégkorong, kajakozas, turazas, tirakenuzas, kerékpartiurak)

Erdei tornapalyak, szabadtéri kondipark gépeinek, fitnesztermek tudatos hasznalata.
Egyszerlibb edzéstervek onallo 6sszedllitasa, tanari segitséggel, azok végrehajtasa

A szabadban végezhetd sportagak ismeretének tovabbi bovitése (futds, gérkorcsolya,
turazés, tajfutds erdében, streetball, strandkézilabda, strandroplabda, nordic walking,
lovaglas, montain bike, gérhoki, sportlovészet, ijaszat, tenisz, falmaszas, asztalitenisz,
tollaslabda, joga, kerékparozas)

Térképolvasas alapjainak, a tajolok megfeleld hasznalatanak elsajatitasa, a
turistajelzések ismerete, alkalmazasa. Egyszer(ibb turak tervezése

A szabad levegdn végzett mozgasformak egészségfejlesztd hatdsanak, szerepének
tudatositasa

Az alternativ kornyezetben tizhetd sportagak specifikus bemelegitd, levezetd, nyujto
gyakorlatainak 0sszeallitasa tanari segitséggel, a gyakorlatok 6nallo végrehajtasa

Egy tradiciondlis, természetben {izhet sportdg torténetének, meghatarozé magyar
személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése

FoGcAaLMAK
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gorhoki, nordic walking, tarakenu, kajak, 16vészet, kerékpartura, életméd, vandortabor,
satortabor

A gyégytestnevelés-orak keretében a szabadtéri foglalkozasok soran a kiilonb6zd
mozgasszervi elvaltozassal, illetve belgyogyaszati betegséggel rendelkez6 tanulok
megismerkednek olyan testgyakorlatokkal, sportokkal, amelyeket elvaltozasuk, illetve
betegségiik ellenére végezhetnek. A megismert szabadban végzett sportok, testgyakorlatok
adekvat alkalmazasa eldsegiti a rendszeres testedzés beépitését a mindennapi életbe, az
egészségi allapot €s a teljesitOképesség pozitiv iranytl megvaltozasat.

A gydgytestnevelés-ora keretében a szabadtéri mozgasformak, sportjatékok, valamint a
természetben lizhetd mozgasformak a rekreacio lehetdségeként és az €lethosszig tarto fizikai
aktivitasra vald felkésziilés részeként jelennek meg.

TEMAKOR: Uszis

ORASZAM:34 6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:

a szarazfoldi és az uszodai korrekcios gyakorlatait készségszinten sajatitja el, azokat
tudatosan rogziti.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

az elsajatitott egy (vagy tobb) uszasnemben vizbiztosan, készségszinten uszik, a
természetes vizekben is;

onalloan képes az elkeriilhetetlen vizi veszélyhelyzetek célszerti kezelésére;

onalldan, de tanari ellendrzés mellett végez szdmara megfeleld uszodai tevékenységet.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

Az 01t6z61 rend €s az uszodai magatartds, valamint a helyes higiéniai, 6ltozkodési
szokasok automatizalasa

A kiilonb6zé uszodai tevékenységek egészségfejlesztd hatasaival és egészségtani
kockézataival 0sszefiiggd ismeretanyag elmélyitése

A kitartas, onfegyelem és kiizd6képesség, valamint az alloképesség és a monotoniatiirés
tovabbfejlesztése

A balesetek megeldzésére tett intézkedések ismerete €s betartasa

A természetes vizekben uszas veszélyeinek ismerete (vizbe ugrasok veszélyei, aramlatok,
hullamzas stb.)

Alapvetd vizbdl mentési, ¢letmentési ismeretek elsajatitasa. Vizbdl mentés gyakorlasa
passziv tarssal

A koréabban tanult iszasnem(ek) folyamatos gyakorlasa, technikdjanak javitasa

A valasztott ujabb iszasnem(ek) megtanulasa €és folyamatos gyakorldsa

A tanult Giszdsnemekhez kapcsolddo rajttechnikak és forduldsok elsajatitasa

A folyamatos Giszasok tdvolsaganak, idétartamanak fokozatos novelése

Differencialt gyakorlas az egyéni fejlddésnek és a pszichés allapotnak megfeleléen

Aerob alloképesség fejlesztése az tiszas ritmusanak alakitasaval
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— Anaerob alloképesség fejlesztése rovid tdvok tobbszori, erdteljes letszasaval

— Uszoversenyek. Meriilési versenyek, viz alatti iszoversenyek

— Az uszéas specifikus bemelegitd, levezetd, nyujtdo gyakorlatainak Osszeéllitdsa tanari
segitséggel, a gyakorlatok 6nallé végrehajtasa

— A vizilabdazas és egyéb vizben lizhetd sportok megismerése

FOGALMAK

rajttechnikak, forduldk, hulldmzas, dramlat, szauna, wellness

A gyégytestnevelés-orana kiilonb6zo uszadsnemek technikajavitd gyakorlatai, valamint az
egyeb vizben végzett gyakorlatok alkalmazasaval, a tanuld elvaltozasainak
figyelembevételével valosul meg a tartd- és mozgatdszervrendszer izomzatanak erdsitése, a
1égzérendszer fejlesztése, az alloképesség novelése. A tanulok legyenek képesek tanari
segitséggel Osszeallitani uszo-feladatsorokat, amelyek eldsegitik betegségiik, elvaltozasuk
pozitiv iranyl megvaltoztatasat.

TEMAKOR: Gyogytestnevelés

ORASZAM: A jogszabélyokban és a helyi tantervben rdgzitettnek megfelelden®?

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegon, erre — lehetéségeihez mérten — tarsait

is motivalja;

— az elsajatitott egy (vagy tobb) Uszasnemben vizbiztosan, készségszinten uszik, a
természetes vizekben is;

— Onalldan képes az elkeriilhetetlen vizi veszélyhelyzetek célszerli kezelésére;

— a tanult testnevelési, népi és sportjatékok Osszetett technikai és taktikai elemeit kreativan,
az adott jatékhelyzetnek megfelelden, célszertien, készségszinten alkalmazza;

— a szabadban végzett foglalkozasok soran nem csupan iigyel kornyezete tisztasdgara €s
rendjére, hanem erre felhivja tarsai figyelmét is.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— belsé igénytdl vezérelve, rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas

kialakitasat eldsegitd gyakorlatokat;

— mindennapi tevékenységének tudatos részévé valik a korrekcids gyakorlatok végzése;

— a szarazfoldi €és az uszodai korrekcids gyakorlatait készségszinten sajatitja el, azokat
tudatosan rogziti;

— ismer ¢s alkalmaz alapvetd relaxéacios technikéakat;

— megoldast keres a testtartdsi rendellenesség kialakuldsanak megakadalyozéaséara, erre
tarsait is motivalja.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

127 gyogytestneveld tanarok a helyi tanterv (tanmenet) készitésekor a Gyogytestnevelés témakor oraszamat az adott
intézményben gyogytestnevelés-Orara szant éves oraszam 30-50%-aban allapithatjak meg a tobbi témakor draszamanak
terhére. A Gyogytestnevelés témakor oraszamat, illetve az egyes témakorok oraszamcsokkentésének mértékét a
gyogytestnevelésen részt vevo tanulok betegségének, elvaltozasanak figyelembevételével hatarozza meg a gydgytestneveld
tanar.
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A gybgytestnevelés fejlesztési feladatai megjelennek a kiilonbozd témakorokbe agyazottan,
azok szerves részeként. Az ott felsorolt feladatok végrehajtasa soran, illetve azokon kiviil az
alabbi fejlesztési feladatokat kell megvalositani:

A helyes légzéstechnika elsajatitasa

A helyes testséma kialakitasat szolgalo gyakorlatok 6nallo 6sszeallitasa tanari segitséggel,
pontos végrehajtasa segitségadassal, majd anélkiil

A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat szolgalo gyakorlatok 6nallo 6sszeallitasa
Osszetett korrekcids gimnasztikai gyakorlatok pontos elsajatitasa, egyszeriibb gyakorlatok
Osszeallitasa tanari kontrollal, a gyakorlatok 6nall6 végrehajtasa

A tart6- és mozgatdszervrendszer izomzatanak, mozgékonysaganak (hajlékonysaganak)
fejlesztését szolgald kiillonbozo testgyakorlatok tudatos, pontos végrehajtasa, egyszeriibb
gyakorlatok 6sszedllitdsa tanari kontrollal

Az alloképesség-fejlesztés jelentdségének felismerése, kitartasra nevelés

Mozgas- ¢és terheléshatarok megismertetése, azok novelését szolgdlo tevékenységek
megismerése, végrehajtasa

Az egészségi allapot valtozasat pozitivan €s negativan befolydsold (kontraindikalt)
mozgasok megismerése a kiillonbozd testgyakorlatok elsajatitasan keresztiil

A betegség, illetve elvaltozas javitasat szolgald uszasok és vizben végzett gyakorlatok
elsajatitasa

A gyogytestnevelés specifikus bemelegitd, levezetd, nyajtd gyakorlatainak 6sszeallitasa
tanari segitséggel, a gyakorlatok 6nall6 végrehajtasa

A gerinc elvaltozasaihoz, a legalapvetdbb belgydgyaszati betegségek kialakuldsdhoz
vezetd karos életviteli szokasok tudatdban a pozitiv beavatkozasi stratégidk megismerése

FoGALMAK
korrekcios gimnasztika, izom-0sszehuzodas, izomfeszités, izomlazitas
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11. évfolyam

Az ifjokor kiiszobéhez érkezett didkok testalkati valtozasai lelassulnak, kialakulnak a
felndttkori testaranyok, ami a mozgaskoordinacio jelent6s mindségi javuldsaban olt testet.
Személyiségiik kiegyensulyozottabba valik, a pubertaskori érzelmi labilitds fokozatosan
megszinik, kialakul a tanulokban a sajatos egyedi értékrend, mely athatja mindennapi
tevékenységiliket. A tanulokban tudatosul a sport egészségmegdrzésben betoltott szerepe,
modszerei. Az el6zé években elsajatitott széles korti és sokoldali mozgasmiiveltségiik
birtokéban tobbé-kevésbé kialakult érdeklddési korrel rendelkeznek a mozgas teriiletén.

A 11. évfolyamba 1ép6é tanulok nevelésének fontos feladata, hogy az Oket éré pedagogiai
hatasrendszerek eredményeként olyan sportagat valasszanak ¢€s tizzenek rendszeresen, amely
a feln6tté valast kovetden hosszl évekre, évtizedekre meghatdrozza életmindségiiket. Ezt a
torekvést az Onalld tanuldi kezdeményezéseket preferald, indirekt oktatdsmodszertani
eljarasok, tanitasi stilusok hatékonyan tdmogatjdk, egyuttal a tanulok belsd motivacigjat
jelentésen novelik. A fokozatosan eldtérbe keriild tanuldi dontések sorozatara épiild
modszerek egyre inkabb kiterjednek a tanuldsi célok kijelolésén keresztil a megvaldsitas
Iépéseinek  kidolgozdsdig, valamint az értékelés modszereinek meghatarozasaig,
végrehajtasaig. Ebben a tandr szerepe a konstruktiv szemléletnek megfeleléen atalakul
egyfajta segitdvé, facilititorrd. A pedagdgus nevelési stilusat a tanuldt egyre inkabb
felnottként kezeld bizalomteljes 1égkdr uralja.

A tanuld tarsakkal torténd versengd ¢és egylittmiikodé mozgdsformaiban a nagyfoku
tolerancia, a fair play szellemisége mar természetes modon kirajzolodik. Ismeri és onalldan
végrehajtja a kiilonb6zd sportmozgasok altaldnos és specialis bemelegitd gyakorlatait,
edzettséget fejlesztd eljarasait €s sportagi mozgastechnikait. Szivesen és otthonosan mozog az
uszodai kornyezetben, értékként kezeli a természetben, a szabad levegdn végzett
mozgasformakat. A nevelési-oktatdsi szakasz végére kész megkiizdési stratégiakkal
rendelkezik a civilizdcios artalmak elharitasara.

A megfeleld pedagdgiai tevékenység hatasara a felndttkor kiiszobén a kdznevelésbdl kilépd
tanuloifjusag a testnevelés és egészségfejlesztés tanulasi teriilet eszkoz- és hatasrendszereit
felhaszndlva az egészséget értékként kezeld, ¢élete természetes részének tekintd
magatartasformdkat alakit ki. A magas szintli jollét elérésével olyan személyiségvonasokat
alakit ki, melyekkel a tarsadalom pozitiv szemléletli, rugalmas, innovativ és hasznos tagjava
valik.

A testnevelés tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz
vegére: ] )

MOZGASKULTURA-FEJLESZTES

— a tanult mozgéasformakat alkotd6 mddon, a testedzés €s a sportolas minden teriiletén
hasznalja;

— a testedzés, a sport szemeélyiségjellemzéi mentén (fegyelmezetten, hatdrozottan,
lelkiismeretesen, innovativan ¢és kezdeményezden) hajtja végre az elsajatitott
mozgasformakat;

— sporttevékenységében spontan, automatikus forma- és szabalykovetd attitiidot kovet;

— nyitott az alapvetd és sportagspecifikus mozgasformak tjszerli és alternativ
kdrnyezetben torténd felhasznéaldsara, végrehajtasara.

MOTOROSKEPESSEG-FEJLESZTES
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— olyan szintli motoros képességekkel rendelkezik, amelyek lehetévé teszik a tanult
mozgéasformak alkoté modon torténd végrehajtasat;

— relativ erejének birtokdban a tanult mozgasformakat valtozo kornyezeti feltételek
mellett, hatékonyan és készségszinten kivitelezi;

— a kiilonboz6 sportagspecifikus mozgasformakat valtozo kornyezeti feltételek mellett,
hatékonyan és készségszinten hajtja végre;

— a (meg)tanult erd-, gyorsasag-, alloképesség- ¢€s tigyességfejlesztd eljarasokat
onalldan, tanari ellendrzés nélkiil alkalmazza;

— tanari ellendrzés mellett digitalisan méri és értékeli a kondicionalis és koordinacios
képességeinek valtozasait, ezekbdl kiindulva felismeri sajat motoros képességbeli
hianyossagait, és ezeket a képességeket tudatosan és rendszeresen fejleszti.

VERSENGESEK, VERSENYEK
— a versengések és a versenyek kozben tolerans a csapattarsaival és az ellenfeleivel

szemben, ezt toliik is elvarja;
— a versengések ¢és a versenyek kozben kozdsségformald, csapatkohéziot kialakitd
jatékosként viselkedik.

PREVENCIO, ELETVITEL
— megoldast keres a kiilonboz6 veszély- és baleseti forrasok elkeriilésére, erre tarsait is

motivalja;

— az egyéni képességeihez mérten, mindennapi szokasrendszerébe ¢épitve fejleszti
keringési, 1égzési és mozgatorendszerét;

— a csaladi hattere és a kozvetlen kdrnyezete adta lehetdségeihez mérten, belsé igénytdl
vezérelve, alkot6 modon, rendszeresen végez testmozgast.

EGESZSEGES TESTI FEJLODES, EGESZSEGFEJLESZTES
mindennapi életének részeként kezeli a testmozgas, a sportolas kozbeni higiéniai és

tisztalkodasi szabalyok betartasat;
— az ¢letkoranak ¢és alkati paramétereinek megfeleld pozitiv, egészégtudatos,
testmozgassal Osszefliggd taplalkozasi szokasokat alakit ki.

Oraszam: 180 éra/év
5 ora/hét

Témakor neve oraszam
Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, 18
relaxacio

Atlétikai jellegli feladatmegoldasok 25
Torna jellegti feladatmegoldasok 22
Sportjatékok 34
Testnevelési és népi jatékok 17
Onvédelmi és kiizdsportok 34
Alternativ kdrnyezetben tizheté mozgasformak 20
Osszes éraszam: 170
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TEMAKOR: Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, relaxacio

ORASZAM:18 6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulo a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— belsd igénytdl vezérelve, rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas

kialakitasat elosegitd gyakorlatokat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— ismer ¢s alkalmaz alapvetd relaxacids technikakat;

— megoldast keres a testtartdsi rendellenesség kialakulasanak megakadalyozésara, erre

tarsait is motivalja.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A leggyakrabban alkalmazott statikus és dinamikus gimnasztikai elemekbdl gyakorlatok
0nallo tervezése és végrehajtasa

4-8 litemil szabad-, tarsas és kéziszergyakorlatok tervezése, vezetése a tarsaknak
Alakzatok (oszlop-, vonal-, kor- és szétszort) alkalmazé gyakorlasa

Menet- és futasgyakorlatok kiilonbozo alakzatokban

Mozgékonysag, hajlékonysag fejlesztése statikus és dinamikus szabad-, tarsas, kéziszer-
¢és egyszerl szergyakorlatokkal (zsamoly, pad, bordasfal)

A biomechanikailag helyes testtartas kialakitdsat eldsegitd gyakorlatok 6nalld
Osszeallitasa, azok tudatos gyakorlasa

A tartd- és mozgatorendszer izomzatdnak erdsitését, nyujtasat szolgald hosszabb tavi
edzésprogramok, tervek 0Ondllo, de tanari kontroll alatt torténd Osszeallitdsa, célzott
alkalmazasa

A gyakorlatvezetési modok megértése, elsajatitasa és alkalmazésa

Légzdgyakorlatok Osszeallitasa, végrehajtasa

A kiilonb6zd sportsériilések megeldzésével, rehabilitacidjaval Osszefliggd elemi szintli
eljarasok 6nallo és tudatos alkalmazésa

Kiilonbozd testrészek bemelegitését szolgald gyakorlatok kozds Osszedllitasa €és onallo
végrehajtasa

Kiilonbozd testrészek bemelegitését szolgald gyakorlatok ©nallo  Osszeéllitasa,
végrehajtasa, vezetése a tarsaknak

Terhelések utani nyujté gyakorlatok tervezése, vezetése

A mindennapi stressz fogalmi keretrendszerének ismeretében a pozitiv megkiizdési
stratégidk rendszeres ¢és tudatos alkalmazésa

Relaxacios technikdk tudatos alkalmazésa

Zenés bemelegités 0sszeallitasa dnalldan

FOGALMAK
1égz6gyakorlatok, relaxacid, utasitas, szoban kozlés, dinamikus €s statikus gimnasztika,
szergyakorlatok, sor- és oszlopalakzat, kéziszergyakorlatok
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A gyégytestnevelés-orak keretében a gimnasztikai gyakorlatok sordn a tanulok megismerik,
elsajatitjak azokat a gyakorlatelemeket, 2-4-8 iitemii gyakorlatokat, amelyek az elvaltozasuk,
betegségiik pozitiv irdnyt megvaltozasat eldsegitd izmokat erdsiti, illetve nytjtja, tovabba
hozzajarul a bioldgiailag helyes testtartas kialakitasahoz. Megismerik és alkalmazzak azokat a
relaxacios gyakorlatokat, amelyek pozitivan hatnak elvaltozasukra, betegségiikre. A cél, hogy
valjanak képessé az elvaltozasuk, betegséglik pozitiv iranyl megvaltozasat el0segitd
egyszerlibb gyakorlatok tervezésére tanari segitséggel, majd onalldan.

TEMAKOR: Atlétikai jellegii feladatmegoldasok

ORASZAM:25 6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulo a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— a rajtolasi modokat a jatékok, versenyek, versengések koézben hatékonyan, kreativan

alkalmazza;

— Onalldan képes az életben adddo, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszer(i haritasara;

— rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegdn, erre — lehetdségeihez mérten — tarsait
is motivalja;

— belsé igénytél vezérelve, rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas
kialakitasat eldsegit6 gyakorlatokat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— a korabbi évfolyamokon elért eredményeihez képest folyamatosan javitja

futoteljesitményét, amelyet 6nmaga is tudatosan nyomon kovet;

— képes a kivalasztott ugré- és dobotechnikdkat az ilyen jellegli jatékok, versengések és
versenyek kozben, az eredményesség érdekében, egyéni sajatossagaihoz formalva
hatékonyan alkalmazni.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A futo-, ugré- és doboiskolai gyakorlatok tudatos és ©nallo alkalmazésa a specidlis
bemelegitésben és mozgaskészség-, illetve mozgasképesség-fejlesztésben

— Egyénileg valasztott harom versenyszam eredményre torténd végrehajtasa és azok
Osszevetése korabbi sajat eredményekkel

— Az atlétika jellegi feladatmegoldasok specifikus bemelegitd, levezetd, nyujtod
gyakorlatainak 6nallo végrehajtasa

— Az atlétika sportag torténetének, kiemelkedd kiilfoldi €s magyar személyiségeinek,
olimpikonjainak megismerése

Futasok:

— A futoéiskolai gyakorlatok ¢és futofeladatok harmonikus végrehajtisa oOn- és
tarsmegfigyelés segitségével

— Rajtok és rajtversenyek kiilonbozo testhelyzetekbél 2040 m-en. Térdel6- és allorajt
szabalyos végrehajtasa, versengések rovid- és kdzéptavon ismétléssel

— Valtoéfutasok versenyszeriien roviditett €s teljes tavon (4x100 m, 4x400 m) felsé valtassal,
indulojelhez igazodva, minél kisebb sebességvesztéssel. Valtosorrend 6nalld kialakitasa,
valtotavolsag gyakorlassal torténd kimérése

— Folyamatos futdsok 8—12 percen keresztiil egyenletes ritmusban és tempdvaltassal
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— Egyenletes futdsok tempotartdssal megadott idére, futdsok 100—400 m-es tavolsagon
egyenletes és valtozo iramban

— Az egészségmegOrzést, a testtdmegkontrollt tAmogatd intenzitdszondban végzett tartds
futdsok tandri segitséggel hosszabb tava edzésprogramokba torténd oOsszedllitasa,
rendszeres alkalmazésa

Ugrésok:

—g Az ugroéiskolai gyakorlatok harmonikus végrehajtdsa a mozgasképesség ¢€s készség
fejlesztésével, On- és tarsmegfigyelés segitségével

— A megismert elugrotechnikdk gyakorlasa, versenyszerli ugrasok eredményre az egyénileg
kivélasztott technikaval

— A megismert magasugrd technikdk gyakorldsa, versenyszerii ugrasok eredményre, az
egyénileg kivalasztott technikaval

— Harmasugras 6nalléan valasztott elugrohelyrdl és nekifutasi tavolsagbol

Dobésok:

— Loko, vetd és hajitd mozgasok kiilonbozod testhelyzetekbdl, helybol ¢és lendiiletbdl
medicinlabdéval, konnyitett s nehezitett dobdszerekkel, egy és két kézzel

— Kislabda- vagy gerelyhajitas célra és versenyszertien tavolsagra 5—9 1épés nekifutassal

— Sulylokés gyakorlasa konnyitett szerrel kiilonb6z6 technikékkal. Versenyszerti 16késsel 4
kg-os (lanyok) és 6 kg-0s (fiuk) szerrel valasztott technikaval

— Diszkoszvetés egy vagy madsfél fordulattal, kalapacsvetés egy vagy két fordulattal
konnyitett vagy kiegészitd szerekkel

FOGALMAK

allo- és térdeldrajt, edzésmddszer, hajitas, vetés, 10kés, lendiiletszerzés, nekifutasi tavolsag,

induld jel, 1épéshossz, 1épésfrekvencia, sebesség, gyorsulas, tempd, kézi idémérés, elektromos

1idémérés, el0készitd gyakorlat, ravezetd gyakorlat, alloképesség, gyorsasag, erd, aerob,

anaerob, hajlékonysag, biomechanika, futdiskola, futéfeladatok, keresztlépés, kimért palya,

dobodszektor

A gyodgytestnevelés-orak keretében atlétikai jellegli feladatokkal tovabb fejleszthet6 a

tanulok alloképessége. A differencialt, egyénre adaptaltan megvaldsuld futd-, szokdeld- €s

ugrofeladatok eldsegitik a keringési rendszer és a mozgasmiiveltség fejlesztését. A

dobogyakorlatok differencialt alkalmazasaval jol fejleszthetd a tanulok torzsizomzata. A cél,

hogy a tanulok ismerjék az atlétikai jellegli feladatok koziil a betegségiik, elvaltozasuk

szamara kontraindikalt gyakorlatokat.

TEMAKOR: Torna jellegii feladatmegoldasok

ORASZAM:22 6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— Ondlldan képes az €letben adodo, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszerii haritasara;

— bels6é igénytdl vezérelve, rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas
kialakitasat eldsegitd gyakorlatokat;

— atorna, ritmikus gimnasztika, aerobik és tanc jellegli mozgéasformakon keresztiil fejleszti
esztétikai-miivészeti tudatossagat és kifejezOképességét.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
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— Ondlléan képes az altala kivalasztott elemkapcsolatokbol tornagyakorlatot dsszeallitani,
majd bemutatni.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A torna jellegli feladatmegoldasok statikus és dinamikus erdfejlesztd gyakorlatai fobb
izomcsoportokat érint hatdsainak beazonositasa

— A korabbi kovetelményekben megfogalmazott mozgasanyag elmélyitése, készségszintre
emelése ¢s gyakorlasa

— Az elemek nehézségi fokanak emelése differencialtan

— A téri tajékozodd képesség ¢€s az egyensulyérzék, valamint a torna jellegii
feladatmegoldasok  szempontjab6l fontos motorikus  képességek (erd, iziileti
mozgékonysag, izomérzékelés) szinten tartasa, tovabbi fejlesztése

— A segitségadas készségszintli alkalmazasa

— A helyes testtartas, a koordinalt mozgas és az erékozlés 6sszhangjanak megteremtése

— A rendelkezésre allo és a célnak megfeleld tornaszereken statikus testhelyzetek,
tamlazasok, tamaszcserék, lendiiletek, ellendiilések, fellendiilések, fel-, le- és atugrasok
végrehajtasa

— A testalkatnak, az egyéni fejlodésnek €s a pszichés allapotnak megfelelden differencialt
gyakorlas

— Maszokulcsolassal maszas 3—5 m magassagig (lanyok), vandormészas felfelé és lefelé;
figgeszkedési kisérletek 4—5 m magassagig (fiuk) felfelé-lefel¢, maszoversenyek

— A torna jellegl feladatmegoldasok specifikus bemelegitd, levezetd, nyujté gyakorlatainak
0nallo végrehajtasa

— (Valaszthato anyagként) Az alapugrasok elsajatitasa minitrampolinon vagy gumiasztalon

— Tovabbi tornaszer(ek) vdlasztisa a helyi lehetéségeknek megfeleléen, a didkok
képességeihez igazodo differencialassal

— Talajon:
e Guruldatfordulasok elére-hatra, kiilonb6z6 testhelyzetekbdl kiilonb6z6

testhelyzetekbe; guruldatfordulasok sorozatban is

Fejallas kiilonbozo kiinduld helyzetekbdl, kiillonb6zd 1abtartasokkal

Emelés fejallasba (fiuk), emelés fejallasba segitséggel (lanyok)

Fellendiilés kézallasba

Kézenatfordulas oldalra, mindkét iranyba, megkozelitdleg nyujtott testtel, kézen- és
fejenatfordulés segitséggel, tarkobillenés segitséggel
Repiild guruléatfordulds néhany 1€pés nekifutasbol (fiuk)
Hid, mérlegallas kiilonb6zd kiindulo helyzetekbdl, a sparga kisérletek végrehajtasanak
tokéletesitése

e Vetddések, atguggolasok, atterpesztések

e A tornagyakorlatok nemre jellemz6 6sszekotd elemeinek alkalmazésa

e Osszefiiggd talajgyakorlat 6sszekdtd elemekkel
— Ugroszekrényen:

o Az el6z6 évfolyamokon tanultak gyakorlasa, az elugrds tavolsaganak, az ugrés
hosszéanak és magassaganak novelésével
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Lanyoknak:
— Gerendén:
° Erint(’ijérés; harmas 1épés fordulatokkal, szokdelésekkel; mérlegallas; jaras
guggolasban; timaszhelyzeten at fel- és leugras
Ulések, térdelések, térdeld- és fekvStamaszok, tiamadoallasok, lebegdallasok
Jardsok elére, hatra, oldalra utanlépésekkel, kiilonb6zo kartartasokkal és
karlenditésekkel
Fordulatok allasban, guggolasban
Tarkoallasi kisérletek segitséggel
Felugras mells6 oldalallasbol oldaltamaszba, majd egyik lab atlenditéssel és 90 fokos
fordulattal terpesziilés
Leugrasok feladatokkal
Onalloan dsszeallitott sszefiiggd gyakorlatok

Fiuknak:
—  Gytrin:
e Magas gylirlin: alaplendiilet, lebegdfiiggés, emelés lefiiggésbe, ereszkedés hatso
lefliggésbe, emelés lebegdfiiggésbe
Lebegofiiggésbol lendiiletvétel, homoritott leugras
Vallatfordulas eldre
Huzo6das-tolodas tamaszba
Lendiilet elore tamaszba, segitséggel

— Korlaton:
e Terpesziilés, tdmaszok (nyujtott tdmasz, hajlitott tdmasz, lebegétamasz, felkar-
lebeg6tamasz), felkarfiiggés
Alaplendiilet tamaszban ¢és felkarfiiggésben
Tamlazas, terpeszpedzés, szokkenés
Lendiilet eldre tdmaszba, segitséggel
Saslendiilet elére-hatra
Felkarallas
Vetddeési leugras, kanyarlati leugras
FOGALMAK
billenés, nyilugréas, hizodas-tolodas tdmaszba, saslendiilet elore-hatra, malomforgas
A gydgytestnevelés-orana torna jellegli gyakorlatok — a kontraindikalt gyakorlatok
kivételével — elOsegitik a torzsizomzat fejlesztését, a biomechanikailag helyes testtartas
kialakitasat.

TEMAKOR: Sportjatékok
ORASZAM:34 6ra
TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulo a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— a rajtolasi moédokat a jatékok, versenyek, versengések kozben hatékonyan, kreativan
alkalmazza;

— Onalloan képes az életben adodo, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszerii haritasara.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
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— a tanult testnevelési, népi és sportjatékok Osszetett technikai és taktikai elemeit kreativan,

az adott jatékhelyzetnek megfelelden, célszeriien, készségszinten alkalmazza;

— a szabalyjatékok alkoto részese, képes szabalykoveto jatékvezetésre;
— jatéktevékenységét kreativitdst mutato jaték- és egylittmiikodési készség jellemzi.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

Két valasztott sportjaték alapvetd sportagspecifikus technikai, alap- és csapattaktikai

elemeinek, szabalyainak készségszinti elsajatitasa, alkalmazasa

A folyamatos csapatjaték kialakitasa a tanulok altal meghatarozott szabalymodositasok

mellett

A nagyobb létszamu (5-7 f6/csapat) sportjatékoknal az ellenfél erds és gyenge oldalanak

felismerése, a tdmado taktika tudatos igazitasa az ellenfél védekez6 magatartasahoz

A jatékhelyzetnek megfeleld 1-1, 2-1, 2-2 elleni technikai ¢és taktikai elemek hatékony és

célszerli alkalmazdsa a folyamatos sportjatékokban

Sportjaték elokészitd kisjatékaiban a labdas és labda nélkiili jatékosok iires teriiletre

torténd mozgasaban a kooperativ elemek alkalmazasa

A dinamikusan valtozé helyzetd, tipusu és mérett célfeliiletet alkalmazo kisjatékokban a

védekezd jatékos gyors helyezkedése a megvaltozott jatékhelyzethez

Jatéktevékenységekben az egyéni €s csapatvédekezés alapvetd formainak (emberfogés és

tertiletvédekezés) jatékhelyzethez adaptalt alkalmazasa, gyakorlasa

Két valasztott sportjaték torténetének, meghatdrozo kiilfoldi és magyar személyiségeinek,

olimpikonjainak megismerése

Meérkodzésjatékokban és az azokat eldkészitd kisjatékokban a divergens (Otletjaték) és

konvergens (posztokhoz kotott mozgasfeladatok) gondolkodasra épiild feladatmegoldasok

Osszehangolt gyakorlasa

Onallé tanuldi szabalyalkotés tanri kontrollal

Jatékvezetés gyakorlasa

A sportjatékok specifikus bemelegitd, levezetd, nyljté gyakorlatainak 6nall6 végrehajtasa

Kézilabda

e A labda nélkiili technikai elemek — mint az alaphelyzet, a tamado és védekezd
labmunka, induldsok-megallasok, {itkozések, cselezések irdnyvaltassal ¢és
lefordulassal, felugrasok-leérkezések — célszerli alkalmazdsa a folyamatos
jatektevékenységek soran

e A figyelem megosztasat 1igényld Osszetett labdas koordinacids gyakorlatok novekvd
sebességgel egy ¢€s tobb labdaval (pl. haromszog, négyszog, ..y~ koordindcios
alakzatokban)

e 1-1 2-1, 2-2 elleni jatékok (labdavezetés, irdny- ¢és iramvaltasok, induldcselek
alkalmazésa) kapura 16véssel dsszekapcsolva

e Kapura dobésok beddlésbol, bevetddésbol, ejtésbdl, majd kiilonbozd lendiiletszerzési
modot kdvetd felugrasbol, beugrasbol a folyamatos jatéktevékenységek soran
Alapvetd szabalyok készségszintii elsajatitasa, alkalmazasa jatéktevékenységben
Tertiletvédekezés (6-0, 5-1) alkalmazasa jatékban
A kapus-alaptechnikak alkalmazasa jatékhelyzetekben
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— Kosarlabda

e A labda nélkiili technikai elemek — mint az alaphelyzet, a tamado ¢és védekezd
labmunka, a védotél vald elszakadds iram- és iranyvaltasokkal, leforduldsok,
felugrasok egy és két labrol, leérkezések — készségszintli alkalmazasa a folyamatos
jatéktevékenységben

e A mély és magas labdavezetés egyszerli formdban, majd iitemtartassal, a rovid- és
hosszuindulés, az egylitemi megdllas folyamatos labdavezetésbdl, a kétiitemii
megallas egy ¢és két labdaleiitésbdl, a sarkazds, a labdavezetés kdzben torténd
egyszeriibb iranyvaltoztatdsi modok célszeri ¢és hatékony alkalmazasa a
mérkdzésjatékokban
Elzaras-levalas gyakorlasa 2-1, 2-2, 3-3 elleni helyzetekben
Labdaatadasok kiilonb6z6 modjainak — novekvO mozgassebességgel €s dinamika
mellett — a jatékhelyzethez igazitott eredményes végrehajtasa
Egy- és kétiitemi megallasbol tempddobas gyakorlasa, alkalmazasa jatékban
Gyorsindulasok, lerohandsok tudatos ¢és hatékony kialakitasa, alkalmazasa a
folyamatos jaték soran
Fektetett dobas gyakorlasa emberelényds vagy 1étszamazonos kisjatékokban
Alapvetd szabalyok folyamatos jatéktevékenységben torténd alkalmazasa mellett a
jatékvezetés gyakorlasa

e [étszdmazonos  mérkdzésjatékok  valtozatos, tanuldi  kreativitdsra  épiild
szabalymoddositasokkal

— Roplabda

e A lelités alaptechnikdjanak elsajatitasa

o A felsd egyenes nyitds alkalmazésa a folyamatos jatéktevékenységben

e Téavolrol érkezé labda megjatszasa a halohoz kozel helyezkedd feladohoz alkar- és
kosarérintéssel

o Helyezkedési modok automatikus felismerése a kiilonb6z6 csapatlétszamu jatékokban.
A 6-6 elleni jaték alapfelallasanak ismerete
Forgasszabaly 6nallo és tudatos alkalmazasa
A csapattarsak kozotti kommunikacid célszerli és hatékony alkalmazasa az
eredményes jaték érdekében

— Labdarugas

e A labda nélkiili technikai elemek — mint a mély stlyponti helyzetben torténd
elindulasok, megallasok, iranyvaltoztatasok, tdmado és védd alapmozgasok ndvekvd
mozgassebesség €s dinamika (ndvekvd energiabefektetéssel) mellett — tudatos és
célszerli alkalmazasa a kisjatékokban és a mérkdzésjatékokban

e Labdavezetések, -atadasok és -atvételek megfelel6 modjainak (labfej kiilonb6zo
részeivel, talppal, combbal, mellkassal, fejjel) novekvO sebességgel, dinamikaval
torténd végrehajtasa a kisjatékokban €s a mérkdzésjatékokban

e Rugéisok gyakorldsa célba belsd csiiddel, teljes csiiddel, kiilsé csiiddel, allitott
labdaval, mozgéasbol, valamint 1étszamfolényes és 1étszamazonos jatékhelyzetekben

e A teriiletvédekezés és emberfogasos védekezés valtott alkalmazasa a jatékhelyzethez

igazitva a folyamatos jaték soran
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e A teriiletszerzéssel torténé embereldny0s kisjatékokban az lires passzsavok hatékony
megjatszasa idokényszer alatt, a védekezd jatékos mozgasiranyanak alkalmazkodésa a
teriiletszerzéssel jaro jatékhelyzetekhez

e A kapusalaphelyzet gyakorlasa, guruld, félmagas és magas ivelt labdak elfogésa.
Kiguritas, kidobas, kirugas alkalmazasa a folyamatos jatékhoz igazitva

FOGALMAK

jatékrendszerek, jatékvezetés, emberelonyos és 1étszamazonos kisjaték, elzaras-levalas, leiités,
fels6 egyenes nyitas, sanc, beugrasos ¢és felugrasos kapura 1ovés, tamado és védekezd
stratégia, alapfelallas, pozicids jaték

A gyégytestnevelés-orak keretébena kiilonbdz6 mozgésszervi elvaltozassal, illetve
belgyogyaszati betegséggel rendelkezd tanulok megismerkednek a sportjatékok adaptalt
formaival. A megismert sportjatékok adekvat alkalmazasa eldsegiti a rendszeres testedzés
beépitését a mindennapi €letbe, az egészségi allapot €s a teljesitOképesség pozitiv irdnyt
megvaltozasat. A gyogytestnevelés-ora keretében a sportjatékok rekreacios lehetéségként és
az ¢élethosszig tartd fizikai aktivitasra vald felkésziilés részeként jelennek meg.

TEMAKOR: Testnevelési és népi jatékok

ORASZAM:17 6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— a rajtolasi modokat a jatékok, versenyek, versengések koézben hatékonyan, kreativan

alkalmazza.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— a tanult testnevelési, népi és sportjatékok Osszetett technikai és taktikai elemeit kreativan,

az adott jatékhelyzetnek megfelelden, célszertien, készségszinten alkalmazza,
— jatéktevékenységét kreativitdst mutato jaték- és egylittmiikodési készség jellemzi
— aszabdlyjatékok alkoto részese, képes szabalykovetd jatékvezetésre.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Statikus és dinamikus célfeliiletek eltalalasara torekvd, a sportjatékok specialis
mozgastartalmaira ¢épiilé dobéasok, rugasok, Tltések valtozatos tomegli ¢és méretl
eszkozoket felhasznalva, fokozatosan nehezedd gyakorlasi feltételek mellett egyéni és
csapatszintli célzé jatékokban

— A labdéaval ¢és egyéb eszkozokkel torténd manipulativ mozgasformak gyakoroltatasa
egyénileg, parban és csoportokban, torekedve a mozgasvégrehajtds hibaszdzalékanak
csokkentésére idokényszer bekapcsolasaval

— Az egyszerl és Osszetett sportagi technikdk gyakorlasa a paros €s csoportos jatékokban
(pl. valto- és sorversenyek)

— A tartd- és mozgatorendszer izomzatdnak erdsitése, kuszésokat, maszasokat, statikus
helyzeteket tartalmazé valto- és sorversenyekkel, futd- €s fogojatékokkal

— A tamado és védd szerepek gyors valtakozéasara épiild, azokhoz vald alkalmazkodast
segitd paros, csoportos versengo jatékok
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— A védekezés ¢és tamadas hatékonysadgat noveld csapattaktikai elemekre épiild
kooperativitast igényld versengo jatékok gyakorlasa

— 1-1 elleni jatékhelyzetek kialakitasara épiil6 testnevelési jatékok gyakorlasa

— Onallo tanulodi szabalyalkotasra épiilé (pl. célfeliilet fajtaja, dtadasi modok, palya méretei
¢s alakja, csapatok 1étszdma stb...) pontszerzé kisjatékokban a jatékhelyzethez adaptalt
tamado és védo szerepek gyakorlasa

— Onallo tanuloi szabélyalkotasra épiild kiilonbdzé haladasi, megfogasi, kimentési modokat
megvalositod fogojatékok gyakorlasa

— Az egyszeri ¢és valasztasos reakcioidot fejlesztd paros €s csoportos manipulativ
mozgasformakkal kombinalt versengések alkalmazasa

— A logikai, algoritmikus ¢és egyéb problémamegoldd gondolkodast igényld Osszetett
mozgasos jatékok gyakorlasa (pl. amdba valtoversenyben, tablajatékok mozgasos
valtozatban)

FOGALMAK

besegités, szabalykovetd magatartas, kreativ jaték, jatékalkotas, dinamikus és statikus
célfeliiletek, szélességi és mélységi mozgas, tdncrend, tancszok

A gyégytestnevelés-orak keretében a kiilonboz6 mozgasszervi elvaltozassal, illetve
belgyogyaszati betegséggel rendelkezd tanulok megismerkednek azokkal a testnevelési és
népi jatékokkal, amelyeket elvaltozasuktol, illetve betegségiiktdl fiiggetleniil végezhetnek. A
megismert testnevelési és népi jatékok adekvat alkalmazésa eldsegiti a rendszeres testedzés
beépitését a mindennapi életbe, az egészségi allapot és a teljesitoképesség pozitiv iranyu
megvaltozasat, a testedzéssel kapcsolatos pozitiv attitlid kialakitasat.

TEMAKOR: Onvédelmi és kiizdésportok

ORASZAM:36 6ra

Bdvebb kifejtés az onvédelmi alapismeretek gimnaziumi rendészeti képzés helyi tantervében
olvashato.

TEMAKOR: Alternativ kornyezetben {izheté6 mozgasformak

ORASZAM: 20 0ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulo a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— Onalloan képes az életben ad6do, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszerli haritasara.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegdén, erre — lehetdségeihez mérten —

tarsait is motivalja;
— a szabadban végzett foglalkozasok soran nem csupan ligyel kornyezete tisztasagara €s
rendjére, hanem erre felhivja tarsai figyelmét is.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A sporttevékenységek €s a kornyezeti hatdsok Osszefiiggésrendszerének ismeretében a
pozitiv beavatkozasi stratégidk tudasanyaganak elmélyitése, gyakorlati alkalmazasa

— A Kkiilonb6zé intenzitdsi kategoridkba tartozd egészségmegbérzé mozgasformak
ismeretének elmélyitése, tudatos alkalmazéasa a mindennapos életvezetésben
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— A kornyezetvédelmi szabalyok betartasa €és betartatdsa, a kornyezettudatos gondolkodas
kialakitasa a tarsak korében

— Téli és nyari rekreacidés sportok megismerése, készségszintli elsajatitasa (sielés,
korcsolyazas, jégkorong, kajakozas, tirazas, tirakenuzas, kerékpartirak)

— Erdei tornapalyadk, szabadtéri kondipark gépeinek, fitnesztermek tudatos hasznalata.
Egyszerlibb edzéstervek onallo dsszeallitasa, végrehajtasa

— A szabadban végezhetd sportdgak ismeretének tovabbi bovitése (futas, gorkorcsolya,
turazas, tajfutds erddben, streetball, strandkézilabda, strandroplabda, nordic walking,
lovaglas, montain bike, gorhoki, sportlovészet, ijaszat, tenisz, falmaszas, asztalitenisz,
tollaslabda, joga, kerékparozas)

— Térképolvasas alapjainak, a tdjolok megfeleld hasznalatanak elsajatitasa, a turistajelzések
ismerete, alkalmazasa. Egyszeriibb tirak tervezése, vezetése

— A szabad levegén végzett mozgasformdk egészségfejleszté hatdsanak, szerepének
tudatositasa

— A kiilonb6z0 rekreacios mozgasformak megismerése €s alkalmazéasa az élethosszig tartd
sportolas és egészséges ¢életvitel iranti igény kialakitdsdhoz

— Az alternativ kornyezetben tizhetd sportok tudatos alkalmazdsa a mindennapi
stresszhelyzetek feloldasaban

— Az alternativ kornyezetben tizhetd sportagak specifikus bemelegitd, levezetd, nyujtd
gyakorlatainak 6nallé végrehajtasa

— Egy tradiciondlis, természetben T{izhetd sportdg torténetének, meghataroz6 magyar
személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése

FOGALMAK

tervezés, tudatossag, kihivas, kitartas, rekreacio, stresszkezelés, teljesitménytura, Orszagos

Kéktara

A gyogytestnevelés-orak keretében a szabadtéri foglalkozasok soran a kiilonb6z6

mozgasszervi elvaltozassal, illetve belgyogyaszati betegséggel rendelkezd tanulok olyan

testgyakorlatokkal, sportokkal ismerkednek meg, amelyeket elvaltozasuk, illetve betegségiik

ellenére végezhetnek. A megismert szabadban végzett sportok, testgyakorlatok adekvat

alkalmazasa eldsegiti a rendszeres testedzés beépitését a mindennapi ¢életbe, az egészségi

allapot és a teljesitOképesség pozitiv irdnyll megvaltozasat.

A gyogytestnevelés-ora keretében a szabadtéri mozgasformak, sportjatékok, valamint a

természetben lizhetd mozgéasformak a rekredcio lehetdségeként és az élethosszig tarto fizikai
aktivitasra valo felkésziilés részeként jelennek meg.

TEMAKOR: Gyodgytestnevelés

ORASZAM: A jogszabalyokban és a helyi tantervben rogzitettnek megfeleléen®®

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegdn, erre — lehetdségeihez mérten — tarsait

is motivalja;

13A gyogytestneveld tanarok a helyi tanterv (tanmenet) készitésekor a Gyogytestnevelés témakor draszamat az adott
intézményben gyogytestnevelés-Orara szant éves oraszam 30-50%-aban allapithatjak meg a tobbi témakor draszamanak
terhére. A Gyogytestnevelés témakor oraszamat, illetve az egyes témakorok oraszamcsokkentésének mértékét a
gybgytestnevelésen részt vevo tanulok betegségének, elvaltozasanak figyelembevételével hatdrozza meg a gyogytestneveld
tanar.
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az elsajatitott egy (vagy tobb) uszasnemben vizbiztosan, készségszinten Uszik, a
természetes vizekben is;

onalloan képes az elkeriilhetetlen vizi veszélyhelyzetek célszerii kezelésére;

a tanult testnevelési, népi és sportjatékok dsszetett technikai és taktikai elemeit kreativan,
az adott jatékhelyzetnek megfelelden, célszeriien, készségszinten alkalmazza;

a szabadban végzett foglalkozasok soran nem csupan iigyel kornyezete tisztasagara €s
rendjére, hanem erre felhivja tarsai figyelmét is.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

belsé igényt6l vezérelve, rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas
kialakitasat eldsegitd gyakorlatokat;

mindennapi tevékenységének tudatos részéveé valik a korrekcids gyakorlatok végzése;

a szarazfoldi és az uszodai korrekcios gyakorlatait készségszinten sajatitja el, azokat
tudatosan rogziti;

ismer ¢€s alkalmaz alapvetd relaxacios technikakat;

megoldast keres a testtartasi rendellenesség kialakuldsanak megakadalyozasara, erre
tarsait is motivalja.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A gyogytestnevelés fejlesztési feladatai megjelennek a kiillonbozd témakorokbe dgyazottan,
azok szerves részeként. Az ott felsorolt feladatok végrehajtasa soran, illetve azokon kiviil az
alabbi fejlesztési feladatokat kell megvalositani:

A helyes 1égzéstechnika elsajatitasa

A helyes testséma kialakitasat szolgalod gyakorlatok pontos végrehajtasa segitségadassal,
majd anélkiil

A biomechanikailag helyes testtartds kialakitdsat szolgalé gyakorlatok tervezése,
megtartasa

A tartd- és mozgatoszervrendszer izomzatanak, mozgékonysaganak (hajlékonysaganak)
fejlesztését szolgald kiilonbozo testgyakorlatok tudatos, pontos végrehajtasa, egyszeriibb
¢és Osszetettebb gyakorlatok Osszeallitdsa tanari kontrollal

Az alloképesség-fejlesztés jelentdségeének felismerése, kitartasra nevelés

Mozgas- ¢és terheléshatdrok megismertetése, azok ndvelését szolgald tevékenységek
megismerése, végrehajtasa

Az egészségi allapot valtozéasat pozitivan €s negativan befolyasold (kontraindikalt)
mozgasok megismerése a kiilonbozo testgyakorlatok elsajatitdsan keresztiil

A betegség, illetve elvaltozas javitasat szolgald Uszasok és vizben végzett gyakorlatok
elsajatitasa, rovidebb edzésprogramok Osszeallitdsa tanari segitséggel

A gyogytestnevelés specifikus bemelegitd, levezetd, nyajtdo gyakorlatainak 06nallo
végrehajtasa

A gerinc elvaltozasaihoz, a legalapvetobb belgyogyaszati betegségek kialakulasahoz
vezetd karos életviteli szokasok tudataban a pozitiv beavatkozasi stratégidk alkalmazésa a
mindennapi életvezetésben

FOGALMAK
edzéstervezés, tudatos életvitel
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12. evfolyam

Az ifjokor kiiszobéhez érkezett didkok testalkati valtozasai lelassulnak, kialakulnak a
felndttkori testaranyok, ami a mozgaskoordinacio jelent6s mindségi javuldsaban olt testet.
Személyiségiik kiegyensulyozottabba valik, a pubertaskori érzelmi labilitds fokozatosan
megszinik, kialakul a tanulokban a sajatos egyedi értékrend, mely athatja mindennapi
tevékenységiliket. A tanuldkban tudatosul a sport egészségmegdrzésben betoltdtt szerepe,
modszerei. Az el6zé években elsajatitott széles korti és sokoldali mozgasmiveltségiik
birtokéban tobbé-kevésbé kialakult érdeklddési korrel rendelkeznek a mozgas teriiletén.

A fokozatosan el6térbe keriild tanuldi dontések sorozatara épiild moddszerek egyre inkabb
kiterjednek a tanulasi célok kijelolésén keresztiil a megvalositas 1épéseinek kidolgozasaig,
valamint az értékelés modszereinek meghatarozasaig, végrehajtasaig. Ebben a tanar szerepe a
konstruktiv szemléletnek megfelelden atalakul egyfajta segitové, facilitatorrd. A pedagogus
nevelési stilusat a tanuldt egyre inkébb felndttként kezeld bizalomteljes 1€gkor uralja.

A tanuld tarsakkal torténd versengd ¢és egylittmiikodé mozgasformaiban a nagyfoku
tolerancia, a fair play szellemisége mar természetes modon kirajzolodik. Ismeri és onalldan
végrehajtja a kiilonb6zé sportmozgasok 4altaldnos és specialis bemelegitd gyakorlatait,
edzettséget fejlesztd eljarasait €s sportagi mozgastechnikait. Szivesen és otthonosan mozog az
uszodai kornyezetben, értékként kezeli a természetben, a szabad levegén végzett
mozgasformakat. A nevelési-oktatdsi szakasz végére kész megkiizdési stratégiakkal
rendelkezik a civilizdcios artalmak elharitasara.

A megfeleld pedagogiai tevékenység hatasara a felndttkor kiiszobén a kdznevelésbdl kilépd
tanuloifjisag a testnevelés és egészségfejlesztés tanulasi teriilet eszkoz- és hatasrendszereit
felhasznalva az egészséget értékként kezeld, élete természetes részének tekintd
magatartasformakat alakit ki. A magas szintli jollét elérésével olyan személyiségvonasokat
alakit ki, melyekkel a tdrsadalom pozitiv szemléletli, rugalmas, innovativ és hasznos tagjava
valik.

A testnevelés tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz
végére: ) )

MOZGASKULTURA-FEJLESZTES

— a tanult mozgéasformakat alkot6 mddon, a testedzés €s a sportolds minden teriiletén
hasznalja;

— a testedzés, a sport szemeélyiségjellemzéi mentén (fegyelmezetten, hatdrozottan,
lelkiismeretesen, innovativan ¢és kezdeményezden) hajtja végre az elsajatitott
mozgasformakat;

— sporttevékenységében spontan, automatikus forma- és szabalykovetd attitidot kovet;

— nyitott az alapvetd és sportagspecifikus mozgasformak tjszerli és alternativ
kdrnyezetben torténd felhasznaldsara, végrehajtasara.

MOTOROSKEPESSEG-FEJLESZTES
— olyan szintii motoros képességekkel rendelkezik, amelyek lehetévé teszik a tanult

mozgasformak alkoté modon torténd végrehajtasat;

— relativ erejének birtokdban a tanult mozgasformakat valtozo kornyezeti feltételek
mellett, hatékonyan és készségszinten kivitelezi;

— a kiilonb6zd sportagspecifikus mozgasformakat valtozo kornyezeti feltételek mellett,
hatékonyan és készségszinten hajtja végre;
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— a (meg)tanult erd-, gyorsasag-, alloképesség- ¢€s tigyességfejlesztd eljarasokat
onalloan, tanari ellenorzés nélkiil alkalmazza;

— tanari ellenérzés mellett digitalisan méri és értékeli a kondicionalis és koordinacios
képességeinek valtozasait, ezekbdl kiindulva felismeri sajat motoros képességbeli
hianyossagait, és ezeket a képességeket tudatosan és rendszeresen fejleszti.

VERSENGESEK, VERSENYEK
— a versengések és a versenyek kozben tolerans a csapattarsaival €s az ellenfeleivel

szemben, ezt tolik is elvarja;
— a versengések ¢és a versenyek kozben kozdsségformald, csapatkohézidt kialakitd
jatékosként viselkedik.

PREVENCIO, ELETVITEL
— megoldast keres a kiillonb6z6 veszEly- €s baleseti forrasok elkeriilésére, erre tarsait is

motivalja;

— az egyéni képességeihez mérten, mindennapi szokasrendszerébe épitve fejleszti
keringési, 1égzési és mozgatorendszerét;

— a csaladi hattere és a kozvetlen kornyezete adta lehetdségeihez mérten, belsd igénytol
vezérelve, alkotd modon, rendszeresen végez testmozgast.

EGESZSEGES TESTI FEJLODES EGESZSEGFEJLESZTES
mindennapi ¢€letének részeként kezeli a testmozgas, a sportolds kozbeni higiéniai és

tisztalkodasi szabalyok betartasat;
— az ¢letkoranak ¢és alkati paramétereinek megfeleld pozitiv, egészégtudatos,
testmozgéssal 6sszefiiggd taplalkozasi szokasokat alakit ki.

Oraszam: 180 éra/éy
5 ora/hét

Témakor neve oraszam
Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, 12
relaxacio

Atlétikai jellegli feladatmegoldasok 23
Torna jellegti feladatmegoldasok 20
Sportjatékok 30
Testnevelési és népi jatékok 12
Onvédelmi és kiizdsportok 28
Alternativ kdrnyezetben tizhetd mozgasformak 15
Osszes éraszam: 140
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TEMAKOR: Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencid, relaxacio

ORASZAM:12 6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— bels6é igénytdl vezérelve, rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas

kialakitasat eldsegitd gyakorlatokat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— ismer ¢és alkalmaz alapveto relaxacios technikakat;

— megoldast keres a testtartasi rendellenesség kialakuldsanak megakadalyozasara, erre
tarsait is motivalja.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A leggyakrabban alkalmazott statikus €s dinamikus gimnasztikai elemekbdl gyakorlatok
0nallo tervezése €s végrehajtasa

— 4-8 iitemu szabad-, tarsas és kéziszergyakorlatok tervezése, vezetése a tarsaknak

— Alakzatok (oszlop-, vonal-, kor- és szétszort) alkalmazo gyakorlasa

— Menet- és futdsgyakorlatok kiilonb6z6 alakzatokban

— Mozgékonysag, hajlékonysag fejlesztése statikus €s dinamikus szabad-, tarsas, kéziszer-
¢és egyszerl szergyakorlatokkal (zsamoly, pad, bordasfal)

— A Dbiomechanikailag helyes testtartds kialakitasat elOsegité gyakorlatok 0©nalld
Osszedllitasa, azok tudatos gyakorlasa

— A tart6- és mozgatorendszer izomzatanak erdsitését, nyujtasat szolgalé hosszabb tavu
edzésprogramok, tervek 0Onallo, de tanari kontroll alatt torténd Osszeallitdsa, célzott
alkalmazésa

— A gyakorlatvezetési modok megértése, elsajatitasa €s alkalmazasa

— Légzdgyakorlatok 0sszedllitasa, végrehajtasa

— A kiilonb6zd sportsériilések megeldzésével, rehabilitacidjaval Osszefliggd elemi szintli
eljarasok 6nallo és tudatos alkalmazésa

— Kiilonb6zo testrészek bemelegitését szolgald gyakorlatok kézos Osszedllitasa és onallo
végrehajtasa

— Kiilonb6z6 testrészek bemelegitését szolgalé gyakorlatok 0nélld Osszedllitasa,
végrehajtasa, vezetése a tarsaknak

— Terhelések utani nyujtod gyakorlatok tervezése, vezetése

— A mindennapi stressz fogalmi keretrendszerének ismeretében a pozitiv megkiizdési
stratégidk rendszeres ¢és tudatos alkalmazésa

— Relaxacids technikak tudatos alkalmazasa

— Zenés bemelegités Osszeallitasa onalldan

FOGALMAK

1égz6gyakorlatok, relaxacio, utasitas, szoban kozlés, dinamikus €s statikus gimnasztika,
szergyakorlatok, sor- és oszlopalakzat, kéziszergyakorlatok

A gyodgytestnevelés-orak keretében a gimnasztikai gyakorlatok soran a tanulok megismerik,
elsajatitjak azokat a gyakorlatelemeket, 2-4-8 iitemi gyakorlatokat, amelyek az elvaltozasuk,
betegségiik pozitiv iranyt megvaltozasat elsegitd izmokat erdsiti, illetve nyujtja, tovabba
hozzajarul a bioldgiailag helyes testtartas kialakitdsdhoz. Megismerik és alkalmazzak azokat a
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relaxacids gyakorlatokat, amelyek pozitivan hatnak elvaltozasukra, betegségiikre. A cél, hogy
valjanak képessé az elvaltozasuk, betegséglik pozitiv iranyt megvaltozasat el0segitd
egyszerlibb gyakorlatok tervezésére tanari segitséggel, majd onalldan.

TEMAKOR: Atlétikai jellegii feladatmegoldasok

ORASZAM:23 6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuloé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— a rajtolasi modokat a jatékok, versenyek, versengések kdzben hatékonyan, kreativan

alkalmazza;

— Onalldan képes az €letben adodo, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszerti haritasara;

— rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegdn, erre — lehetdségeihez mérten — tarsait
is motivalja;

— belsé igénytél vezérelve, rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartés
kialakitasat eldsegit6 gyakorlatokat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— a korabbi évfolyamokon elért eredményeihez képest folyamatosan javitja

futoteljesitményét, amelyet 6nmaga is tudatosan nyomon kovet;

— képes a kivalasztott ugré- és dobotechnikdkat az ilyen jellegli jatékok, versengések és
versenyek kozben, az eredményesség érdekében, egyéni sajatossagaihoz formalva
hatékonyan alkalmazni.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
— A futd-, ugro- és doboiskolai gyakorlatok tudatos és 6ndllo alkalmazasa a specialis

bemelegitésben €s mozgaskészség-, illetve mozgasképesség-fejlesztésben

— Egyénileg valasztott harom versenyszam eredményre torténd végrehajtasa és azok
Osszevetése korabbi sajat eredményekkel

— Az atlétika jellegli feladatmegolddsok specifikus bemelegitd, levezetd, nyujtd
gyakorlatainak 6nallo végrehajtasa

— Az atlétika sportag torténetének, kiemelkedd kiilfoldi €s magyar személyiségeinek,
olimpikonjainak megismerése

Futasok:

— A futdiskolai gyakorlatok ¢és futofeladatok harmonikus végrehajtdsa oOn- és
tarsmegfigyelés segitségével

— Rajtok és rajtversenyek kiilonbozd testhelyzetekb6l 20-40 m-en. Térdel6- és allorajt
szabalyos végrehajtasa, versengések rovid- és kdzéptavon ismétléssel

— Valtoéfutasok versenyszertien roviditett €s teljes tavon (4x100 m, 4x400 m) felsé valtassal,
induldjelhez igazodva, minél kisebb sebességvesztéssel. Valtosorrend 6nallo kialakitasa,
valtotavolsag gyakorlassal torténd kimérése

— Folyamatos futdsok 8—12 percen keresztiil egyenletes ritmusban és tempdvaltassal

— Egyenletes futasok tempotartassal megadott idére, futasok 100400 m-es tavolsagon
egyenletes és valtozo iramban
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— Az egészségmegOrzést, a testtdmegkontrollt tdmogatd intenzitdszondban végzett tartds
futasok tanari segitséggel hosszabb tavi edzésprogramokba torténd Osszedllitasa,
rendszeres alkalmazésa

Ugrasok:

— Az ugréiskolai gyakorlatok harmonikus végrehajtasa a mozgasképesség és készség
fejlesztésével, On- €s tarsmegfigyelés segitségével

— A megismert elugrotechnikék gyakorlasa, versenyszerii ugrasok eredményre az egyénileg
kivélasztott technikaval

— A megismert magasugro technikak gyakorldsa, versenyszerli ugrasok eredményre, az
egyénileg kivalasztott technikaval

— Harmasugras 6nalloan valasztott elugrohelyrdl és nekifutasi tavolsagbol

Dobasok:

— Lok6, vetd és hajitd mozgasok kiilonbozd testhelyzetekbdl, helybdl és lendiiletbdl
medicinlabdéval, kdnnyitett és nehezitett dobdszerekkel, egy és két kézzel

— Kislabda- vagy gerelyhajitas célra és versenyszerlien tavolsagra 5—9 1épés nekifutassal

— Sulylokés gyakorldsa konnyitett szerrel kiilonb6zo technikakkal. Versenyszerti 16késsel 4
kg-os (lanyok) és 6 kg-os (fiuk) szerrel valasztott technikaval

— Diszkoszvetés egy vagy madsfél fordulattal, kalapacsvetés egy vagy két fordulattal
konnyitett vagy kiegészitd szerekkel

FOGALMAK

allo- és térdeldrajt, edzésmoddszer, hajitas, vetés, 10kés, lendiiletszerzés, nekifutasi tavolsag,

indul¢ jel, 1épéshossz, 1épésfrekvencia, sebesség, gyorsulas, tempd, kézi idémérés, elektromos

idomérés, elokészitd gyakorlat, ravezetd gyakorlat, alloképesség, gyorsasag, erd, aerob,

anaerob, hajlékonysag, biomechanika, futdiskola, futéfeladatok, keresztlépés, kimért palya,

dobodszektor

A gyodgytestnevelés-orak keretében atlétikai jellegli feladatokkal tovabb fejleszthet6 a

tanulok alloképessége. A differencialt, egyénre adaptaltan megvalosuld futo-, szokdeld- €s

ugrofeladatok eldsegitik a keringési rendszer és a mozgasmiiveltség fejlesztését. A

dobogyakorlatok differencialt alkalmazasaval jol fejleszthetd a tanulok térzsizomzata. A cél,

hogy a tanulok ismerjék az atlétikai jellegli feladatok koziil a betegségiik, elvaltozasuk

szdmara kontraindikalt gyakorlatokat.

TEMAKOR: Torna jellegii feladatmegoldasok

ORASZAM:20 6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— Ondlléan képes az €letben adodo, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszerti haritasara;

— bels6é igénytdl vezérelve, rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas
kialakitasat eldsegitd gyakorlatokat;
— atorna, ritmikus gimnasztika, aerobik és tanc jellegli mozgéasformakon keresztiil fejleszti
esztétikai-miivészeti tudatossagat €s kifejezOképességét.
A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— Ondlléan képes az altala kivalasztott elemkapcsolatokbol tornagyakorlatot osszeallitani,
majd bemutatni.
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FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A torna jellegli feladatmegoldasok statikus és dinamikus erdfejleszté gyakorlatai fobb
izomcsoportokat érint hatdsainak beazonositasa

— A korédbbi kovetelményekben megfogalmazott mozgasanyag elmélyitése, készségszintre
emelése és gyakorlasa

— Az elemek nehézségi fokanak emelése differencialtan

— A téri tajékozodd képesség ¢és az egyensulyérzék, valamint a torna jellegli
feladatmegoldasok  szempontjab6l fontos motorikus  képességek (erd, iziileti
mozgékonysag, izomérzékelés) szinten tartasa, tovabbi fejlesztése

— A segitségadas készségszintli alkalmazasa

— A helyes testtartds, a koordinalt mozgés és az er6kdzlés dsszhangjanak megteremtése

— A rendelkezésre allo és a célnak megfeleld tornaszereken statikus testhelyzetek,
tamlazasok, tamaszcserék, lendiiletek, ellendiilések, fellendiilések, fel-, le- és atugrasok
végrehajtasa

— A testalkatnak, az egyéni fejlodésnek és a pszichés allapotnak megfelelden differencialt
gyakorlas

— Maszokulesolassal méaszas 3—5 m magassagig (lanyok), vandormészas felfelé és lefelé;
figgeszkedési kisérletek 4—5 m magassagig (fiuk) felfelé-lefel¢, maszoversenyek

— A torna jellegli feladatmegoldéasok specifikus bemelegitd, levezetd, nyujté gyakorlatainak
6nallo végrehajtasa

— Talajon:
e Guruloatfordulasok elére-hatra, kiiléonb6z6 testhelyzetekbdl kiilonb6z6

testhelyzetekbe; guruldatfordulasok sorozatban is

Fejallas kiilonb6zo kiinduld helyzetekbdl, kiilonbozo labtartasokkal

Emelés fejallasba (fiuk), emelés fejallasba segitséggel (lanyok)

Fellendiilés kézallasba

Kézenatfordulas oldalra, mindkét iranyba, megkozelitéleg nyqjtott testtel, kézen- €s
fejenatfordulas segitséggel, tarkobillenés segitséggel
Repiilé guruldatfordulds néhany 1€épés nekifutasbol (fitk)
Hid, mérlegallas kiilonb6zd kiindulo helyzetekbdl, a sparga kisérletek végrehajtasanak
tokéletesitése

e Vetddések, atguggolasok, atterpesztések

e A tornagyakorlatok nemre jellemzd 6sszekotd elemeinek alkalmazasa

e Osszefiiggd talajgyakorlat 6sszekdtd elemekkel
— Ugroszekrényen:

o Az elozd évfolyamokon tanultak gyakorlasa, az elugras tavolsaganak, az ugras
hosszanak és magassaganak novelésével

Lanyoknak:
— Gerendan:
e Frintéjaras; harmas 1épés fordulatokkal, szokdelésekkel; mérlegallas; jaras
guggolasban; timaszhelyzeten at fel- és leugras
o Ulések, térdelések, térdeld- és fekvStamaszok, timadoallasok, lebegballasok

222



e Jarasok eldre, hatra, oldalra utanlépésekkel, kiilonbozé kartartdsokkal ¢€s
karlenditésekkel
Fordulatok allasban, guggolédsban
Tarkoallasi kisérletek segitséggel
Felugras mells6 oldalallasbol oldaltamaszba, majd egyik 1ab atlenditéssel és 90 fokos
fordulattal terpesziilés
Leugrasok feladatokkal
Onalléan dsszeallitott dsszefiiggd gyakorlatok

Fiuknak:
—  Gytrln:
e Magas gylriin: alaplendiilet, lebegdéfiiggés, emelés lefiiggésbe, ereszkedés hatso
lefliggésbe, emelés lebegodfiiggésbe
Lebegdfiiggésbdl lendiiletvétel, homoritott leugras
Vallatfordulés elére
Huzo6das-tolodas tamaszba
Lendiilet eldre tdmaszba, segitséggel

— Korlaton:
e Terpesziilés, tdmaszok (nyujtott tdmasz, hajlitott tdmasz, lebegdtdmasz, felkar-
lebegbtamasz), felkarfiiggés
Alaplendiilet tAmaszban ¢és felkarfiiggésben
Tamlazas, terpeszpedzés, szokkenés
Lendiilet elore tamaszba, segitséggel
Saslendiilet elére-hatra
Felkarallas
Vetddeési leugras, kanyarlati leugras
FOGALMAK
billenés, nyilugréas, hizodas-tolodas tdmaszba, saslendiilet elore-hatra, malomforgés
A gyogytestnevelés-orana torna jellegli gyakorlatok — a kontraindikalt gyakorlatok
kivételével — elOsegitik a torzsizomzat fejlesztését, a biomechanikailag helyes testtartas
kialakitasat.

TEMAKOR: Sportjatékok

ORASZAM:30 6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuloé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— a rajtolasi modokat a jatékok, versenyek, versengések kozben hatékonyan, kreativan

alkalmazza;
— Ondlldan képes az €letben adodo, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszerii haritasara.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— a tanult testnevelési, népi és sportjatékok dsszetett technikai €s taktikai elemeit kreativan,

az adott jatékhelyzetnek megfelelden, célszeriien, készségszinten alkalmazza;
— a szabalyjatékok alkoto részese, képes szabalykoveto jatékvezetésre;
— jatéktevékenységét kreativitast mutatd jaték- €s egylittmikodeési készség jellemzi.
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FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

Két valasztott sportjaték alapvetd sportagspecifikus technikai, alap- és csapattaktikai

elemeinek, szabalyainak készségszintl elsajatitasa, alkalmazasa

A folyamatos csapatjaték kialakitdsa a tanulok altal meghatarozott szabalymodositasok

mellett

A nagyobb létszadmu (5-7 f6/csapat) sportjatékoknal az ellenfél erds és gyenge oldalanak

felismerése, a timado taktika tudatos igazitasa az ellenfél védekezd magatartdsdhoz

A jatékhelyzetnek megfelelo 1-1, 2-1, 2-2 elleni technikai és taktikai elemek hatékony ¢€s

célszertli alkalmazasa a folyamatos sportjatékokban

Sportjaték eldkészitd kisjatékaiban a labdas és labda nélkiili jatékosok iires teriiletre

torténd mozgasaban a kooperativ elemek alkalmazasa

A dinamikusan valtozé helyzetii, tipust és méretli célfeliiletet alkalmazo kisjatékokban a

védekezd jatékos gyors helyezkedése a megvaltozott jatékhelyzethez

Jatéktevékenységekben az egyéni és csapatvédekezés alapvetd formainak (emberfogas és

tertiletvédekezés) jatékhelyzethez adaptalt alkalmazésa, gyakorlasa

Két valasztott sportjaték torténetének, meghatarozo kiilfoldi és magyar személyiségeinek,

olimpikonjainak megismerése

Mérkozésjatékokban és az azokat elokészitd kisjatékokban a divergens (otletjaték) és

konvergens (posztokhoz kotott mozgasfeladatok) gondolkodasra €piild feladatmegoldasok

Osszehangolt gyakorlasa

Onall6 tanuldi szabalyalkotas tanari kontrollal

Jatékvezetés gyakorlasa

A sportjatékok specifikus bemelegitd, levezetd, nyujtdé gyakorlatainak 6nallo végrehajtasa

Kézilabda

e A labda nélkiili technikai elemek — mint az alaphelyzet, a tamado ¢és védekezd
labmunka, induldsok-megallasok, iitkozések, cselezések iranyvaltassal ¢és
lefordulassal, felugrasok-leérkezések — célszeri alkalmazasa a folyamatos
jatéktevékenységek soran

e A figyelem megosztasat igényld Osszetett labdas koordinéacios gyakorlatok ndvekvd
sebességgel egy ¢és tobb labdaval (pl. haromszdg, négyszog, .,y koordinicids
alakzatokban)

e 1-1 2-1, 2-2 elleni jatékok (labdavezetés, irdny- és iramvaltasok, induldcselek
alkalmazasa) kapura 16véssel dsszekapcsolva

e Kapura dobasok bed6lésbol, bevetddésbdl, ejtésbol, majd kiillonbozé lendiiletszerzési
modot kovetd felugrasbol, beugrasbol a folyamatos jatéktevékenységek soran

o Alapvetd szabalyok készségszintli elsajatitasa, alkalmazasa jatéktevékenységben

o Terliletvédekezés (6-0, 5-1) alkalmazasa jatékban

e A kapus-alaptechnikak alkalmazasa jatékhelyzetekben

Koséarlabda

e A labda nélkiili technikai elemek — mint az alaphelyzet, a tamad6 és védekezd
labmunka, a védotol valé elszakadas iram- ¢és iranyvaltdsokkal, lefordulasok,
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felugrasok egy és két labrol, leérkezések — készségszintli alkalmazasa a folyamatos
jatéktevékenységben

e A mély és magas labdavezetés egyszerli formdban, majd litemtartassal, a rovid- és
hosszuinduléds, az egylitemi megdlldas folyamatos labdavezetésbdl, a kétiitemili
megallas egy ¢és két labdaleiitésbdl, a sarkazds, a labdavezetés kozben torténd
egyszeriibb irdnyvaltoztatdsi modok célszeri ¢és hatékony alkalmazasa a
mérkodzésjatékokban
Elzaras-levalas gyakorlasa 2-1, 2-2, 3-3 elleni helyzetekben
Labdaatadasok kiilonb6z6 modjainak — novekvo mozgassebességgel €s dinamika
mellett — a jatékhelyzethez igazitott eredményes végrehajtasa
Egy- és kétiitemi megallasbol tempddobas gyakorlasa, alkalmazasa jatékban
Gyorsindulasok, lerohandsok tudatos ¢s hatékony kialakitasa, alkalmazasa a
folyamatos jaték soran
Fektetett dobas gyakorladsa embereldnyds vagy 1étszamazonos kisjatékokban
Alapvetd szabdlyok folyamatos jatéktevékenységben torténd alkalmazasa mellett a
jatékvezetés gyakorlasa

e [étszdmazonos  mérkdzésjatékok  valtozatos, tanuldi  kreativitdsra  épiild
szabalymoddositasokkal

Roplabda

e A lelités alaptechnikajanak elsajatitasa

o A felsd egyenes nyitds alkalmazésa a folyamatos jatéktevékenységben

e Tévolrol érkezé labda megjatszasa a halohoz kozel helyezkedd feladohoz alkar- és
kosarérintéssel

e Helyezkedési modok automatikus felismerése a kiilonbozd csapatlétszamu jatékokban.
A 6-6 elleni jaték alapfelallasanak ismerete
Forgasszabaly 6nall6 és tudatos alkalmazasa
A csapattarsak kozotti kommunikacid célszerli és hatékony alkalmazisa az
eredményes jaték érdekében

Labdartgas

e A labda nélkiili technikai elemek — mint a mély stlyponti helyzetben torténd
elindulasok, megallasok, iranyvaltoztatasok, tdmado és védé alapmozgasok novekvo
mozgassebesség €s dinamika (ndvekvd energiabefektetéssel) mellett — tudatos és
célszerli alkalmazasa a kisjatékokban és a mérkdzésjatékokban

e Labdavezetések, -atadasok és -atvételek megfelel6 modjainak (labfej kiilonb6zo
részeivel, talppal, combbal, mellkassal, fejjel) novekvd sebességgel, dinamikaval
torténd végrehajtasa a kisjatékokban €s a mérkdzésjatékokban

e Rugéisok gyakorldsa célba belsd csiiddel, teljes csiiddel, kiilsé csiiddel, allitott
labdaval, mozgéasbol, valamint 1étszamfolényes és 1étszamazonos jatékhelyzetekben

e A teriiletvédekezés és emberfogasos védekezés valtott alkalmazasa a jatékhelyzethez
igazitva a folyamatos jaték soran

o A teriiletszerzéssel torténd embereldnyos kisjatékokban az iires passzsdvok hatékony

megjatszasa idokényszer alatt, a védekezo jatékos mozgésiranyanak alkalmazkodésa a
tertiletszerzéssel jaro jatékhelyzetekhez
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e A kapusalaphelyzet gyakorlasa, gurulo, félmagas és magas ivelt labdak elfogasa.
Kiguritas, kidobas, kirugas alkalmazasa a folyamatos jatékhoz igazitva

FOGALMAK

jatékrendszerek, jatékvezetés, embereldnyos és 1étszamazonos kisjaték, elzaras-levalas, leiités,
fels egyenes nyitas, sanc, beugrasos ¢s felugrasos kapura 16vés, tamado és védekezo
stratégia, alapfelallas, pozicios jaték

A gyodgytestnevelés-orak keretébena kiilonb6z6 mozgasszervi elvaltozassal, illetve
belgyogyaszati betegséggel rendelkezd tanulok megismerkednek a sportjatékok adaptalt
formaival. A megismert sportjatékok adekvat alkalmazasa eldsegiti a rendszeres testedzés
beépitését a mindennapi életbe, az egészségi allapot és a teljesitéképesség pozitiv iranyl
megvaltozasat. A gyogytestnevelés-ora keretében a sportjatékok rekreacios lehetdségként és
az élethosszig tarto fizikai aktivitasra valo felkésziilés részeként jelennek meg.

TEMAKOR: Testnevelési és népi jatékok

ORASZAM:12 6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— a rajtolasi modokat a jatékok, versenyek, versengések kozben hatékonyan, kreativan

alkalmazza.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— a tanult testnevelési, népi és sportjatékok Osszetett technikai és taktikai elemeit kreativan,

az adott jatékhelyzetnek megfelelden, célszertien, készségszinten alkalmazza,
— jatéktevékenységét kreativitast mutato jaték- és egyiittmiikodési készség jellemzi
— a szabalyjatékok alkoto részese, képes szabalykoveto jatékvezetésre.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
— Statikus és dinamikus célfeliiletek eltalalasara torekvd, a sportjatékok specialis

mozgastartalmaira ¢épiilé dobasok, rugasok, {litések valtozatos tomegli ¢és méretll
eszkozoket felhasznalva, fokozatosan nehezedd gyakorlasi feltételek mellett egyéni és
csapatszintii célzo6 jatékokban

— A labdaval és egyéb eszkozokkel torténd manipulativ mozgasformak gyakoroltatasa
egyénileg, parban és csoportokban, torekedve a mozgasvégrehajtas hibaszazalékanak
csOkkentésére 1dokényszer bekapcsolasaval

— Az egyszerll és Osszetett sportagi technikdk gyakorldsa a paros és csoportos jatékokban
(pl. valto- és sorversenyek)

— A tarté- és mozgatorendszer izomzatanak erdsitése, kliszasokat, maszasokat, statikus
helyzeteket tartalmazo valtd- és sorversenyekkel, futd- és fogojatékokkal

— A tamado és védd szerepek gyors valtakozéasara épiild, azokhoz vald alkalmazkodast
segitd paros, csoportos versengd jatékok

— A védekezés ¢és tamadas hatékonysagit noveld csapattaktikai elemekre épiild
kooperativitast igényld versengd jatékok gyakorlasa

— 1-1 elleni jatékhelyzetek kialakitasara épiil6 testnevelési jatékok gyakorlasa
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— Onallé tanuloi szabalyalkotasra épiild (pl. célfeliilet fajtdja, atadasi médok, palya méretei
¢s alakja, csapatok létszama stb...) pontszerzd kisjatékokban a jatékhelyzethez adaptalt
tamado ¢és védo szerepek gyakorlasa

—  Onall6 tanuléi szabalyalkotdsra épiil6 kiilonbozé haladasi, megfogasi, kimentési moédokat
megvalosito fogdjatékok gyakorlasa

— Az egyszerli ¢s valasztdsos reakci6idot fejlesztd paros és csoportos manipulativ
mozgasformakkal kombinalt versengések alkalmazasa

— A logikai, algoritmikus és egyéb problémamegoldd gondolkodast igényld Osszetett
mozgasos jatékok gyakorlasa (pl. amdba valtoversenyben, tablajatékok mozgéasos
valtozatban)

FOGALMAK

besegités, szabalykovetd magatartas, kreativ jaték, jatékalkotas, dinamikus és statikus
célfeliiletek, sz€élességi és mélységi mozgas, tancrend, tdncszok

A gyégytestnevelés-orak keretében a kiilonboz6 mozgasszervi elvaltozassal, illetve
belgyogyaszati betegséggel rendelkezd tanulok megismerkednek azokkal a testnevelési és
népi jatékokkal, amelyeket elvaltozasuktol, illetve betegségiiktdl fiiggetleniil végezhetnek. A
megismert testnevelési és népi jatékok adekvat alkalmazdsa eldsegiti a rendszeres testedzés
beépitését a mindennapi életbe, az egészségi allapot és a teljesitoképesség pozitiv iranyu
megvaltozasat, a testedzéssel kapcsolatos pozitiv attitlid kialakitasat.

TEMAKOR: Onvédelmi és kiizdésportok

ORASZAM:28 Ora

Bdvebb kifejtés az onvédelmi alapismeretek gimnaziumi rendészeti képzés helyi tantervében
olvashato.

TEMAKOR: Alternativ kornyezetben {izheté6 mozgasformak

ORASZAM:15 6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanuldsa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— Onalloan képes az életben adodo, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszerli haritasara.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegén, erre — lehetéségeihez mérten —

tarsait is motivalja;
— a szabadban végzett foglalkozasok soran nem csupan ligyel kornyezete tisztasagara és
rendjére, hanem erre felhivja tarsai figyelmét is.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A sporttevékenységek €s a kornyezeti hatdsok Osszefiiggésrendszerének ismeretében a
pozitiv beavatkozasi stratégidk tudasanyaganak elmélyitése, gyakorlati alkalmazasa

— A kiilonb6zdé intenzitdsi kategoridkba tartozd egészségmegbérzé mozgasformak
ismeretének elmélyitése, tudatos alkalmazéasa a mindennapos ¢€letvezetésben

— A kornyezetvédelmi szabalyok betartdsa és betartatdsa, a kornyezettudatos gondolkodas
kialakitasa a tarsak korében
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— Téli ¢és nyari rekredcidos sportok megismerése, készségszintli elsajatitasa (sielés,
korcsolyazas, jégkorong, kajakozas, tarazas, tirakenuzas, kerékpartarak)

— Erdei tornapalyadk, szabadtéri kondipark gépeinek, fitnesztermek tudatos hasznalata.
Egyszerlibb edzéstervek onallo dsszeallitasa, végrehajtasa

— A szabadban végezhetd sportagak ismeretének tovabbi bdvitése (futds, gorkorcsolya,
turazas, tajfutds erddben, streetball, strandkézilabda, strandréplabda, nordic walking,
lovaglas, montain bike, gorhoki, sportlovészet, ijaszat, tenisz, falmaszas, asztalitenisz,
tollaslabda, joga, kerékparozas)

— Térképolvasas alapjainak, a tdjolok megfeleld hasznalatanak elsajatitasa, a turistajelzések
ismerete, alkalmazasa. Egyszeriibb tirak tervezése, vezetése

— A szabad levegén végzett mozgasformdk egészségfejleszté hatdsanak, szerepének
tudatositasa

— A kiilonb6z0 rekreacios mozgasformak megismerése és alkalmazéasa az élethosszig tartd
sportolas és egészséges életvitel iranti igény kialakitasahoz

— Az alternativ kornyezetben {izhetd sportok tudatos alkalmazdsa a mindennapi
stresszhelyzetek feloldasaban

— Az alternativ kornyezetben tizhetd sportagak specifikus bemelegitd, levezetd, nyujtd
gyakorlatainak 6nall6 végrehajtasa

— Egy tradiciondlis, természetben T{izhetd sportdg torténetének, meghataroz6 magyar
személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése

FOGALMAK

tervezés, tudatossag, kihivas, kitartas, rekredcio, stresszkezelés, teljesitménytura, Orszagos

Kéktara

A gyogytestnevelés-orak keretében a szabadtéri foglalkozasok soran a kiilonbdzd

mozgasszervi elvaltozassal, illetve belgyogyaszati betegséggel rendelkez6 tanuldk olyan

testgyakorlatokkal, sportokkal ismerkednek meg, amelyeket elvaltozasuk, illetve betegségiik

ellenére végezhetnek. A megismert szabadban végzett sportok, testgyakorlatok adekvat

alkalmazasa eldsegiti a rendszeres testedzés beépitését a mindennapi életbe, az egészségi

allapot ¢€s a teljesitoképesség pozitiv iranyd megvaltozasat.

A gyogytestnevelés-ora keretében a szabadtéri mozgéasformak, sportjatékok, valamint a

természetben lizhetd mozgasformak a rekreacio lehetdségeként és az €lethosszig tarto fizikai
aktivitasra valo felkésziilés részeként jelennek meg.

TEMAKOR: Gyégytestnevelés

ORASZAM: A jogszabalyokban és a helyi tantervben rogzitettnek megfeleléen™

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulo a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegon, erre — lehetdségeihez mérten — tarsait

is motivalja;

14A gyogytestneveld tanarok a helyi tanterv (tanmenet) készitésekor a Gyogytestnevelés témakor draszamat az adott
intézményben gyogytestnevelés-Orara szant éves oraszam 30-50%-aban allapithatjak meg a tobbi témakor draszamanak
terhére. A Gyogytestnevelés témakor oraszamat, illetve az egyes témakorok oraszamcsokkentésének mértékét a
gyogytestnevelésen részt vevo tanulok betegségének, elvaltozasanak figyelembevételével hatarozza meg a gydgytestneveld
tanar.
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az elsajatitott egy (vagy tobb) uszasnemben vizbiztosan, készségszinten Uszik, a
természetes vizekben is;

onalloan képes az elkeriilhetetlen vizi veszélyhelyzetek célszerii kezelésére;

a tanult testnevelési, népi és sportjatékok dsszetett technikai és taktikai elemeit kreativan,
az adott jatékhelyzetnek megfelelden, célszeriien, készségszinten alkalmazza;

a szabadban végzett foglalkozasok soran nem csupan iigyel kornyezete tisztasagara €s
rendjére, hanem erre felhivja tarsai figyelmét is.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

belsé igényt6l vezérelve, rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas
kialakitasat eldsegitd gyakorlatokat;

mindennapi tevékenységének tudatos részéve valik a korrekcios gyakorlatok végzése;

a szarazfoldi és az uszodai korrekcios gyakorlatait készségszinten sajatitja el, azokat
tudatosan rogziti;

ismer ¢€s alkalmaz alapvetd relaxacios technikakat;

megoldast keres a testtartasi rendellenesség kialakuldsanak megakadalyozasara, erre
tarsait is motivalja.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A gyogytestnevelés fejlesztési feladatai megjelennek a kiillonbozd témakorokbe dgyazottan,
azok szerves részeként. Az ott felsorolt feladatok végrehajtasa soran, illetve azokon kiviil az
alabbi fejlesztési feladatokat kell megvalositani:

A helyes 1égzéstechnika elsajatitasa

A helyes testséma kialakitasat szolgalod gyakorlatok pontos végrehajtasa segitségadassal,
majd anélkiil

A biomechanikailag helyes testtartds kialakitasat szolgalé gyakorlatok tervezése,
megtartasa

Osszetett korrekciés gimnasztikai gyakorlatok pontos elsajatitisa, egyszeriibb és
Osszetettebb gyakorlatok Osszedllitasa tanari kontrollal, a gyakorlatok onalld végrehajtasa
A tarto- és mozgatdszervrendszer izomzatanak, mozgékonysaganak (hajlékonysaganak)
fejlesztését szolgald kiillonbozo testgyakorlatok tudatos, pontos végrehajtasa, egyszeriibb
¢és Osszetettebb gyakorlatok Osszeallitdsa tanari kontrollal

Az alloképesség-fejlesztés jelentdségeének felismerése, kitartasra nevelés

Mozgas- ¢és terheléshatdrok megismertetése, azok ndvelését szolgald tevékenységek
megismerése, végrehajtasa

Az egészségi allapot valtozasat pozitivan és negativan befolydsold (kontraindikalt)
mozgasok megismerése a kiilonbozo testgyakorlatok elsajatitasan keresztiil

A betegség, illetve elvaltozas javitasat szolgadld Uszasok és vizben végzett gyakorlatok
elsajatitasa, rovidebb edzésprogramok 0sszedllitdsa tanari segitséggel

A gyogytestnevelés specifikus bemelegitd, levezetd, nyujtd6 gyakorlatainak 06nallo
végrehajtasa

A gerinc elvaltozésaihoz, a legalapvetobb belgyogyaszati betegségek kialakulasahoz
vezetd karos életviteli szokasok tudataban a pozitiv beavatkozasi stratégidk alkalmazésa a
mindennapi életvezetésben
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edzéstervezés, tudatos életvitel
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1.szamu melleklet
Onvédelmi alapismeretek gimnaziumi rendészeti képzés (1+1+1+1)
9-12. évfolyam Tanterv: Ov.1

Az ¢letkorhoz igazodé fizikai alloképesség fejlesztéséhez sziikséges feltételek ismertetése a
tanulokkal.

Az egészséges ¢€letmod elvei, a rendszeres testedzés emberi szervezetre gyakorolt hatésai,
valamint a rendszeres ¢és egészséges taplalkozas szerepe a fizikai teljesitOképesség
fokozasahoz sziikséges ismeretek elsajatitasa.

Altaldnos ersit jellegli gimnasztika soran sajat testsullyal és a tars teststilyaval végrehajtott
gyakorlatok megismerése. Felvildgositds a sériilésveszeélyrdl, a tiltd ¢és biztonsagi
rendszabalyokrol.

A sajat testsullyal és tarssal végrehajtand6 feladatokrol.

Az onvédelem, kozelharc meghatarozasa, hivatalos rendészeti eljarasban val6 alkalmazasanak
Iényege.

Az emberi test sériilékeny és érzékeny pontjainak megismertetése.

Onvédelmi alapismeretek: védekezés, tamadas, fizikai torvényszeriiségek ismeretének
jelentdsége az 6nvédelemben.

Alland6 gyakorlatok. futas, esések és dobastechnikak, egyenes irdnyu iités fejre és védése,
egyenes irdnyu dofés és védése.

Utések, ragasok és azok védése, haritasa.
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9. évfolyam

Oraszam: 34 éra/év
1 ora/hét

Az éves oraszam felosztasa

Témakor Oraszam
1. | Fizikai eronlét fejlesztés 8 ora
2. | Onvédelmi alapismeretek 12 6ra
3. | Onvédelmi fogasok gyakorlasa, rogzitése 14 ora
Tematikai egység/ Orakeret

Fizikai eronlét Fejlesztése

Fejlesztési cél 8 ora

Az életkornak megfeleld technikai és taktikai, elméleti és gyakorlati
Elézetes tudas tudas.
Sportszerd, szabalykovetd magatartas.

Részlegesen 6nalld balesetmentes gyakorlas.

A test térbeli, idObeli, és dinamikai érzékelésének, valamint a
koordinalt mozgés ¢és az er6kozlés dsszhangjanak tovabbfejlesztése.

A tematikai egység | A; emyperi teljesitoképesség jelenlegi hatarainak viszonyitdsa a sajat

nevelési-fejlesztési | tefjesitményhez, 6nismeret fejlesztése. Az egyéni /sajat/teljesitmény
céljai tulszarnyalasa, 6sztonzés.
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Tananyag, fejlesztési
kovetelmények Kulcsfogalmak,
fogalmak

Ismeretek,
személyiségfejlesztés
Kapcsolodasi pontok

Feldolgozas
modszere

Ellenorzés,

értékelés modjai

Kulcsfogalmak:
Er6 allo képesség, erd fejlesztés,
mozgés koordinacié fejlesztés.

Fizikai eronlét fejlesztés:

Az életkorhoz igazod¢ fizikai

alloképesség fejlesztéséhez sziikséges

feltételek ismertetése.

Az egészséges ¢letmad elvei, a

rendszeres testedzés emberi

szervezetre gyakorolt hatdsai, valamint

a rendszeres ¢és egészséges taplalkozas

szerepe a fizikai teljesitOképesség

fokozasahoz.

Altalanos erdsité jellegii gimnasztika

soran sajat testsullyal és a tars

testsulydval végrehajtott gyakorlatok.

Felvilagositas a sériilésveszélyral,
a tilto

rendszabalyok.

és biztonsagi
A sajat testsullyal és tarssal
végrehajtandé feladatok.
Aerob gyakorlatok végrehajtasa a
rovid-, a k6zép- hosszutavtutasok
nagy ismétlésszamban.

Szakkifejezések és
vezényszavak
iIsmerete, a
legismertebbek 6nalld
hasznalata a
tervezésben,
segitségadasban,
hibajavitasban.

A sajat és tars testi
epsége

iranti
felelosségvallalas

Egyiittes
osztalyfogla
lkoztatas

Versengések
, egyéni
versenyek,
Folyamatos
hibajavitas a
technika
gyakorlasa
kozben

Edzés
jellegli
tananyag
feldolgozas

Szoban értékelés, a
gyakorlas soran

folyamatos
hibajavitas
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Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Onvédelmi alapismeretek

Orakeret
12 ora

Elozetes tudas

Részlegesen 6nallod balesetmentes gyakorlas. Sportszerti,
szabalykovetd magatartas.

A tematikai A gyakorlas soran segitség adasa, elfogadasa, masok batoritasa révén
egység nevelési- | a tevékenységek allando motivacios hatterének biztositasa. A test
fejlesztési térbeli, idobeli, és dinamikai érzékelésének, valamint a koordinalt
céljai mozgas ¢és az er6kozlés dsszhangjanak tovabbfejlesztése.
Tananyag, fejlesztési Ismeretek, Feldolgozas
kovetelmények személyiségfejlesztés modszere Ellenorzés,
Kulcsfogalmak, fogalmak Kapcsolodasi pontok értékelés
modjai
Kulcsfogalmak: Szakkifejezések és | Egyiittes Szdban
, s . ¢ £ js| értékelés, a
Esések, iitések, rugasok, azok Yezenyszavak osztalyfoglalkoztatas .
Y ‘e iIsmerete, a gyakorlas
védése haritasa. _ ‘ .
. legismertebbek Versengések, egyéni | SOTan
Onvédelmi alapismeretek onallo hasznalataa | versenyek, folyamatos
Az 6nvédelem, kozelharc tervezésben, FOlyamatOS hibajavités,
meghatarozasa, hivatalos segitségadasban, hibajavitas a
rendészeti eljarasban vald hibajavitasban. technika gyakorlasa | gyakorlatok
alkalmazasanak 1ényege. kozben bemutatasa
Az donvédelemi-kozelharc )
. L sis . Edzés jellegli
pszicholdgiajanak és
R . tananyag
anatomidjanak jellemzése. )
feldolgozas

Az emberi test sériilékeny €s
érzékeny pontjai. Onvédelmi
alapismeretek: védekezés,
tamadas, fizikai
torvényszerliségek
ismeretének jelentsége az
onvédelemben. Alland6
gyakorlatok. futés, esések ¢€s
dobéstechnikdk, egyenes
irany iités fejre és védése,
egyenes irdnyu dofés és
védése.

Utések, ragasok és azok
védése, haritasa
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Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Onvédelmi fogasok gyakorlasa,
rogzitése

Orakeret 14
ora

Elozetes tudas

szabalykovetd magatartas.

Részlegesen 6nallo balesetmentes gyakorlas. Sportszert,

A kiizd6 sportokatt befolyasold jellegzetes biomechanikai

A tematikai torvényszerliségek megismerése, egyre tudatosabb alkalmazasa. Az
egység nevelési- | emberi teljesitOképesség jelenlegi hatarainak viszonyitdsa a sajat
fejlesztési teljesitményhez, 6nismeret fejlesztése. Az egyéni /sajat/teljesitmény
céljai tulszarnyaldsa, 0sztonzés.
Tananyag, fejlesztési Ismeretek, Feldolgozas Ellenorzés,
kovetelmények személyiségfejlesztés modszere értékelés
Kulcsfogalmak, fogalmak | Kapcsolédasi modjai
pontok

Kulcsfogalmak:
Bemelegités, gurulas, esések, Szakkifejezések és
alaptitések. vezényszavak Egyiittes Technika
Mozgéasmiiveltség: ismerete, a osztalyfoglalkoztatas| ellendrzése
Alland6 gyakorlatok: legismertebbek egyéni
bemelegités, gurulasok, 6nalld hasznalata Versengések, egyéni bemutatas
esések, alapiitések, alap versenyek, soran, az
ragasok. Esés és Szabalykovetd Folyamatos egyéni
dobastechnikak rogzitése, magatartas fejlesztése | hibajavitas a képességek
gyakorlasa: gurulas eldre, allokepesség, erd, technika gyakorlasa | figyelembe
jobbra, balra, hatra, gyorsasag. kozben vételével

helyezkedés a talajon;
csusztatott esés jobbra, balra,
hatra; zuhanas (esés) tarson at
jobbra, balra, hatra;
csuklodobas; kiilso
gancsdobas; csipddobasok;
kitérések

a tamadasi iranybdl; bot
tdmadas és védései; egyenes
irany iités fejre és védése,
egyenes iranyu dofés és
védése.

Onvédelmi elemek rogzitése,
gyakorlasa.

Utések, ragasok rogzitése,
gyakorlasa.

Védések rogzitése, gyakorlasa

Edzés jellegli
tananyag
feldolgozas
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10. évfolyam
Oraszam: 34 éra/éy
1 ora/hét

Ajanlas az éves oraszam felosztasahoz

1 Az alaki mozgasok 8. Ora
2 Az alaki mozgasok gyakorlasa 8. Ora
3 Onvédelem és kozelharc fogasok elmélyitése és gyakorlasa 18. Ora
Temsiltlkalrefgyfeg/ Az alaki mozgasok 9rakeret 8
Fejlesztési cél ora

Elozetes tudas

Az ¢letkornak megfeleld gyakorlati tudas.

A tematikai egység
nevelési és
fejlesztési céljai

A test térbeli, idObeli, és dinamikai érzékelésének, valamint a
koordinalt mozgas.

Tananyag, fejlesztési Ismeretek, Feldolgozas Ellenérzés,
kovetelmények személyiségfejleszt | modszere értékelés
és Kapcesolodasi modjai
pontok
Kulcsfogalmak: Szakkifejezések és | egyiittes Szdban
Vigyéazz,o0szolj, vezényszavak osztalyfoglalkoztatas | értékelés, a
Mozgasmiiveltség: ismerete, a csapat foglalkoztatas | gyakorlas soran
A fizikai erénlét legismertebbek folyamatos folyamatos
tovabbfejlesztése. 0nall6 hasznalata hibajavitas hibajavitas,
Az alakiség. Szabalykovetd gyakorlatok
A kotelék meghatarozasa, magatartas bemutatasa
fejlesztése

ismertetése, gyakoroltatasa.
Az alakzat, mint a kotelék
megjelenési formaja. A
vezényszo6 jelentdsége,
sajatossaga, felismerése,
gyakoroltatasa.

Az igazodas gyakoroltatasa.
A ,,Vigyazz” allas ismertetése,
bemutatasa, gyakoroltatasa.
Az ,,0Oszolj!” vezényszora
torténd kotelez6 mozdulatok
bemutatésa, gyakoroltatésa.

A fordulatokat allo helyben, két
iitemben.

A mozgasok gyakoroltatasa
rendes 1épésben.

A tiszteletadds formainak
bemutatasa és gyakoroltatasa.
Felvilagositas adas és kérés
szabalyai
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Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Az alaki mozgasok gyakorlasa

Orakeret 8
ora

Elozetes tudas

Onalls, balesetmentes gyakorlas.

A tematikai A test térbeli, idobeli, és dinamikai érzékelésének, valamint a koordinalt
egység mozgas
nevelésifejlesztési
céljai

Tananyag, fejlesztési

Ismeretek,

Feldolgoza

Ellenorzés,

kovetelmények személyiségfejlesztés | s modszere | értékelés modjai
Kapcsolodasi
pontok
Kulcsszavak: Szakkifejezések és | Egyiittes Szoéban értékelés, a
Egyenes, korives titések, és védésiik. | vezényszavak osztalyfoglal | gyakorlds soran
Mozgasmiiveltség: ismerete, a koztatas, folyamatos
Rendszeresen ismételt bemelegitd - | legismertebbek koredzés, hibajavitas,
bevezetd gyakorlatok: futds, lazitds, | Onallo hasznalata 5nallé gyakorlatok
nyujtas; gurulasok, esések, alap Szabélykévetf'i gyakorlat bemutatasa
litések és alap ragasok. magatartas fejlesztése Ssszedllitas
Esés- ¢s dobasgyakorlatok. tanari
Bot tAmadas és védése. segitséggel

Onvédelem: hajfogas, nyakfogas,
csuklofogas.

Utések: egyenes iitések; korives
utések.

Védések: fej, test, altest védése.
Rugasok: ragasok térddel, térdre,
labszarra, gyomorra; egyenes lités
védése
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Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Onvédelem és kozelharc fogasok
elmélyitése és gyakorlasa

Orakeret
18 ora

Elozetes tudas

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

A mozgasokat befolyasolo biomechanikai torvényszeriiségek
tudatos alkalmazasa. Az egyéni teljesitmény novelése, 6sztonzés.
A képességek tovabbfejlesztése, a mas sportagakban torténd
alkalmazhatdsag érdekében.

Tananyag, fejlesztési Ismeretek, Feldolgozas | Ellenérzés,

kovetelmények személyiségfejlesztés | modszere értékelés modjai

Kulcsfogalmak Kapcsolodasi pontok

Kulcsfogalmak: Szakkifejezések és Egyiittes Technika

Tanult esések, dobasok, védések vezényszavak osztalyfoglal | ellenérzése egyéni

gyakorlasa ismerete, a koztatas bemutatas soran,
legismertebbek 6nallo az egyéni

Mozgasmilveltség: hasznélata Versengések | képességek

Rendszeresen ismételt bemelegits - | Szabalykoveto ,egyéniés | figyelembe

bevezetd gyakorlatok: futds, lazitss, | Magatartas fejlesztése CSapatversen | vételével

nyujtas; gurulasok, esések, alap yek,

i R Folyamatos

iitések és alap ragasok. oL,

) ; ; hibajavitas a
A tanult esések és dobasok .
; iy technika

gyakorlasa, elmélyitése gyakorldsa

A tanult bot tdmadas-védések kézben

gyakorlasa, elmélyitése.

A tanult onvédelmi  fogasok Edzés

gyakorlasa, elmélyitése. jellegii
Utések, védések, rigasok tanult tananyag
fogéasainak gyakorlasa, elmélyitése. feldolgozas
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11. évfolyam

Oraszam: 34 ora/év

1 ora/hét

Témakor Oraszam
1. A fizikai alkalmassagi kovetelményekre valo felkésziilés 18 ora
2. Testi kényszer alapjai 16 6ra
Tematikai egység/ A fizikai alkalmassagi kovetelményekre valo Orakeret 18
fejlesztési cél felkésziilés ora

Elozetes tudas

A legfobb balesetvédelmi és biztonsagi szabalyok alkalmazas szintli

ismerete.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési

A megoldésok sokféleségének, sikerességének bdvitése.

Az egyéni fizikai adottsagok és jellemvonasok fejlesztése. Megkiizdés a

. fesziiltségekkel.
céljai

Tananyag, fejlesztési Ismeretek, Feldolgozas | Ellendrzés,

kovetelmények személyiségfejlesztés | modszere értékelés
Kapcsolodasi modjai
pontok

Kulcsfogalmak: Oxigén adosag Egyiittes Egyéni

Mozgasmiiveltség: tlirése, monotonitds | osztalyfoglal | bemutatas

A fegyveres szervek fizikai tlirése. koztatas, Technikai

alkalmassagi kovetelményei Specialisan | elemek

gyakorlatainak ismertetése. A elékészitd, | egyénenkénti

gyakorlatok szabalyos ravezeto, ellendrzése,

végrehajtasanak és a gyakorlatokra képességfejl | értékelése

torténd hatékony felkésziilés eszto

modjanak ismertetése feladatok

(fekvotamaszban

végrehajtott karhajlitds-nyu;jtas,
feliilés, fekve nyomas.).
végrehajtott

Fekvotamaszban

karhajlitasnyujtas.

Feliilés, fekve nyomas.

A feladatok végrehajtasahoz
sziikséges eronlét fejlesztésére
ravezetd ¢€s erdsitd gyakorlatok

végrehajtasa
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Tematikai egység/
Fejlesztésicél

Testi kényszer alapjai

Orakeret
16 ora

Elozetes tudas .
IsSmerete.

A legfobb balesetvédelmi és biztonsagi szabalyok alkalmazas szintii

A tematikai egység | figyelembe vétele.
nevelési-fejlesztési
céljai kommunikécio fejlesztése.

A koordinacid, a cselekvésbiztonsag. Az erdsségek €s gyengeségek

A koz0s tervezés kivitelezés a kelld hatarozottsagu és dntudata

Tananyag, fejlesztési Ismeretek, Feldolgozas Ellenorzés,
kovetelmények személyiségfejlesztés | modszere értekelés
Kapcsolodasi modjai
pontok

Kulcsfogalmak: Valtoztatasi Céliranyos | Szoban értékelés,
Mozgidsmiiveltség: hajlandésag az elkészitd és| a gyakorlds soran
A testi kényszer jogszeri egyéni hibas ravezetd folyamatos
alkalmazasa kozben hasznalt rutinokban. gyakorlatok, | hibajavitas,
technikak. felelosségvallalas: a | mozgasszaba
A helyzetfelismerés és a megfeleld g,yengé‘t’)‘ti, asérilt | lyozo, ,
technikdk alkalmazasanak t?f.l‘s segltese. A 2’111’<a1’n’1a’20,
N . tarsak €s a csoport atallito és
0sszhangja. T )

e, . s iranyitésa. mozgastanul
Az optimalis tavolsag megallapitasa. 6 jelleggel
Az intézkedés ald vont személy Eovén '

s g . , . gyeni

fizikai felépitésének, allapotanak és képességekre
pszichikai allapotanak felmérése. Az alapozott
alkohol, kabitoszer és valamilyen kévetelmény
pszichotrop anyag hatasa alatt allo ek
személlyel szembeni intézkedés meghataroza
veszélyei és kovetkezményei. Egyéb, sa

testi kényszer alkalmazasa soran
emlitést érdemld tényezd eszkdzos €s
eszkoz nélkiili timadas esetén.
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12. évfolyam
Oraszam: 28 6ra/év
1 6ra/hét

Témakor Oraszam
1. | A fizikai alkalmassagi kovetelményekre valo felkésziilés 11 15 ora
2. | A testi kényszer alaptechnikai 13 ora
Tematikai egység/ | A fizikai alkalmassagi kovetelményekre valo Orakeret
Fejlesztési cél felkésziilés 11 15 ora

Elozetes tudas .
Ismerete.

A legfébb balesetvédelmi és biztonsagi szabalyok alkalmazas szinti

A tematikai egység | A technikai és taktikai tudds mennyiségi €s mindségi novelése. Az
nevelési-fejlesztési | egyéni fizikai, €s jellemvonasok fejlesztese.
céljai

Tananyag, fejlesztési Ismeretek, Feldolgozas | Ellendrzés,

kovetelmények személyiségfejlesztés | modszere értékelés
Kapcsolodasi moédjai
pontok

Kulcsfogalmak:Mozg A megszerzett Egyiittes A gyakorlatok

dsmiiveltség: ismeretek magasabb | osztalyfoglal | bemutatasa,

A fegyveres szervek fizikai szintd kreativ koztatas, értékelés

alkalmassagi kovetelményei alkalmazasa. Ero Specialisan | szoban, az

gyakorlatainak ismertetése. A alloképesseg, el6készitd, | egyéni

gyakorlatok szabalyos alloképesség ravezeto, képességek

végrehajtasanak és a gyakorlatokra fejlesztese. képességfejl | figyelembe

torténd hatékony felkésziilés eszto vetelevel.

feladatok.

modjanak ismertetése. (Fiiggés,
helybdl tavolugras, ingafutas, 2000
méteres futas.) Hajlitott karu fliggés.
Helybdl tavolugras. 2000 méteres
sikfutas. A sikfutést, a hajlitott kart
fliggést, fekvotamaszbol torténd
karhajlitas-nytjtast, a feliilést és az
ingafutast idore kell teljesiteni, mig a
helybdl tavolugras €s a fekve nyomas
esetében a végrehajtott gyakorlatok
mértéke a mérvado.

A feladatok végrehajtasahoz
szlikséges erdnlét fejlesztésére
ravezetd ¢és erdsitd gyakorlatok
végrehajtasa.
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Tematikai egység/
Fejlesztési cél

A testi kényszer alaptechnikai

Orakeret
13 ora

Elozetes tudas

A legfobb balesetvédelmi és biztonsagi szabalyok alkalmazas
szintll ismerete.

A tematikai egység | A technikai és taktikai tudds mennyiségi és mindségi novelése. Az
nevelési - fejlesztési | egyéni fizikai, és jellemvonasok fejlesztése.
céljai
Tananyag, fejlesztési Ismeretek, Feldolgozas | Ellenorzés,
kovetelmények személyiségfejlesztés | modszere értékelés
Kapcsolodasi modjai
pontok
Kulcsfogalmak:
A testi kényszer alaptechnikai.
Alapfogasok: csukl6 feszitése kifelé, | Kétiranyu Egyiittes A gyakorlatok
csuklo feszitése befelé (nyujtott kommunikécio, osztalyfoglal bemutatasa,
kar(), csuklé feszitése (oldal iranytl | tudasatadas, masok | koztatas, ertekelés
letoréssel), konyok feszitése befelé, tanitasa, hibajavitds | 5n4116 szoban, az
kon}’/o’k fesz1"[e.:se k1felfa, korny(’)k“ megértése. gyakorlat. egyéni
feszitése (nyujtott kart), vall iziilet Gakorlds & képességek
feszitése. Yaxorias e8| fiqvelembe
. . , kontroll a Y
Elvezetd fogasok: nyujtott karti tanulé vételével.
elvezetd fogas, nyujtott kara elvezetd A
, N " eldzetes
fogas felsd alkar kulccsal, mellsé o
wl o Lsez w1 tudésa és
karbolcso, hatso karbolcso,
B ) testalkata
keresztkulcsos elvezetd fogas. Az .
I . 114 figyelembe
aktiv és a passziv ellenallas 1z
Ny . . vételével.
megtorése: védekezések A7 9-
alkalmazasabol végrehajthatd ,
. . 1 , 12.0sztalyba
elvezetd fogasok, vitalis pontok és
. " . n tanultak
egyéb gyengitések alkalmazasa. .
Alapfogasokbol torténé tovabbfejles
szabadulasok: azonos oldali kézzel Ztese

torténd csuklofogasbol torténd
szabadulas, ellentétes oldali kézzel
torténd csuklofogdsbol torténd
szabadulas, ruhafogésbol torténd
szabadulas.
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