Testnevelés

9. évfolyam

A 9 -10. évfolyamon a testnevelés tantargy alapdéraszama: 340 éra

A témakorok attekinté tablazata — javaslat 9.-10. évfolyam :

Témakoér neve Javasolt 6raszam

Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, relaxacié 36
Atlétikai jellegl feladatmegoldasok 46

Torna jellegl feladatmegoldasok 46

Ritmikus gimnasztika és aerobik (valaszthatd)
Sportjatékok 64

Testnevelési és népi jatékok 34

Onvédelmi és kiizd6sportok 42

Alternativ kornyezetben (zhet6 mozgdsformak 38

Uszds 34

Osszes 6raszém: 340

A 9. évfolyamon a testnevelés tantargy alapdraszama: 170 dra

A témakorok attekinté tablazata — 9. évfolyam :

Témakor neve draszam

Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, relaxacio 18
Atlétikai jellegl feladatmegoldasok 33

Torna jelleg(i feladatmegolddsok

Ritmikus gimnasztika és aerobik (valaszthaté) 33

Sportjatékok 47



Testnevelési és népi jatékok 10
Onvédelmi és kiizd8sportok 10
Alternativ kornyezetben (zhet6 mozgdsformak 19

Osszes 6raszém: 170 éra

A gybgytestneveld tanarok a helyi tanterv (tanmenet) készitésekor a Gydgytestnevelés témakor
Oraszamat az adott intézményben gydgytestnevelés-drara szant éves draszam 30-50%-4dban
allapithatjak meg a tobbi témakdr éraszamanak terhére. A Gydgytestnevelés témakor draszamat,
illetve az egyes témakorok éraszdmcsokkentésének mértékét a gydgytestnevelésen részt vevé
tanuldék betegségének, elvaltozasanak figyelembevételével hatdrozza meg a gydgytestneveld tanar.

TEMAKOR: Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencid, relaxacié

ORASZAM: 18 6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanuldsa hozzdjarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:

- belsé igénytdl vezérelve rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat
elGsegit6 gyakorlatokat.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulé:
- ismer és alkalmaz alapvetd relaxacids technikakat;

- megoldast keres a testtartasi rendellenesség kialakuldsdanak megakaddlyozdsara, erre tarsait
is motivalja.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

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

- 4-8 (itemU szabad-, tarsas és kéziszer-gyakorlatok tervezése segitséggel
- Alakzatok (oszlop-, vonal-, kor- és szétszort alakzat) alkalmazo gyakorlasa
- Menet- és futasgyakorlatok kiilonb6z6 alakzatokban

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

- A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat elGsegit6 gyakorlatok 6nallé 6sszedllitasa,
azok 6nallé gyakorlasa

- A tartd- és mozgatérendszer izomzatanak erGsitését, nyujtasat szolgald hosszabb tavu
edzésprogramok, tervek tanari segitséggel torténs 6sszeallitasa, célzott alkalmazasa

- A gyakorlatvezetési mdédok megértése, elsajatitdsa, egyszer(ibb gyakorlatok esetén azok
alkalmazasa



- Légz6gyakorlatok végrehajtasa

- A kiilonb6z6 sportsérilések megel6zésével, rehabilitacidjaval 6sszefliggé elemi szintd
eljdrasok tudatos alkalmazdasa tanari segitséggel

- Kalénboz6 testrészek bemelegitését szolgald gyakorlatok k6zés, majd 6nallé 6sszedllitasa és
végrehajtasa

- Terhelések utan a kiilonboz6 testrészek izomzatdnak nyujtasat szolgald gyakorlatok 6nalld
Osszeallitasa, végrehajtasa tanari kontrollal

- A sportagspecifikus bemelegitések 6ndllé 6sszeallitdsa, levezetése tarsaknak tandri kontrollal

- A mindennapi stressz fogalmi keretrendszerének ismeretében a pozitiv megkiizdési
stratégiak 6nallé alkalmazasa

- Relaxacios technikdk tudatos alkalmazasa
- Zenés bemelegités 6sszeallitdsa tanari segitséggel
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|égz6gyakorlatok, relaxacio, utasitas, szoban kozlés, dinamikus és statikus gimnasztika,
szergyakorlatok, sor- és oszlopalakzat, kéziszergyakorlatok

A gybgytestnevelés-orak keretében a gimnasztikai gyakorlatok sordn a tanulék ismerik, elsajatitjak
azokat a gyakorlatelemeket, 2-4-8 Gitem( gyakorlatokat, amelyek az elvaltozasuk, betegségiik pozitiv
irdnyu megvdltozasat elGsegit6 izmokat erdsiti, illetve nyujtja, tovabba hozzajarul a bioldgiailag
helyes testtartas kialakitasahoz. Megismeri és alkalmazza azokat a relaxacids gyakorlatokat, amelyek
pozitivan hatnak elvaltozasukra, betegségiikre. Cél, hogy a tanuld tervezze meg az elvdltozdsa,
betegsége pozitiv irdnyu megvaltozasat elGsegit6 egyszerlbb gyakorlatokat tandri segitséggel, és
azokat 6nalldan végre tudja hajtani.

TEMAKOR: Atlétikai jelleg(i feladatmegoldasok

ORASZAM: 33 6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanuldsa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatdsi szakasz végére:

- a rajtolasi médokat a jatékok, versenyek, versengések kozben hatékonyan, kreativan
alkalmazza;

- onalldan képes az életben adddd, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszer( haritdsara;

- rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegén, erre - lehet&ségeihez mérten - tarsait is
motivalja;

- belsé igénytdl vezérelve, rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas
kialakitasat el6segit6é gyakorlatokat.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulé:

- a korabbi évfolyamokon elért eredményeihez képest folyamatosan javitja futdteljesitményét,
amelyet 6nmaga is tudatosan nyomon kovet;



- képes a kivalasztott ugré- és dobdtechnikdkat az ilyen jelleg( jatékok, versengések és
versenyek kdzben, az eredményesség érdekében, egyéni sajatossagaihoz formalva hatékonyan
alkalmazni.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

- A futd-, dobo- és ugrdiskolai gyakorlatok mozgdskészség-, mozgasképesség- és
egészségfejlesztésben betoltott szerepének tudatositasa

- Az egészségmeglrzést, a testtomegkontrollt tAmogatd intenzitaszénaban végzett tartds
futdsok tanari segitséggel torténd rendszeres végrehajtasa

- Egyénileg valasztott harom versenyszdm eredményre torténd végrehajtasa és azok
Osszevetése korabbi sajat eredményekkel

- Az atlétika jellegl feladatmegoldasok specifikus bemelegit6, levezetd, nyujtd gyakorlatainak
Osszeadllitasa tanari segitséggel, a gyakorlatok 6nallé végrehajtasa

- Az atlétika sportagtorténetének, vildgesucsainak, kiemelked6 kiilfoldi és magyar
személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése

- Futasok:

° Futdiskolai gyakorlatok (térdemelés, saroklendités, taposé futds, oll6zé futas,
keresztez6futas) és futdfeladatok (replilé- és fokozofutdsok kar- és ldbmunkajanak fejlesztése,
dinamikai jellemzGinek novelése, kiilonb6z6 irdnyokba és kombindcidkban, varidciékban, egyenes
vonalon, iveken és irdnyvaltdssal

. Rajtgyakorlatok, rajtversenyek kiilonbozé testhelyzetekbél 20—-30 m tavolsagra, térdelérajt
rajttamlabdl versenyszer(en, idére 20-40 m kifutdssal. Vagtafutasok 60—100 m-en ismétléssel,
mozgasképesség-fejlesztéssel

° Valtéversenyek roviditett (pl.: 4x50 m, 4x200 m) tavokon also vagy felsé botatadassal.
Valtdsorrend és valtotavolsag segitséggel torténd kialakitasa

° Folyamatos futdsok 10-12 percen keresztiil egyenletes ritmusban és tempodvaltassal
° Egyenletes futasok tempdtartassal megadott idére, futdsok 100—-400 m-es tdvolsagon

egyenletes és valtozo iramban
- Ugrasok:

° Ugrdiskola-gyakorlatok kis és kozepes lendiiletbdl, az elrugaszkodas és lenditések dinamikus
mutatoéinak és térbeli iranydnak javitasa (indianszokdelés, indian szokdelés azonos labrdl 2-4 1épésre,
indidnszokdelés sasszéval el6re és felugrasra torekedve, egy- és haromlépéses sorozatelugrdsok,
valtott l1abu elugrdsok, szokdelések, ugrasok sorozatban akadalyokon és akadalyok felett egy és paros
labon)

° Hasmant, atlépé és flop felugrasok gumiszalagra emelt elugré helyrél (svédszekrény tet6,
dobbantd). Hasmant, atlépé és flop magasugras 5-9 lépés nekifutasbdl gumiszalagra, lécre



° Tavolugras |épd technika dinamikai és technikai javitdsa 1014 |épés nekifutassal.
Versenyszer( ugrasok eredményre. Ismerkedés a homorito és oll6z6 technika alapjaival emelt elugré
helyrél, kozepes tavolsagrol (4-8 lépés) nekifutassal

- Dobasok (targyi feltételektdl fliggben a hajitas mellé egy 16k vagy vet6 technika vélasztasa
kotelezd):

° Lok, vet6 és hajitd mozgasok kiilonb6z6 testhelyzetekbdl, helybdl és lendiletbél
medicinlabdaval, kdnnyitett és nehezitett dobdszerekkel, egy és két kézzel

° Kislabda- vagy gerelyhajitas helybdl, 1 és 2 keresztlépéssel jardsbol és lendiletbdl célra és
tdvolsagra. Ismerkedés a lekészités mozdulataval

° Sulylokés 3 kg-os (lanyok) és 5 kg-os (fiuk) szerrel, oldalt beszdkkenéssel vagy hattal
becslszassal. Ismerkedés a forgassal torténd 16kés technikajaval

. Egy- és kétkezes vetések szembdl, oldal- és hattal felalldssal. Ismerkedés a diszkoszvetés és
kalapacsvetés forgdmozgasaval konnyitett vagy kiegészit6 szerek alkalmazasaval (pl.: gumilabda,
frizbi, hulahoppkarika, ugrokotél)
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allo- és térdelbrajt, edzésmaddszer, hajitas, vetés, l0kés, lendiletszerzés, nekifutdsi tavolsdg, induld
jel, 1épéshossz, |épésfrekvencia, sebesség, gyorsulds, tempd, kézi id6mérés, elektromos idémérés,
el6készits gyakorlat, rdvezetd gyakorlat, alloképesség, gyorsasag, erd, aerob, anaerob, hajlékonysag,
biomechanika, futdiskola, futéfeladatok, keresztlépés, kimért pdlya, dobdszektor

A gybgytestnevelés-éran atlétikai jellegl feladatokkal tovabb fejleszthetd a tanuldk alloképessége. A
differencialt, egyénre adaptaltan megvaldsuld futd-, szokdels- és ugrofeladatok elGsegitik a keringési
rendszer és a mozgasmliveltség fejlesztését. A dobdgyakorlatok differencialt alkalmazasaval jol
fejleszthet6 a tanuldk térzsizomzata. Cél, hogy a tanuldk ismerjék meg az atlétikai jelleg(i feladatok
kozll a betegséglik, elvaltozasuk szdmara kontraindikalt gyakorlatokat.

TEMAKOR: Torna jellegl feladatmegoldasok

ORASZAM: 33 éra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanuldsa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatdsi szakasz végére:

- onalldan képes az életben adddd, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszer( haritdsara;

- belsé igénytdl vezérelve, rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas
kialakitasat el6segit6é gyakorlatokat;

- a torna, ritmikus gimnasztika, aerobik és tanc jellegi mozgasformakon keresztiil fejleszti
esztétikai-mUivészeti tudatossagat és kifejez6képességét.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulé:

- onalléan képes az dltala kivalasztott elemkapcsolatokbdl tornagyakorlatot 6sszedllitani, majd
bemutatni.



FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

- A torna jellegl feladatmegoldasok statikus és dinamikus eréfejleszt6 gyakorlatai f6bb
izomcsoportokat érinté hatasainak beazonositasa

- A korabbi kovetelményeken tulmutatd mozgdsanyag tanuldsa és gyakorlasa. Az elemek
nehézségi fokanak emelése differencialtan

- A téri tdjékozddo képesség és az egyensulyérzék, valamint a torna jellegli feladatmegoldasok
szempontjabdl fontos motorikus képességek (er6, iziileti mozgékonysag, izomérzékelés) tovabbi
fejlesztése

- A segitségadas biztonsagos és szakszer(i mddjainak megismerése és elsajatitasa a kiilénb6z6
tornaszereken, tanari felligyelettel torténé alkalmazas

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

- A rendelkezésre allé és a célnak megfelelS tornaszereken statikus testhelyzetek, tamldzasok,
tdmaszcserék, lendiletek, ellendilések, fellendilések, fel-, le- és atugrasok végrehajtasa

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

- Maszdkulcsolassal maszas 4-5 m magassagig (lanyok), vandormaszas felfelé és lefelé;
fliggeszkedési kisérletek 3—5 m magassagig (fiuk) felfelé-lefelé, maszdversenyek

- A torna jellegli feladatmegoldasok specifikus bemelegitd, levezetd, nyujtd gyakorlatainak
Osszeadllitasa tanari segitséggel, a gyakorlatok 6nallé végrehajtasa

Tovabbi tornaszer(ek) valasztdsa a helyi lehet6ségeknek megfelelGen, a didkok képességeihez
igazodo differencidlassal.

- Talajon:

° Guruldatforduldsok el6re-hatra, kiilonb6z6 testhelyzetekbdl kiilonbdzé testhelyzetekbe;
guruléatforduldsok sorozatban is

° Fejallas kiilonboz6 kiinduld helyzetekbdl, kilénb6z6 [abtartasokkal

° Emelés fejallasba — kisérletek

° Fellendilés kézallasba, a kézallas megtartasa 1-2 mp-ig

° Kézenatfordulds oldalra, mindkét irdnyba, megkozelitéleg nyujtott testtel, kézen- és

fejenatfordulas segitséggel, tarkébillenés segitséggel

° Repll6 guruldatfordulas néhany l1épés nekifutasbdl (fiuk)
° Hid, mérlegallas kiilonboz6 kiinduld helyzetekbdl, a sparga kisérletek végrehajtasanak

tokéletesitése
° Vet6dések, atguggoldsok

° A tornagyakorlatok nemre jellemzé 6sszekot6 elemeinek alkalmazasa



° Osszefliggd talajgyakorlat 6sszekotd elemekkel

- Ugrészekrényen:

° A kordbban elsajatitott ugrasok tovabbfejlesztése, az elsé és masodik iv ndvelése

° Guruldatfordulds elére ugrédeszkarodl torténd elrugaszkodassal

. Hosszaba allitott ugrészekrényen felguggolas, leterpesztés

Lanyoknak:

- Gerendan:

° ErintSjaras; harmas |épés fordulatokkal, szokdelésekkel; mérlegallas; jaras guggolasban;

tdmaszhelyzeten at fel- és leugras

° Ulések, térdelések, térdels- és fekvétamaszok, tamadoallasok, lebegballasok

o Jarasok el6re, hatra, oldalra utanlépésekkel, killonbo6z6 kartartasokkal és karlenditésekkel
° Fordulatok allasban, guggolasban

° Leugrasok feladatokkal

. Onalléan dsszedllitott 6sszefiiggd gyakorlatok

Fidknak:

- Gydr(n:

° Magas gydrdn: alaplendilet, lebeg6fliggés, emelés lefliggésbe,

° Lebegdfiiggésbdl lendiiletvétel, homoritott leugrds

- Korlaton: - valaszthato

° Terpesziilés, tdmaszok (nyujtott tamasz, hajlitott tdmasz, lebeg6tamasz, felkar-
lebegbtamasz), felkarfliggés

° Alaplendiilet tdmaszban és felkarfliggésben
° Tamlazas, terpeszpedzés, szokkenés

° Felkarallas

° Gurulas elGre terpesziilésbél terpesziilésbe
° Lendiilet el6re terpesziilésbe

° Vet6dési leugras, kanyarlati leugras
FOGALMAK

kézenatfordulas, fejenatfordulds, emelés fejallasba, tarkobillenés, atguggolds, tdmaszugrdsok elsd és
masodik ive, utanlépés, térdeldallasok, lebegballasok, kelepfellendiilés, vallatfordulas, hajlitott
tdmasz, lebeg6tamasz, felkar-lebeg6tamasz, felkarfliggés, terpeszpedzés, felkarallas, vetédési
leugras, kanyarlati leugras, térdfliggés, fekvéfiiggés, alugrds, kelepfelhizédas, kelepforgas,
térdfellendilés



A gybgytestnevelés-6ran a torna jellegl gyakorlatok, a kontraindikalt gyakorlatok kivételével,
el6segitik a torzsizomzat fejlesztését, a biomechanikailag helyes testtartds kialakitasat.

TEMAKOR: Ritmikus gimnasztika és aerobik (valaszthatd)

TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanuldsa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatdsi szakasz végére:

a torna, ritmikus gimnasztika, aerobik és tanc jellegli mozgasformakon keresztiil fejleszti
esztétikai-mUvészeti tudatossagat és kifejez6képességét.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

- a zenei Gitemnek megfelelGen, készségszintli koordinacidval végzi a kivalasztott ritmikus
gimnasztika és/vagy aerobik mozgasformakat;

- onalléan képes az dltala kivalasztott elemkapcsolatokbdl tornagyakorlatot 6sszedllitani, majd
bemutatni.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

Ritmikus gimnasztika:

- A ndies, szép mozgas el6készitésének gyakorlatai

- Egy valasztott szerrel hdarom technikai elem készségszint(i elsajatitdsa

- Testtechnikai elemek elsajatitasa:

jarasok, ugrdsok: érint6jaras, hintalépés, kerings |épés, sz6kkend harmaslépés, 6rdogugras, 6zugras
forgasok: fordulatok allasban és kiilonb6z6 testhelyzetekben

egyensulyelemek: lebegdallasok, mérlegallasok, labemelések, lenditések

hajlékonysagi elemek: torzshajlitasok, kar- és térzshullamok

Aerobik:

- A kondicionalis és koordinaciés képességek (dinamikus er6, statikus erd, egyensulyozasi
képesség, ritmus, izlleti hajlékonysag) szinten tartasa, illetve tovabbi fejlesztése

- Alaplépések elsajatitasa, Iépéskombinaciok végrehajtasa

- szokdelések forgdassal, kéz- és ldabmozgasokkal, irdny- és helyzetvaltoztatasokkal, a zenével
0sszhangban torténd végrehajtassal

- Sorozatok dsszeallitasa, ismétlése zenére

- Az aerobikedzés felépitésének megismerése, a kiilonb6z6 edzésszakaszok (bemelegitd,
aerob, erdsit6-tdnusfokozd, nyujtd) alap-mozgasanyaganak elsajatitasa

- Az aerobik jellegl foglalkozasok gyakorlatvezetését elGsegit6 verbalis és nonverbalis jelzések
megismerése



FOGALMAK

laza kotéltartas, low-impact alaplépés, high-impact alaplépés, kombi impact alaplépés, tempd,
ritmus, lépéskombinacid, sasszé, dinamikus erd, statikus erd, egyensulyozasi képesség, iziileti
hajlékonysag

A gyodgytestnevelés-6ran ismerjék meg a tanuldk a ritmikus gimnasztika és aerobikgyakorlatok azon
elemeit, amelyeket alkalmazhatnak betegségik, elvaltozasuk javitdsat szolgalé gyakorlatok
végrehajtdsakor.

TEMAKOR: Sportjatékok

ORASZAM: 47 6ra

TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatdsi szakasz végére:

- a rajtolasi mdédokat a jatékok, versenyek, versengések kozben hatékonyan, kreativan
alkalmazza;

- onalléan képes az életben adddg, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszer( haritasara.
A témakor tanuldsa eredményeként a tanulé:

- a tanult testnevelési, népi és sportjatékok dsszetett technikai és taktikai elemeit kreativan, az
adott jatékhelyzetnek megfelel6en, célszerlen, készségszinten alkalmazza;

- a szabdlyjatékok alkotd részese, képes szabalykovet6 jatékvezetésre;

- jatéktevékenységét kreativitast mutato jaték- és egylittm(ikodési készség jellemzi.

Fejlesztési feladatok és ismeretek

- Két valasztott sportjaték alapvet6 sportagspecifikus technikai, alaptaktikai elemeinek,
szabadlyainak készségszint( elsajatitasa, alkalmazasa

- A folyamatos csapatjaték kialakitasa a tanuldk altal meghatarozott szabalymaddositasok
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 sportjatékokban az 1-1, 2-1, 2-2 elleni jatékhelyzetek jelentségének, a hatékony
csapatjatékkal torténd osszefliggéseinek tudatositasa

- A jatékhelyzetnek megfelel6 1-1, 2-1, 2-2 elleni technikai és taktikai elemek felismerése,
tudatos gyakorlasa a folyamatos sportjatékokban

- Sportjaték el6készitd kisjatékaiban a labda nélkili jatékosok lires teriletre torténd szélességi
és mélységi mozgasaba a kooperativ elemek bekapcsolasa

- A dinamikusan valtozé helyzetd, tipusu és méretd célfelliletet alkalmazd kisjatékokban a
védekez§ jatékos gyors helyezkedése a megvaltozott jatékhelyzethez



- Jatéktevékenységekben az egyéni és csapatvédekezés alapvetd formainak (emberfogds és
terliletvédekezés) tudatos alkalmazasa, gyakorlasa

- Két valasztott sportjaték torténetének, meghatdrozé kiilféldi és magyar személyiségeinek,
olimpikonjainak megismerése

- MérkGzésjatékokban és az azokat el6készit6 kisjatékokban a divergens gondolkoddsra éplilé
feladatmegolddsok gyakorldsa

- Tanari irdnyitassal tanuléi szabalyalkotas

Szabdlyok tudatos alkalmazasa (jatékvezetés gyakorlasa)

- A sportjatékok specifikus bemelegitd, levezet6, nyujtd gyakorlatainak 6sszedllitasa tanari
segitséggel, a gyakorlatok 6nallé végrehajtasa

- Kézilabda:

A labda nélkili technikai elemek — mint az alaphelyzet, a tdmadé és védekez6 [dbmunka, induldsok-
megallasok, Gtkdzések, cselezések iranyvaltassal és leforduldssal, felugrasok-leérkezések — célszerd
alkalmazasa a folyamatos jatéktevékenységek sordn

A figyelem megosztdsat igényld 6sszetett labdas koordinacids gyakorlatok egy és tobb labdaval (pl.
haromszog, négyszog, ,,y” koordinacids alakzatokban)

1-1, 2-1, 2-2 elleni jatékok (labdavezetés, irany- és iramvaltasok, indulécselek alkalmazdasa) kapura
|6véssel 6sszekapcsolva

Kapura dobdsok beddlésbdl, bevetédésbdl, ejtésbdl, majd kilonbozd lendiletszerzési modot kévets
felugrasbdl, beugrasbal, félaktiv, majd aktiv védGjatékos ellen

Alapvetd szabalyok készségszint(i elsajatitdsa, alkalmazasa jatéktevékenységben
Teriletvédekezés (6-0, 5-1) alkalmazasa jatékban

A kapus-alaptechnikak alkalmazasa jatékhelyzetekben

- Kosarlabda:

A labda nélkili technikai elemek — mint az alaphelyzet, a tdmado és védekez6 ldbmunka, a védé6tdl
valo elszakadas iram- és irdnyvaltasokkal, lefordulasok, felugrasok egy és két l1abrél, leérkezések —
készségszint(i alkalmazdsa a folyamatos jatéktevékenységben

A mély és magas labdavezetés egyszerl formaban, majd Gtemtartdssal, a révid- és hosszlindulds, az
egyutemU megallas folyamatos labdavezetésbdl, a kétiitem( megallas egy és két labdalelitésbél, a
sarkazads, a labdavezetés kézben torténd egyszerlibb irdnyvaltoztatasi médok célszer és hatékony
alkalmazasa a mérkGzésjatékokban

Labdaataddasok kilonb6z6 mddjainak a jatékhelyzethez igazitott eredményes végrehajtasa
Egy- és kétutem( megallasbdl tempddobas gyakorldsa, alkalmazasa jatékban

Emberel6nyods és [étszamazonos helyzetekben gyorsindulasok, lerohandsok kosarra dobdssal
befejezve



Fektetett dobds gyakorlasa félaktiv vagy aktiv védé jatékos jelenlétében

A folyamatos jatékban torténd szabdlytalansagok felismerése, a fair play alkalmazasa
Létszamazonos mérkdSzésjatékok valtozatos, tanuldi kreativitdsra éplilé szabalymddositasokkal
- Roplabda:

° A kosarérintés, az alkarérintés, az alsé egyenes nyitds gyakorlasa célfeliilet beiktatdsaval,
készségszint(i alkalmazdsa kiilonboz6 jatékhelyzetekben

° A felsd egyenes nyitds alaptechnikajanak elsajatitdsa, gyakorlasa célfeliiletre
° Tavolrél érkez6 labda megjatszasa a haléhoz kdzel helyezkedd feladdhoz alkar- és

kosarérintéssel

° Helyezkedési mddok automatikus felismerése a kiilonb6z6 csapatlétszamu jatékokban. A 6-6
elleni jaték alapfeldllasanak ismerete

. Forgasszabaly 6nallé és tudatos alkalmazasa

° A csapattarsak kozotti kommunikacid gyakorlasa az eredményes jaték érdekében

° 3-3 és 4-4 elleni jaték kdnnyitett szabalyokkal

- Labdarugas:

° A labda nélkdili technikai elemek — mint a mély sulyponti helyzetben térténd elinduldsok,

megallasok, irdnyvaltoztatdsok, tdmadé és védé alapmozgasok — tudatos és célszer( alkalmazasa a
kisjatékokban és a mérk&zésjatékokban

° Labdavezetések, -ataddsok és -atvételek megfelel6 médjainak (labfej kiilonb6z6 részeivel,
talppal, combbal, mellkassal, fejjel) alkalmazasa a kisjatékokban és a mérk&zésjatékokban

° Rugdsok gyakorldsa célba belsé cstiddel, teljes cstiddel, kiilsé cstiddel, allitott labdaval,
mozgashbdl, valamint létszamfolényes jatékhelyzetekben

° A teriiletvédekezés és emberfogdsos védekezés alkalmazasa a jatékban
° A teriiletszerzéssel torténé emberel6nyos kisjatékokban az lres passzsavok hatékony

megjatszdsa id6kényszer alatt, a védekez§ jatékos mozgasiranydnak alkalmazkoddsa a
terliletszerzéssel jaré jatékhelyzetekhez

° A kapusalaphelyzet gyakorlasa, guruld, félmagas és magas ivelt labdak elfogasa. Kiguritas,
kidobas, kirugds gyakorlasa allitott, lepattintott labdaval
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jatékrendszer, egyéni és csapattaktika, teriletvédekezés, emberfogas, elzdras, fels6 egyenes nyitas,
sancolas, forgasszabaly, alapfelallds, gyorsindulds, lerohanas, pozicids jaték, alakzatbontas és
alakzatépités, tertiletvédekezés, emberfogasos védekezés, helyezkedés

A gyobgytestnevelés-orak keretében a kiilénb6z6 mozgasszervi elvaltozassal, illetve belgydgyaszati
betegséggel rendelkez6 tanulék megismerkednek a sportjatékok adaptalt formdival. A megismert
sportjatékok adekvat alkalmazdasa elGsegiti a rendszeres testedzés beépitését a mindennapi életbe,
az egészségi allapot és a teljesit6képesség pozitiv iranyd megvaltozasat.



A gybgytestnevelés-éra keretében a sportjatékok rekredcids lehet6ségként és az élethosszig tartd
fizikai aktivitasra valo felkésziilés részeként jelennek meg.

TEMAKOR: Testnevelési és népi jatékok

ORASZAM: 10 éra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanuldsa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatdsi szakasz végére:

- a rajtolasi médokat a jatékok, versenyek, versengések kozben hatékonyan, kreativan
alkalmazza.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

- a tanult testnevelési, népi és sportjatékok dsszetett technikai és taktikai elemeit kreativan, az
adott jatékhelyzetnek megfelel6en, célszerlen, készségszinten alkalmazza;

- jatéktevékenységét kreativitdst mutato jaték- és egylttmikodési készség jellemzi;

- a szabalyjatékok alkoto részese, képes szabalykovets jatékvezetésre.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

- A kiilonboz6 testnevelési jatékok baleset-megel6zési szabdalyainak tudatositasa, kvetkezetes
betartdsa

- A dinamikusan valtozé méretl(, alaku jatékterileten a figyelemmegosztast igényl6 fogo- és
futdjatékokban a teljes jatékteret feldlel6 mozgasutvonalak kialakitasa, az Ures teriletek felismerése,
a jatéktér hatarainak érzékelése

- Az azonos palyan parhuzamosan zajlé 2 vagy tobb 6nalld fogd- és futdjatékban az
iranyvaltoztatasok, az elindulasok-megallasok, cselezések litkozés nélkiili megvaldsitasa

- A jatékhelyzethez igazodd legmegfelelSbb egylittmkodési lehet&ségek kivalasztasara éplilé
testnevelési jatékok gyakorlasa (pl. 3 csapat egymas ellen, joker jatékosok az oldalvonalon)

- Statikus és dinamikus célfeliiletek eltalalasara torekvd, a sportjatékok specialis
mozgastartalmaira épulé dobasok, rugasok, Gtések valtozatos tomegli és méretl eszkdzoket
felhasznalva, fokozatosan nehezedd gyakorlasi feltételek mellett egyéni és csapatszinti célzo
jatékokban

- A labdaval és egyéb eszkdzokkel térténé manipulativ mozgdsformak gyakoroltatdsa
egyénileg, parban és csoportokban, torekedve a mozgasvégrehajtas hibaszazalékanak csokkentésére
id6kényszer bekapcsoldsaval

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

- A tarto- és mozgatérendszer izomzatanak erdsitése, kiszasokat, maszasokat, statikus
helyzeteket tartalmazo valté- és sorversenyekkel, futod- és fogdjatékokkal

- A tdmado és védas szerepek gyors valtakozasara épiil6, azokhoz vald alkalmazkodast segitd
paros, csoportos verseng6 jatékok



- A védekezés és tdmadds hatékonysagat ndvelS csapattaktikai elemekre épiilé kooperativitast
igényl6 versengd jatékok gyakorlasa

- 1-1 elleni jatékhelyzetek kialakitasara épiil6 testnevelési jatékok gyakorldsa

- Onallé tanuldi kreativitason alapuld szabalyalkotas (pl. célfeliilet fajtaja, 4tadasi modok, palya
méretei és alakja, csapatok |étszama stb...) pontszerz6 kisjatékokban

- Onallé tanuldi szabalyalkotésra épiilé kiilonb6z6 haladasi, megfogési, kimentési médokat
megvaldsitd fogdjatékok gyakorlasa

- Az egyszerU és valasztdsos reakcididét fejleszté paros és csoportos, manipulativ
mozgasformakkal kombindlt versengések alkalmazasa

- A logikai, algoritmikus és egyéb problémamegoldd gondolkodast igénylé 6sszetett mozgdsos
jatékok gyakorlasa (pl. amGba véltéversenyben, tablajatékok mozgasos valtozatban)

Néptanc — szabadon véalaszthaté- szakkor keretében

- Tancok: a forgastechnika tudatositasa és gyakoroltatasa, forgasok egyénileg és parban. A
forgds és forgatas mddozatainak megismerése

- Az erdélyi dialektus tancai, tanckultdraja. Tancalkalmak, tdncrend, a tdnchaz szerepe

- A tanc dinamikai és ritmikai elemeinek pontos kivitelezése, az ugrokészség javitasa. Er6- és
alloképesség-fejlesztés
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szélességi és mélységi mozgas, szabalyalkotds, tdmadod és védd szerep, forgastechnika (tanc),
tancrend, dinamikus és statikus célfeliiletek

A gybgytestnevelés-orak keretében a kiilonb6z6 mozgasszervi elvaltozassal, illetve belgydgyaszati
betegséggel rendelkez6 tanulék megismerkednek azokkal a testnevelési és népi jatékokkal,
amelyeket elvaltozasuktdl, illetve betegségiktdl fliggetleniil végezhetnek. A megismert testnevelési
és népi jatékok adekvat alkalmazasa elGsegiti a rendszeres testedzés beépitését a mindennapi életbe,
az egészségi allapot és a teljesitéképesség pozitiv iranyd megvaltozasat, a testedzéssel kapcsolatos
pozitiv attit(id kialakitasat.

TEMAKOR: Onvédelmi és kiizdSsportok

ORASZAM: 106ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanuldsa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatdsi szakasz végére:

- onalldan képes az életben adddo, elkerilhetetlen veszélyhelyzetek célszer( haritasara.
A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

- a kiilonboz6 eséstechnikak készségszint(i elsajatitdsa mellett a valasztott kiizd&sport specialis
mozgasformait célszerlien alkalmazza.



FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

- A kiizd6feladatokban az életkornak megfelel6 asszertivitds kialakitasa a tarsak iranti tisztelet
és tolerancia megtartasa mellett

- Siker és kudarc feldolgozasa megfelel§ dnkontrollt tanusitva
- Konfliktuskeriilé magatartas kialakitdsa, a tdmaddsok tudatos megel6zése, kikeriilése

- A kiizd6jatékokban jellemz6 tdmadd és véds szerepek gyakorlasat elésegitd, a gyorsasagot,
az egyszer( reagdlasi képességet, az egyensulyérzéket fejleszt6, paros, csoportos és csapat jellegl
feladatmegoldasok alkalmazdasa tarsérintés bekapcsolasaval

- Klizd6tavolsdag megtartdsdra és csokkentésére irdnyuld 6sszetett jatékok, sarok- és
oldalszitudciéo megolddsat segit6, tamadast és védekezést segit6 kiizdbjatékok

- Térérzékelést segitd Osszetett jatékok kiizd6technikadk alkalmazasaval, eszkoz nélkil és
eszkozzel

- Egy és tobb vdlasztdsos reakcidt fejleszt6 paros jatékok klizdStechnikak alkalmazasaval
- Az ellenfél mozgdasritmusanak érzékelését fejleszté jatékok

- A jogszerl 6nvédelem fogalmi keretrendszerének, lehet&ségeinek, jogi szabalyozdsanak
elsajatitasa

- A kiizd6 jellegli feladatok balesetvédelmi szabalyainak kovetkezetes betartasa

- A fizikai kontaktussal, a tars erékifejtésének érzékelésével, annak legy6zési szandékaval
kapcsolatos egyszer(i hizasokra, tolasokra, litésekre, rigdsokra, védekezésekre, ellentdmaddasokra
épll6 paros kiizdéjatékok rendszeres képességfejleszté célu alkalmazasa

- Az el6re, hatra és oldalra torténé eséstechnikak készségszinti elsajatitasa

- Az eséstechnikak vezetd miveleteinek, baleset-megel6zést szolgald legfontosabb technikai
mozzanatainak atismétlése, elméleti tudatositasa

- Oldalra esés, terpeszallasbdl inditott eséstechnikak jartassagszint( elsajatitasa

- Kalénb6z6 tdmadasi technikak (lefogasok, Gtések) elleni megfelel6 védekez6 mozgas
jartassagszint(l elsajatitasa

- Alapvetd karateltések, -rugdsok és azok védésére iranyuld védéstechnikak és
ellentdmadasok biztonsagos, jartassagszintli végrehajtasa

- Dzsudogurulas alaptechnikajanak jartassagszintii elsajatitasa harantterpeszallasbol indulva,
mindkét iranyba, elére és hatra

- A grundbirkdzas alaptechnikdinak, szabalyrendszerének jartassagszintl alkalmazasa a
kiizd6feladatokban

- A kiizd6sportok specifikus bemelegitd, levezet6, nyujtd gyakorlatainak 6sszedllitasa tanari
segitséggel, a gyakorlatok 6nallé végrehajtasa

- Birkozas



° A gerincoszlop mozgékonysdgat a nyakizmok erejét névels birkdzasra el6készitd specidlis
hidgyakorlatok készségszint( végrehajtasa

° Hanyatt fekvésbdl felhidalas kéz segitségével, majd anélkiil

° Hidban forgas

° Hidba vet&dés fejtamaszbdl

° Birkézo alapfogdsban tars egyensulyanak kibillentése huzasok, tolasok kombinalt

alkalmazasaval

. Paros foldharcjatékok (pl. hatara, hasara forditas, eszkozszerzés, mogékeriilés birkozas
térdelésben) eszkdzzel vagy anélkil

° Allasban végrehajthaté megfogasok és szabaduldsok alaptechnikajanak jartassagszintdi
elsajatitasa a paros gyakorlatokban

° Mogékerilés karberantassal: tamado és védekez6 technika

° Mogékerilés: konyokfelltéssel, kibujassal

. Parter helyzetbél induld birkdzétechnikak megismerése, gyakorlasa a paros kiizdelmekben
° A tanult rézsut és oldalsé leszoritastechnikak gyakorlasa a kilénb6z6 mini judo jelleg(

foldharcjatékokban
- Dzsudé

. Tarsas eséstechnikak gyakorlasa (pl.: tars altal kotéllel labat meghuzva, térdel6tamaszbdl a
tars altali kézkihuzassal)

° Foldharctechnikak, rézsutos (egyik kéz karra fog, masik kéz a nyak alatt) és oldalsé leszoritas
technika végrehajtasa tarson, valamint ezekbél valé szabaduldsok

° A bokasoprés, a nagy kilsé horogdobas és a nagy belsé horogdobas technikajanak
elsajatitasa passziv ellenfélen
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fair play, tarsas felel6sségvallalds, egyéni hatarok megismerése, rézsutleszoritasok, oldalsé
leszoritasok, bokasoprés, nagy kiilsé horogdobas, nagy belsé horogdobas, karateallasok és -Iépések,
karatevédések, karatetdamadasok kézzel és labbal

A gybgytestnevelés-6ran a tanuld megismeri az 6nvédelmi és kiizdGsportok azon technikai
gyakorlatait, amelyek az egészségi allapotaval kapcsolatban nem ellenjavalltak és alkalmazasukkal
novelheti a tarté- és mozgatdszervrendszer izomzatanak erejét, fejleszti az alloképességét és
mozgasmliveltségét. A kilonb6z6 technikai gyakorlatok elGsegitik a rendszeres sport és testmozgas
megszeretését, az adekvat 6nvédelmi és kiizdGsport kivalasztasat.

TEMAKOR: Alternativ kdrnyezetben (izhetd mozgdsformak
ORASZAM: 196ra

TANULASI EREDMENYEK



A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatdsi szakasz végére:
- ondlldan képes az életben adddé, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszer(i haritasara.
A témakor tanuldsa eredményeként a tanulé:

- rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegdn, erre - lehetlségeihez mérten - tarsait is
motivalja;

- a szabadban végzett foglalkozdsok sordn nem csupan ligyel kdrnyezete tisztasagara és
rendjére, hanem erre felhivja tarsai figyelmét is.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

- A sporttevékenységek és a kornyezeti hatdsok 6sszefliggésrendszerének ismeretében a
pozitiv beavatkozasi stratégidk megismerése, tanari segitséggel torténé alkalmazasa

- A kiilonb6z6 intenzitasi kategdridkba tartozo egészségmegl6rzd mozgdsformak ismeretének
elmélyitése, torekvés azok alkalmazdsdra a mindennapos életvezetésben

- A kornyezetvédelmi szabalyok betartdsa és betartatasa, a kdrnyezettudatos gondolkodas
kialakitdsa a tarsak kdrében

- Téli és nyari rekreacios sportok megismerése, készségszintl elsajatitasa (sielés, korcsolyazas,
jégkorong, kajakozas, turazas, turakenuzas, kerékparturak)

- Erdei tornapalyak, szabadtéri kondipark gépeinek, fitnesztermek tudatos hasznalata.
Egyszerlbb edzéstervek onalld 6sszedllitasa, tanari segitséggel, azok végrehajtasa

- A szabadban végezhetd sportagak ismeretének tovabbi bévitése (futds, gorkorcsolya, turazas,
tajfutas erd6ben, streetball, strandkézilabda, strandroplabda, nordic walking, lovaglas, montain bike,
gorhoki, sportlovészet, ijaszat, tenisz, falmaszas, asztalitenisz, tollaslabda, jéga, kerékparozas)

- Térképolvasas alapjainak, a tajolok megfelelS hasznalatanak elsajatitasa, a turistajelzések
ismerete, alkalmazdsa. Egyszer(ibb turak tervezése

- A szabad levegdn végzett mozgdsformak egészségfejleszté hatasanak, szerepének
tudatositasa

- Az alternativ kdrnyezetben (izhet6 sportdgak specifikus bemelegité, levezetd, nyujtéd
gyakorlatainak 0sszedllitasa tanari segitséggel, a gyakorlatok 6nallé végrehajtasa

- Egy tradicionalis, természetben (izhet6 sportag torténetének, meghatarozé magyar
személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése
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gorhoki, nordic walking, turakenu, kajak, lovészet, kerékpartura, életméd, vandortabor, satortabor

A gyobgytestnevelés-orak keretében a szabadtéri foglalkozasok soran a kiilonb6z6 mozgdsszervi
elvaltozassal, illetve belgydgyaszati betegséggel rendelkezd tanulék megismerkednek olyan
testgyakorlatokkal, sportokkal, amelyeket elvaltozasuk, illetve betegségik ellenére végezhetnek. A
megismert szabadban végzett sportok, testgyakorlatok adekvat alkalmazasa elGsegiti a rendszeres



testedzés beépitését a mindennapi életbe, az egészségi allapot és a teljesit6képesség pozitiv iranyu
megvaltozasat.

A gyogytestnevelés-ora keretében a szabadtéri mozgdsformak, sportjatékok, valamint a
természetben (izheté mozgdsformak a rekreacid lehet&ségeként és az élethosszig tarto fizikai
aktivitasra valé felkészilés részeként jelennek meg.

A gybgytestnevelés fejlesztési feladatai megjelennek a kiilonb6z6 témakorokbe dgyazottan, azok
szerves részeként. Az ott felsorolt feladatok végrehajtasa soran, illetve azokon kiviil az alabbi
fejlesztési feladatokat kell megvaldsitani:

- A helyes légzéstechnika elsajatitasa

- A helyes testséma kialakitasat szolgald gyakorlatok 6nalld 6sszeallitasa tanari segitséggel,
pontos végrehajtdsa segitségaddssal, majd anélkul

- A biomechanikailag helyes testtartds kialakitasat szolgalé gyakorlatok 6nalld 6sszedllitasa

- Osszetett korrekcids gimnasztikai gyakorlatok pontos elsajatitasa, egyszer(ibb gyakorlatok
Osszeallitasa tanari kontrollal, a gyakorlatok 6ndllé végrehajtdsa

- A tarto- és mozgatdszervrendszer izomzatdnak, mozgékonysaganak (hajlékonysaganak)
fejlesztését szolgald kiilonboz6 testgyakorlatok tudatos, pontos végrehajtasa, egyszerlbb
gyakorlatok 6sszeallitasa tandri kontrollal

- Az all6képesség-fejlesztés jelentGségének felismerése, kitartasra nevelés

- Mozgds- és terheléshatarok megismertetése, azok novelését szolgald tevékenységek
megismerése, végrehajtasa

- Az egészségi allapot valtozasat pozitivan és negativan befolydsold (kontraindikalt) mozgasok
megismerése a kiilonb6z6 testgyakorlatok elsajatitasan keresztil

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

- A gydgytestnevelés specifikus bemelegit6, levezet6, nyujtd gyakorlatainak 6sszeallitdsa tanari
segitséggel, a gyakorlatok 6nallé végrehajtasa

- A gerinc elvdltozasaihoz, a legalapvet6bb belgydgydszati betegségek kialakuldsdahoz vezetd
karos életviteli szokdsok tudataban a pozitiv beavatkozasi stratégidk megismerése
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korrekciés gimnasztika, izom-0sszehuzddas, izomfeszités, izomlazitds

Bajza Jézsef Gimndazium Hatvan

Testnevelés kerettanterv 10. évfolyam

A 9-10. évfolyamon a testnevelés tantargy alapdraszama: 340 éra
A témakorok attekinté tablazata:

Témakor neve Javasolt draszam



Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, relaxacié 36
Atlétikai jellegli feladatmegoldasok 46

Torna jellegti feladatmegolddsok 46

Ritmikus gimnasztika és aerobik (valaszthatd)
Sportjatékok 64

Testnevelési és népi jatékok 34

Onvédelmi és kiizd8sportok 42

Alternativ kdrnyezetben (izheté mozgdsformak 38

Uszds 34

Osszes 6raszém: 340

A 10. évfolyamon a testnevelés tantargy alapéraszama: 170 dra
A témakorok attekint6 tablazata 10. évfolyam :

Témakor neve draszam

Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, relaxacié 18
Atlétikai jellegli feladatmegoldasok 33

Torna jellegli feladatmegoldasok

Ritmikus gimnasztika és aerobik (valaszthatd) 33
Sportjatékok 47

Testnevelési és népi jatékok 10

Onvédelmi és kiizd6sportok 10

Alternativ kérnyezetben (izhet§ mozgasformak 19

Osszes 6raszam: 170 6ra

A gyogytestnevel6 tanarok a helyi tanterv (tanmenet) készitésekor a Gyogytestnevelés témakor
draszamat az adott intézményben gydgytestnevelés-orara szant éves draszam 30-50%-aban
allapithatjak meg a tobbi témakor éraszamanak terhére. A Gydgytestnevelés témakor draszamat,
illetve az egyes témakorok draszdmcsokkentésének mértékét a gydgytestnevelésen részt vevé
tanuldk betegségének, elvaltozasanak figyelembevételével hatarozza meg a gydgytestnevels tanar.

TEMAKOR: Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencid, relaxacié
ORASZAM: 18 6ra

TANULASI EREDMENYEK



A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatdsi szakasz végére:

- belsé igénytdl vezérelve rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat
el6segité gyakorlatokat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:
- ismer és alkalmaz alapvetd relaxacids technikakat;

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

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

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

- 4-8 Gtem( szabad-, tarsas és kéziszer-gyakorlatok tervezése segitséggel
- Alakzatok (oszlop-, vonal-, kor- és szétszért alakzat) alkalmazo gyakorlasa
- Menet- és futasgyakorlatok kiilonb6z6 alakzatokban

- Mozgékonysag, hajlékonysag fejlesztése statikus és dinamikus szabad-, tarsas, kéziszer- és
egyszerU szergyakorlatokkal (zsdmoly, pad, bordasfal)

- A biomechanikailag helyes testtartds kialakitasat elGsegité gyakorlatok 6nallé dsszedllitasa,
azok 6nallé gyakorlasa

- A tartd- és mozgatérendszer izomzatanak erGsitését, nyujtasat szolgald hosszabb tavu
edzésprogramok, tervek tanari segitséggel torténd 6sszeallitasa, célzott alkalmazasa

- A gyakorlatvezetési mdédok megértése, elsajatitdsa, egyszer(ibb gyakorlatok esetén azok
alkalmazasa

- Légz6gyakorlatok végrehajtasa

- A kilénb6z6 sportsériilések megelGzésével, rehabilitacidjaval 6sszefliggé elemi szintd
eljarasok tudatos alkalmazdsa tanari segitséggel

- Kilonboz6 testrészek bemelegitését szolgald gyakorlatok k6z6s, majd 6nallé 6sszedllitdsa és
végrehajtasa

- Terhelések utdn a kiilonb6z6 testrészek izomzatanak nyujtasat szolgdld gyakorlatok 6nallé
Osszeadllitasa, végrehajtasa tanari kontrollal

- A sportagspecifikus bemelegitések 6nallé 6sszedllitasa, levezetése tarsaknak tanari kontrollal

- A mindennapi stressz fogalmi keretrendszerének ismeretében a pozitiv megkiizdési
stratégiak 6nallé alkalmazasa

- Relaxacios technikdk tudatos alkalmazasa
- Zenés bemelegités 6sszeallitasa tanari segitséggel

FOGALMAK



|égz6gyakorlatok, relaxacio, utasitas, széban kozlés, dinamikus és statikus gimnasztika,
szergyakorlatok, sor- és oszlopalakzat, kéziszergyakorlatok

A gyodgytestnevelés-orak keretében a gimnasztikai gyakorlatok sordn a tanuldk ismerik, elsajatitjak
azokat a gyakorlatelemeket, 2-4-8 litem( gyakorlatokat, amelyek az elvaltozasuk, betegségiik pozitiv
iranyu megvaltozasat elGsegit6 izmokat erdsiti, illetve nyujtja, tovabba hozzajarul a bioldgiailag
helyes testtartas kialakitdsdhoz. Megismeri és alkalmazza azokat a relaxacids gyakorlatokat, amelyek
pozitivan hatnak elvaltozasukra, betegségiikre. Cél, hogy a tanuld tervezze meg az elvaltozasa,
betegsége pozitiv irdnyu megvaltozasat elGsegit6 egyszerlbb gyakorlatokat tandri segitséggel, és
azokat 6nalldan végre tudja hajtani.

TEMAKOR: Atlétikai jelleg(i feladatmegoldasok

ORASZAM: 336ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanuldsa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatdsi szakasz végére:

- a rajtolasi médokat a jatékok, versenyek, versengések kozben hatékonyan, kreativan
alkalmazza;

- onadlldan képes az életben adddd, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszerU héritdsara;

- rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegén, erre - lehet&ségeihez mérten - tarsait is
motivalja;

- belsé igénytdl vezérelve, rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas
kialakitasat el6segit6é gyakorlatokat.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulé:

- a korabbi évfolyamokon elért eredményeihez képest folyamatosan javitja futoteljesitményét,
amelyet 6nmaga is tudatosan nyomon kovet;

- képes a kivalasztott ugré- és dobdotechnikakat az ilyen jelleg( jatékok, versengések és
versenyek kézben, az eredményesség érdekében, egyéni sajatossagaihoz formdlva hatékonyan
alkalmazni.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

- A futd-, dobo- és ugréiskolai gyakorlatok mozgaskészség-, mozgasképesség- és
egészségfejlesztésben betoltott szerepének tudatositasa

- Az egészségmeglrzést, a testtomegkontrollt tAmogatd intenzitaszénaban végzett tartds
futasok tanari segitséggel torténd rendszeres végrehajtasa

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

- Az atlétika jellegl feladatmegoldasok specifikus bemelegit6, levezetd, nyujtd gyakorlatainak
Osszedllitasa tanari segitséggel, a gyakorlatok 6nallé végrehajtasa



- Az atlétika sportagtorténetének, vildgcsucsainak, kiemelked6 kiilfoldi és magyar
személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése

- Futasok:

° Futdiskolai gyakorlatok (térdemelés, saroklendités, taposé futds, oll6zé futds,
keresztez6futas) és futdfeladatok (replilé- és fokozofutasok kar- és lAbmunkajanak fejlesztése,
dinamikai jellemzGinek novelése, kiilonb6z6 iranyokba és kombinacidkban, varidciékban, egyenes
vonalon, iveken és iranyvaltdssal

° Rajtgyakorlatok, rajtversenyek kiilonbozé testhelyzetekbél 20-30 m tavolsagra, térdelérajt
rajttamlabdl versenyszerlen, idére 20—-40 m kifutdssal. Vagtafutdasok 60—100 m-en ismétléssel,
mozgasképesség-fejlesztéssel

. Valtoversenyek roviditett (pl.: 4x50 m, 4x200 m) tavokon alsé vagy felsé botatadassal.
Valtdsorrend és valtotavolsag segitséggel torténd kialakitasa

° Folyamatos futdsok 10-12 percen keresztiil egyenletes ritmusban és tempodvaltassal
° Egyenletes futasok tempdtartassal megadott idére, futdsok 100—-400 m-es tdvolsagon

egyenletes és valtozd iramban
- Ugrasok:

° Ugrdiskola-gyakorlatok kis és kézepes lendiiletbdl, az elrugaszkodads és lenditések dinamikus
mutatdinak és térbeli iranyanak javitasa (indianszokdelés, indianszokdelés azonos labrdl 2-4 |épésre,
indidnszokdelés sasszéval el6re és felugrasra torekedve, egy- és hdromlépéses sorozatelugrasok,
valtott l1abu elugrdsok, szokdelések, ugrasok sorozatban akadalyokon és akadalyok felett egy és paros
labon)

° Hasmant, atlépé és flop felugrasok gumiszalagra emelt elugré helyrél (svédszekrény tet6,
dobbantd). Hasmant, atlép6 és flop magasugras 5-9 |épés nekifutasbdl gumiszalagra, lécre

° Tavolugras |épd technika dinamikai és technikai javitdsa 10-14 |épés nekifutassal.
Versenyszer( ugrasok eredményre. Ismerkedés a homorito és oll6z6 technika alapjaival emelt elugré
helyrél, kozepes tavolsagrol (4-8 1épés) nekifutassal

- Dobasok (targyi feltételektdl fiiggben a hajitas mellé egy I6k6 vagy vetd technika valasztasa
kotelezd):

° Lok, vet6 és hajitd mozgasok kiilonb6z6 testhelyzetekbdl, helybdl és lendiletbél
medicinlabdaval, kdnnyitett és nehezitett dobdszerekkel, egy és két kézzel

° Kislabda- vagy gerelyhajitas helybdl, 1 és 2 keresztlépéssel jarasbdl és lendiletbdl célra és
tavolsagra. Ismerkedés a lekészités mozdulataval

° Sulylokés 3 kg-os (lanyok) és 5 kg-os (fiuk) szerrel, oldalt beszokkenéssel vagy hattal
becsuszassal. Ismerkedés a forgassal torténd 16kés technikajaval

. Egy- és kétkezes vetések szembdl, oldal- és hattal felallassal. Ismerkedés a diszkoszvetés és
kalapacsvetés forgdmozgasaval konnyitett vagy kiegészit6 szerek alkalmazasaval (pl.: gumilabda,
frizbi, hulahoppkarika, ugrokotél)
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allo- és térdeldrajt, edzésmaddszer, hajitas, vetés, l0kés, lendiletszerzés, nekifutdsi tavolsdg, induld
jel, Iépéshossz, |épésfrekvencia, sebesség, gyorsulds, tempd, kézi id6meérés, elektromos idémérés,
el6készits gyakorlat, rdvezetd gyakorlat, alloképesség, gyorsasag, er, aerob, anaerob, hajlékonysag,
biomechanika, futdiskola, futéfeladatok, keresztlépés, kimért pdlya, dobdszektor

A gybgytestnevelés-éran atlétikai jellegl feladatokkal tovabb fejleszthetd a tanuldk alloképessége. A
differencialt, egyénre adaptaltan megvaldsuld futd-, szokdels- és ugrofeladatok elGsegitik a keringési
rendszer és a mozgasmliveltség fejlesztését. A dobdgyakorlatok differencialt alkalmazasaval jol
fejleszthet6 a tanuldk torzsizomzata. Cél, hogy a tanuldk ismerjék meg az atlétikai jelleg(i feladatok
kozll a betegséglik, elvaltozasuk szdmara kontraindikalt gyakorlatokat.

TEMAKOR: Torna jelleg( feladatmegoldasok

ORASZAM: 33 éra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanuldsa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatdsi szakasz végére:

- onadlldan képes az életben adddd, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszerU héritdsara;

- belsé igénytdl vezérelve, rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas
kialakitasat el6segit6 gyakorlatokat;

- a torna, ritmikus gimnasztika, aerobik és tanc jellegli mozgasformakon keresztiil fejleszti
esztétikai-mUvészeti tudatossagat és kifejez6képességét.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulé:

- onadlldan képes az altala kivalasztott elemkapcsolatokbdl tornagyakorlatot 6sszeallitani, majd
bemutatni.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

- A torna jellegli feladatmegoldasok statikus és dinamikus eréfejleszté gyakorlatai fé6bb
izomcsoportokat érinté hatasainak beazonositasa

- A korabbi kdvetelményeken tilmutaté mozgasanyag tanulasa és gyakorlasa. Az elemek
nehézségi fokanak emelése differencialtan

- A téri tdjékozddo képesség és az egyensulyérzék, valamint a torna jellegli feladatmegoldasok
szempontjabol fontos motorikus képességek (erd, izlileti mozgékonysag, izomérzékelés) tovabbi
fejlesztése

- A segitségadas biztonsagos és szakszer(i mddjainak megismerése és elsajatitdsa a kiilénb6z6
tornaszereken, tanari felligyelettel torténé alkalmazas

- A helyes testtartas, a koordindlt mozgas és az erékozlés 6sszhangjanak megteremtése

- A rendelkezésre allé és a célnak megfeleld tornaszereken statikus testhelyzetek, tamldzasok,
tdmaszcserék, lendiletek, ellendilések, fellendiilések, fel-, le- és atugrasok végrehajtasa



- A testalkatnak, az egyéni fejlédésnek és a pszichés allapotnak megfelelen differencidlt
gyakorlds

- Maszdkulcsolassal maszas 4-5 m magassagig (lanyok), vandormaszas felfelé és lefelé;
fliggeszkedési kisérletek 3—5 m magassagig (fiuk) felfelé-lefelé, maszdversenyek

- A torna jellegli feladatmegoldasok specifikus bemelegitd, levezet6, nyljtd gyakorlatainak
Osszeallitdsa tanari segitséggel, a gyakorlatok 6ndllé végrehajtasa

Tovabbi tornaszer(ek) valasztdsa a helyi lehet6ségeknek megfeleléen, a didkok képességeihez
igazodd differencidlassal.

- Talajon:

° Guruldatforduldsok el6re-hatra, kiilonbo6z6 testhelyzetekbdl kiilonbdzé testhelyzetekbe;
guruléatforduldsok sorozatban is

. Fejallas kiilonb6z6 kiinduld helyzetekbdl, kiilonb6z6 labtartasokkal

° Emelés fejallasba — kisérletek

° Fellendilés kézallasba, a kézallds megtartasa 1-2 mp-ig

° Kézenatfordulds oldalra, mindkét irdnyba, megkozelitéleg nyujtott testtel, kézen- és

fejenatfordulas segitséggel, tarkdbillenés segitséggel

° Repil6 guruldatfordulas néhany 1épés nekifutdsbdl (fiuk)
° Hid, mérlegallds kiilonboz6 kiinduld helyzetekbdl, a sparga kisérletek végrehajtasanak

tokéletesitése

° Vet6dések, atguggoldsok

° A tornagyakorlatok nemre jellemz6 6sszekotS elemeinek alkalmazasa

° Osszefiiggd talajgyakorlat 6sszekotd elemekkel

- Ugrészekrényen:

° A korabban elsajatitott ugrasok tovabbfejlesztése, az elsé és masodik iv ndvelése

° Lanyoknak keresztbe, fiuknak hosszaba allitott ugrészekrényen terpeszatugras
Lanyoknak:

- Gerendan:

° ErintSjaras; harmas lépés fordulatokkal, szokdelésekkel; mérlegallas; jaras guggolasban;

tdmaszhelyzeten 4t fel- és leugras

° Ulések, térdelések, térdels- és fekvétamaszok, tdamadodallasok, lebegballasok
° Jarasok elGre, hatra, oldalra utanlépésekkel, kiilonboz6 kartartasokkal és karlenditésekkel
° Fordulatok allasban, guggolasban

° Tarkdallasi kisérletek segitséggel



° Leugrasok feladatokkal

° Onalldan dsszeallitott 6sszefliggd gyakorlatok

Fiuknak:

- Gydrdn:

° Magas gy(rln: alaplendiilet, lebeg6fliggés, emelés lefliggésbe, ereszkedés hatsé lefliggésbe,

emelés lebegbfiiggésbe

° Vallatfordul3s el6re
° Lebegé6fiiggéshdl lendiletvétel, homoritott leugras

- Korlaton: - valaszthato

. Terpesziilés, tdmaszok (nyujtott tdmasz, hajlitott tamasz, lebegétamasz, felkar-
lebeg6tamasz), felkarfiiggés

° Alaplendilet tdmaszban és felkarfliggésben
o Tamlazas, terpeszpedzés, szokkenés

° Felkarallas

° Gurulas elGre terpesziilésbél terpesziilésbe
° Lendiilet el6re terpesziilésbe

. VetGdési leugrds, kanyarlati leugras
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kézenatfordulas, fejenatfordulds, emelés fejallasba, tarkobillenés, atguggolds, tdmaszugrasok elsd és
masodik ive, utdnlépés, térdeldallasok, lebegballasok, kelepfellendiilés, vallatfordulas, hajlitott
tdmasz, lebeg6tamasz, felkar-lebeg6tamasz, felkarfliggés, terpeszpedzés, felkarallas, vet6dési
leugras, kanyarlati leugras, térdfliggés, fekvifiiggés, alugrds, kelepfelhizddas, kelepforgas,
térdfellendulés

A gyodgytestnevelés-6ran a torna jellegl gyakorlatok, a kontraindikalt gyakorlatok kivételével,
el6segitik a torzsizomzat fejlesztését, a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat.

TEMAKOR: Ritmikus gimnasztika és aerobik (valaszthatd)

TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatdsi szakasz végére:

a torna, ritmikus gimnasztika, aerobik és tanc jellegli mozgasformakon keresztiil fejleszti
esztétikai-mUivészeti tudatossagat és kifejez6képességét.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:



- a zenei Gitemnek megfelelGen, készségszint( koordinacidval végzi a kivalasztott ritmikus
gimnasztika és/vagy aerobik mozgasformakat;

- ondlldan képes az altala kivalasztott elemkapcsolatokbdl tornagyakorlatot 6sszeallitani, majd
bemutatni.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

Ritmikus gimnasztika:

- A ndies, szép mozgas el6készitésének gyakorlatai

- Egy valasztott szerrel harom technikai elem készségszint( elsajatitasa

- Testtechnikai elemek elsajatitasa:

. jardsok, ugrdsok: érint6jaras, hintalépés, kering6 1épés, szokkend harmaslépés, 6rdogugras,
6zugras

° forgasok: fordulatok allasban és kilonb6z6 testhelyzetekben

° egyensulyelemek: lebeg6alldsok, mérlegallasok, labemelések, lenditések

° hajlékonysagi elemek: torzshajlitasok, kar- és torzshullamok

Aerobik:

- A kondicionalis és koordinacios képességek (dinamikus erd, statikus er§, egyensulyozasi
képesség, ritmus, izlleti hajlékonysag) szinten tartasa, illetve tovabbi fejlesztése

- Alaplépések elsajatitasa, Iépéskombinacidk végrehajtasa

- szokdelések forgassal, kéz- és labmozgasokkal, irdny- és helyzetvaltoztatasokkal, a zenével
0sszhangban torténd végrehajtassal

- Sorozatok dsszeallitasa, ismétlése zenére

- Az aerobikedzés felépitésének megismerése, a kiilonb6z6 edzésszakaszok (bemelegitd,
aerob, erésit6-tonusfokozd, nyljtd) alap-mozgdsanyaganak elsajatitasa

- Az aerobik jellegli foglalkozasok gyakorlatvezetését elGsegit6 verbalis és nonverbalis jelzések
megismerése
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laza kotéltartas, low-impact alaplépés, high-impact alaplépés, kombi impact alaplépés, tempd,
ritmus, |épéskombinacid, sasszé, dinamikus erg, statikus erd, egyensulyozdsi képesség, izlleti
hajlékonysag

A gybgytestnevelés-oran ismerjék meg a tanuldk a ritmikus gimnasztika és aerobikgyakorlatok azon
elemeit, amelyeket alkalmazhatnak betegségik, elvaltozasuk javitasat szolgald gyakorlatok
végrehajtasakor.

TEMAKOR: Sportjatékok

ORASZAM: 47 6ra



TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanuldsa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatdsi szakasz végére:

- a rajtolasi mdédokat a jatékok, versenyek, versengések kozben hatékonyan, kreativan
alkalmazza;

- onalléan képes az életben adddd, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszer( haritasara.
A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

- a tanult testnevelési, népi és sportjatékok dsszetett technikai és taktikai elemeit kreativan, az
adott jatékhelyzetnek megfelel6en, célszerlen, készségszinten alkalmazza;

- a szabdlyjatékok alkotd részese, képes szabalykovet6 jatékvezetésre;

- jatéktevékenységét kreativitdst mutatd jaték- és egylittm(ikodési készség jellemzi.

Fejlesztési feladatok és ismeretek

- Két valasztott sportjaték alapvet6 sportdgspecifikus technikai, alaptaktikai elemeinek,
szabalyainak készségszint(i elsajatitdsa, alkalmazdsa

- A folyamatos csapatjaték kialakitasa a tanuldk altal meghatarozott szabalymddositasok
mellett

- A nagyobb létszamu (5-7 f6/csapat) sportjatékoknal az ellenfél erés és gyenge oldalanak
felismerése, a tdmado taktika tudatos igazitasa az ellenfél védekez6 magatartasahoz

- A sportjatékokban az 1-1, 2-1, 2-2 elleni jatékhelyzetek jelent6ségének, a hatékony
csapatjatékkal torténd osszefliggéseinek tudatositasa

- A jatékhelyzetnek megfelel6 1-1, 2-1, 2-2 elleni technikai és taktikai elemek felismerése,
tudatos gyakorlasa a folyamatos sportjatékokban

- Sportjaték el6készitd kisjatékaiban a labda nélkili jatékosok lires teriletre torténd szélességi
és mélységi mozgasaba a kooperativ elemek bekapcsolasa

- A dinamikusan valtozé helyzetd, tipusu és méretd célfelliletet alkalmazd kisjatékokban a
védekez§ jatékos gyors helyezkedése a megvaltozott jatékhelyzethez

- Jatéktevékenységekben az egyéni és csapatvédekezés alapvetd formainak (emberfogds és
teriletvédekezés) tudatos alkalmazasa, gyakorlasa

- Két valasztott sportjaték torténetének, meghatdrozé kiilféldi és magyar személyiségeinek,
olimpikonjainak megismerése

- Mérk&zésjatékokban és az azokat el6készits kisjatékokban a divergens gondolkoddsra épulé
feladatmegoldasok gyakorlasa

- Tanari irdnyitassal tanuléi szabalyalkotas

- Szabdlyok tudatos alkalmazasa (jatékvezetés gyakorlasa)



- A sportjatékok specifikus bemelegitd, levezet6, nyujtd gyakorlatainak 6sszedllitasa tanari
segitséggel, a gyakorlatok 6nallé végrehajtasa

- Kézilabda:

° A labda nélkiili technikai elemek — mint az alaphelyzet, a tamadé és védekez6 labmunka,
induldsok-megallasok, Utkdzések, cselezések irdnyvaltassal és leforduldssal, felugrasok-leérkezések —
célszer(i alkalmazdsa a folyamatos jatéktevékenységek soran

° A figyelem megosztdsat igényld 6sszetett labdas koordinacids 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 l6véssel 6sszekapcsolva

° Kapura dobdasok beddlésbél, bevetddésbdl, ejtésbdl, majd kilonbozé lendiiletszerzési mddot
kovetd felugrasbol, beugrasbdl, félaktiv, majd aktiv védéjatékos ellen

° Alapvet6 szabalyok készségszint(i elsajatitasa, alkalmazasa jatéktevékenységben
° Terlletvédekezés (6-0, 5-1) alkalmazasa jatékban
° A kapus-alaptechnikdak alkalmazdasa jatékhelyzetekben

- Kosarlabda:

° A labda nélkili technikai elemek — mint az alaphelyzet, a tdmadd és védekezd [dbmunka, a
véd6tél vald elszakadas iram- és irdnyvaltasokkal, lefordulasok, felugrasok egy és két 1abrdl,
leérkezések — készségszintl alkalmazasa a folyamatos jatéktevékenységben

° A mély és magas labdavezetés egyszerl formaban, majd Gtemtartdssal, a rovid- és
hosszuindulas, az egylitemd megallas folyamatos labdavezetésbdl, a kétlitem(d megallas egy és két
labdalelitésbdl, a sarkazas, a labdavezetés kdzben torténd egyszeriibb iranyvaltoztatasi médok
célszer(i és hatékony alkalmazdsa a mérk&zésjatékokban

° Labdaatadasok kilonb6z6 mddjainak a jatékhelyzethez igazitott eredményes végrehajtasa

° Egy- és kétltemi megallasbol tempddobas gyakorlasa, alkalmazasa jatékban

° Emberel6nyds és létszamazonos helyzetekben gyorsindulasok, lerohandsok kosarra dobassal
befejezve

° Fektetett dobds gyakorlasa félaktiv vagy aktiv védé jatékos jelenlétében

. A folyamatos jatékban torténd szabalytalansagok felismerése, a fair play alkalmazdsa

° Létszdmazonos mérkdézésjatékok valtozatos, tanuldi kreativitdsra épiilé

szabalymaddositasokkal
- Roplabda:

° A kosarérintés, az alkarérintés, az alsé egyenes nyitds gyakorlasa célfeliilet beiktatdsaval,
készségszint(i alkalmazasa kiilonboz6 jatékhelyzetekben

° A felsG egyenes nyitas alaptechnikajanak elsajatitasa, gyakorlasa célfeliiletre



° Tavolrél érkez6 labda megjatszasa a haléhoz kdzel helyezkedd feladéhoz alkar- és
kosdrérintéssel

. Helyezkedési mddok automatikus felismerése a kiilonb6z6 csapatlétszamu jatékokban. A 6-6
elleni jaték alapfeldllasanak ismerete

° Forgdsszabaly 6nalld és tudatos alkalmazasa

° A csapattarsak kozotti kommunikdacié gyakorldsa az eredményes jaték érdekében

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

- Labdarugas:

° A labda nélkdli technikai elemek — mint a mély sulyponti helyzetben térténd elinduldsok,

megallasok, irdnyvaltoztatdsok, tdmadé és védé alapmozgasok — tudatos és célszer( alkalmazasa a
kisjatékokban és a mérk&zésjatékokban

° Labdavezetések, -ataddsok és -atvételek megfelel6 médjainak (labfej kiilonbdz6 részeivel,
talppal, combbal, mellkassal, fejjel) alkalmazasa a kisjatékokban és a mérk&zésjatékokban

° Rugdsok gyakorldsa célba belsé cstiddel, teljes cstiddel, kiils6 cstiddel, allitott labdaval,
mozgasbdl, valamint létszamfolényes jatékhelyzetekben

° A teriiletvédekezés és emberfogasos védekezés alkalmazasa a jatékban
° A teriletszerzéssel torténd emberel6nyo6s kisjatékokban az lires passzsdavok hatékony

megjatszdsa idGkényszer alatt, a védekez6 jatékos mozgasiranydnak alkalmazkodasa a
terliletszerzéssel jaré jatékhelyzetekhez

° A kapusalaphelyzet gyakorlasa, guruld, félmagas és magas ivelt labdak elfogdsa. Kiguritas,
kidobas, kirugds gyakorlasa allitott, lepattintott labdaval

FOGALMAK

jatékrendszer, egyéni és csapattaktika, teriletvédekezés, emberfogas, elzaras, fels6 egyenes nyitas,
sancolas, forgasszabaly, alapfelallds, gyorsindulds, lerohanas, pozicids jaték, alakzatbontas és
alakzatépités, tertiletvédekezés, emberfogasos védekezés, helyezkedés

A gyodgytestnevelés-orak keretében a kiilonb6z6 mozgasszervi elvdltozassal, illetve belgydgydaszati
betegséggel rendelkez6 tanuldk megismerkednek a sportjatékok adaptdlt formadival. A megismert
sportjatékok adekvat alkalmazdasa elGsegiti a rendszeres testedzés beépitését a mindennapi életbe,
az egészségi allapot és a teljesit6képesség pozitiv iranyd megvaltozasat.

A gybgytestnevelés-ora keretében a sportjatékok rekreacids lehetGségként és az élethosszig tartd
fizikai aktivitasra valo felkésziilés részeként jelennek meg.

TEMAKOR: Testnevelési és népi jatékok

ORASZAM: 10 6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatdsi szakasz végére:

- a rajtolasi médokat a jatékok, versenyek, versengések kézben hatékonyan, kreativan
alkalmazza.



A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

- a tanult testnevelési, népi és sportjatékok dsszetett technikai és taktikai elemeit kreativan, az
adott jatékhelyzetnek megfelel6en, célszerlen, készségszinten alkalmazza;

- jatéktevékenységét kreativitast mutato jaték- és egylttmikodési készség jellemzi;

- a szabalyjatékok alkotd részese, képes szabalykovets jatékvezetésre.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

- A kulonb6z6 testnevelési jatékok baleset-megelGzési szabdlyainak tudatositdsa, kovetkezetes
betartasa

- A dinamikusan valtozé méret(, alaku jatékterileten a figyelemmegosztast igényl6 fogd- és
futdjatékokban a teljes jatékteret feldlel6 mozgasutvonalak kialakitasa, az Ures teriletek felismerése,
a jatéktér hatarainak érzékelése

- Az azonos palyan parhuzamosan zajlé 2 vagy tobb 6nallé fogé- és futdjatékban az
irdnyvaltoztatasok, az elindulasok-megallasok, cselezések ttkozés nélkili megvaldsitasa

- A jatékhelyzethez igazodé legmegfelelGbb egylittmkodési lehet6ségek kivalasztasara épuld
testnevelési jatékok gyakorlasa (pl. 3 csapat egymas ellen, joker jatékosok az oldalvonalon)

- Statikus és dinamikus célfeliiletek eltalalasara torekvé, a sportjatékok specialis
mozgastartalmaira épil6é dobdsok, rugasok, itések valtozatos tomeg(i és méretli eszk6zoket
felhasznalva, fokozatosan nehezedd gyakorlasi feltételek mellett egyéni és csapatszintl célzo
jatékokban

- A labdaval és egyéb eszkozokkel torténd manipulativ mozgasformak gyakoroltatasa
egyénileg, parban és csoportokban, torekedve a mozgasvégrehajtas hibaszazalékanak csokkentésére
id6kényszer bekapcsoldsaval

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

- A tarto- és mozgatdérendszer izomzatdnak erdsitése, kiszasokat, maszasokat, statikus
helyzeteket tartalmazo valto- és sorversenyekkel, futod- és fogojatékokkal

- A tdmadd és védd szerepek gyors valtakozasara éplil6, azokhoz vald alkalmazkodast segitd
paros, csoportos verseng6 jatékok

- A védekezés és tamadas hatékonysagat ndvel6 csapattaktikai elemekre épiilé kooperativitast
igényl6 versengd jatékok gyakorlasa

- 1-1 elleni jatékhelyzetek kialakitasara épiil6 testnevelési jatékok gyakorldsa

- Onallé tanuldi kreativitason alapuld szabalyalkotas (pl. célfeliilet fajtaja, dtadasi modok, palya
méretei és alakja, csapatok Iétszama stb...) pontszerz6 kisjatékokban

- Onallé tanuldi szabalyalkotésra épiilé kiildnb6zé haladasi, megfogasi, kimentési médokat
megvaldsitd fogdjatékok gyakorlasa



- Az egyszerU és valasztdsos reakcididét fejleszté paros és csoportos, manipulativ
mozgasformakkal kombindlt versengések alkalmazasa

- A logikai, algoritmikus és egyéb problémamegoldd gondolkodast igényl6 dsszetett mozgdsos
jatékok gyakorlasa (pl. amGba véltéversenyben, tablajatékok mozgasos valtozatban)

Néptanc — szabadon valaszthatd — szakkor keretében

- Tancok: a forgastechnika tudatositasa és gyakoroltatasa, forgdsok egyénileg és parban. A
forgds és forgatas médozatainak megismerése

- Az erdélyi dialektus tancai, tanckultdraja. Tancalkalmak, tdncrend, a tdnchaz szerepe

- A tanc dinamikai és ritmikai elemeinek pontos kivitelezése, az ugrékészség javitasa. Er6- és
alloképesség-fejlesztés
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szélességi és mélységi mozgas, szabalyalkotds, tdmadod és védd szerep, forgastechnika (tanc),
tancrend, dinamikus és statikus célfeliiletek

A gybgytestnevelés-orak keretében a kiilonb6z6 mozgasszervi elvaltozassal, illetve belgydgyaszati
betegséggel rendelkez6 tanulék megismerkednek azokkal a testnevelési és népi jatékokkal,
amelyeket elvdltozdsuktdl, illetve betegségiiktdl fliiggetleniil végezhetnek. A megismert testnevelési
és népi jatékok adekvat alkalmazasa el6segiti a rendszeres testedzés beépitését a mindennapi életbe,
az egészségi allapot és a teljesit6képesség pozitiv iranyl megvaltozasat, a testedzéssel kapcsolatos
pozitiv attit(id kialakitasat.

TEMAKOR: Onvédelmi és kiizd6sportok

ORASZAM: 10 éra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanuldsa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatdsi szakasz végére:

- onalléan képes az életben adddd, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszer( haritasara.
A témakor tanuldsa eredményeként a tanulé:

- a kiildnboz6 eséstechnikak készségszint(i elsajatitdsa mellett a vdlasztott kiizdésport specidlis
mozgdasformait célszer(ien alkalmazza.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

- A kiizd6feladatokban az életkornak megfelel6 asszertivitds kialakitasa a tarsak iranti tisztelet
és tolerancia megtartasa mellett

- Siker és kudarc feldolgozasa megfelel6 6nkontrollt tanusitva
- Konfliktuskeriil6 magatartas kialakitdsa, a tdmaddsok tudatos megelSzése, kikeriilése

- A kiizd6jatékokban jellemz6 tdmadd és véds szerepek gyakorlasat elésegitd, a gyorsasagot,
az egyszer( reagalasi képességet, az egyensulyérzéket fejleszt8, paros, csoportos és csapat jellegl
feladatmegoldasok alkalmazdasa tarsérintés bekapcsolasaval



- Klzd6tdvolsag megtartasara és csokkentésére irdnyuld 6sszetett jatékok, sarok- és
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oldalszituacié megoldasat segitG, tdmadast és védekezést segit6 kiizddjatékok

- Térérzékelést segits Osszetett jatékok kiizd6technikdk alkalmazasaval, eszkoz nélkil és
eszkdzzel

- Egy és tobb valasztasos reakcidt fejleszt6 paros jatékok kiizdStechnikdk alkalmazasaval
- Az ellenfél mozgasritmusanak érzékelését fejleszt6 jatékok

- A jogszer( onvédelem fogalmi keretrendszerének, lehet&ségeinek, jogi szabalyozdsanak
elsajatitasa

- A kiizd6 jellegli feladatok balesetvédelmi szabalyainak kovetkezetes betartdsa

- A fizikai kontaktussal, a tars erékifejtésének érzékelésével, annak legy6zési szandékaval
kapcsolatos egyszer(i hizasokra, tolasokra, litésekre, rigdsokra, védekezésekre, ellentdmadasokra
épll6 paros kiizd6jatékok rendszeres képességfejleszté célu alkalmazasa

- Az elGre, hatra és oldalra torténd eséstechnikak készségszintl elsajatitasa

- Az eséstechnikak vezet6 miveleteinek, baleset-megel6zést szolgald legfontosabb technikai
mozzanatainak atismétlése, elméleti tudatositasa

- Oldalra esés, terpeszallasbdl inditott eséstechnikdk jartassagszintl elsajatitasa

- Kalénb6z6 tamadasi technikak (lefogasok, Utések) elleni megfelel6 védekezd mozgas
jartassagszintl elsajatitasa

- Alapvetd karatelitések, -rugdsok és azok védésére iranyuld védéstechnikdk és
ellentdmadasok biztonsagos, jartassagszintli végrehajtasa

- Dzsudogurulas alaptechnikajanak jartassagszinti elsajatitasa harantterpeszallasbol indulva,
mindkét iranyba, el6re és hatra

- A grundbirkdzas alaptechnikainak, szabalyrendszerének jartassagszinti alkalmazasa a
kiizd6feladatokban

- A kizdésportok specifikus bemelegit6, levezet6, nyujtd gyakorlatainak 6sszeallitasa tanari
segitséggel, a gyakorlatok 6nallé végrehajtasa

- Birkozas

° A gerincoszlop mozgékonysagat a nyakizmok erejét néveld birkdzasra el6készits specialis
hidgyakorlatok készségszint( végrehajtasa

° Hanyatt fekvésbdl felhidalds kéz segitségével, majd anélkiil

° Hidban forgas

° Hidba vet6dés fejtamaszbdl

° Birkozdé alapfogasban tars egyensulyanak kibillentése huzasok, tolasok kombinalt

alkalmazasaval

° Paros foldharcjatékok (pl. hatara, hasara forditas, eszkozszerzés, mogékeriilés birkdzas
térdelésben) eszkozzel vagy anélkul



° Allasban végrehajthaté megfogdsok és szabaduldsok alaptechnikajanak jartassagszint(i
elsajdtitasa a pdros gyakorlatokban

° Mogékerilés karberantassal: tamado és védekezé technika

° Mogékerilés: konyokfellitéssel, kibujassal

° Parter helyzetbdl indulé birkdzétechnikak megismerése, gyakorldsa a paros kiizdelmekben
° A tanult rézsut és oldalso leszoritastechnikdk gyakorlasa a kiilonb6z6 mini judo jellegd

foldharcjatékokban
- Dzsudd

° Tarsas eséstechnikdk gyakorlasa (pl.: tars altal kotéllel labat meghuzva, térdel6tdmaszbdl a
tars dltali kézkihuzassal)

° Foldharctechnikak, rézsutos (egyik kéz karra fog, masik kéz a nyak alatt) és oldalsé leszoritas
technika végrehajtasa tarson, valamint ezekbél valé szabaduldsok

. A bokasoprés, a nagy kiilsé horogdobas és a nagy belsé horogdobas technikdjanak
elsajatitasa passziv ellenfélen
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fair play, tarsas felelGsségvallalas, egyéni hatarok megismerése, rézsutleszoritasok, oldalsé
leszoritdsok, bokasoprés, nagy kiilsé horogdobds, nagy belsé horogdobas, karateallasok és -lépések,
karatevédések, karatetdmadasok kézzel és labbal

A gyodgytestnevelés-6ran a tanuld megismeri az 6nvédelmi és kiizdésportok azon technikai
gyakorlatait, amelyek az egészségi allapotaval kapcsolatban nem ellenjavalltak és alkalmazasukkal
novelheti a tartd- és mozgatdszervrendszer izomzatanak erejét, fejleszti az alldképességét és
mozgasmliveltségét. A kilonb6z6 technikai gyakorlatok elGsegitik a rendszeres sport és testmozgas
megszeretését, az adekvat 6nvédelmi és kiizd&sport kivalasztasat.

TEMAKOR: Alternativ kdrnyezetben (izheté mozgdsformak

ORASZAM: 19 6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanuldsa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatdsi szakasz végére:

- onalldan képes az életben adddo, elkerilhetetlen veszélyhelyzetek célszer( haritasara.
A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

- rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegdn, erre - lehet&ségeihez mérten - tarsait is
motivalja;

- a szabadban végzett foglalkozasok soran nem csupan lgyel kérnyezete tisztasagara és
rendjére, hanem erre felhivja tarsai figyelmét is.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK



- A sporttevékenységek és a kornyezeti hatdsok 6sszefliggésrendszerének ismeretében a
pozitiv beavatkozasi stratégidk megismerése, tanari segitséggel torténé alkalmazasa

- A kulonbo6z6 intenzitasi kategoridkba tartozé egészségmeglrz6 mozgasformak ismeretének
elmélyitése, torekvés azok alkalmazdasdra a mindennapos életvezetésben

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

- Téli és nyari rekreacios sportok megismerése, készségszint( elsajatitasa (sielés, korcsolyazas,
jégkorong, kajakozas, turazas, turakenuzas, kerékparturak)

- Erdei tornapalyak, szabadtéri kondipark gépeinek, fitnesztermek tudatos hasznalata.
Egyszer(ibb edzéstervek 6ndllé 6sszedllitasa, tanari segitséggel, azok végrehajtasa

- A szabadban végezhetG sportagak ismeretének tovabbi bdvitése (futas, gorkorcsolya, turazas,
tajfutas erdGben, streetball, strandkézilabda, strandroplabda, nordic walking, lovaglas, montain bike,
gorhoki, sportlovészet, ijaszat, tenisz, falmaszas, asztalitenisz, tollaslabda, joga, kerékparozas)

- Térképolvasas alapjainak, a tajolok megfelelS hasznalatanak elsajatitdsa, a turistajelzések
ismerete, alkalmazdsa. Egyszer(ibb turak tervezése

- A szabad leveg6n végzett mozgasformak egészségfejleszt6 hatasanak, szerepének
tudatositasa

- Az alternativ kérnyezetben (izhetd sportdgak specifikus bemelegité, levezetd, nyujtd
gyakorlatainak 0sszedllitasa tanari segitséggel, a gyakorlatok 6nallé végrehajtasa

- Egy tradiciondlis, természetben (izhets sportag torténetének, meghatarozé magyar
személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése
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gorhoki, nordic walking, turakenu, kajak, l6vészet, kerékpartura, életméd, vandortabor, satortabor

A gyobgytestnevelés-6rak keretében a szabadtéri foglalkozasok soran a kilonb6z6 mozgdsszervi
elvaltozassal, illetve belgydgydaszati betegséggel rendelkezd tanulék megismerkednek olyan
testgyakorlatokkal, sportokkal, amelyeket elvaltozasuk, illetve betegségiik ellenére végezhetnek. A
megismert szabadban végzett sportok, testgyakorlatok adekvat alkalmazasa elGsegiti a rendszeres
testedzés beépitését a mindennapi életbe, az egészségi allapot és a teljesitéképesség pozitiv iranyu
megvaltozasat.

A gyogytestnevelés-ora keretében a szabadtéri mozgasformak, sportjatékok, valamint a
természetben (zhet6 mozgdsformak a rekreacid lehet&ségeként és az élethosszig tarto fizikai
aktivitasra vald felkészilés részeként jelennek meg.

TEMAKOR: Gydgytestnevelés

JAVASOLT MINIMUM ORASZAM: A jogszabalyokban és a helyi tantervben rogzitettnek megfeleléen
TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanuldsa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatdsi szakasz végére:

- rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegdn, erre - lehet&ségeihez mérten - tarsait is
motivalja;



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

- onalléan képes az elkerilhetetlen vizi veszélyhelyzetek célszer( kezelésére;

- a tanult testnevelési, népi és sportjatékok dsszetett technikai és taktikai elemeit kreativan, az
adott jatékhelyzetnek megfelel6en, célszerlen, készségszinten alkalmazza;

- a szabadban végzett foglalkozasok soran nem csupan lgyel kbrnyezete tisztasagara és
rendjére, hanem erre felhivja tarsai figyelmét is.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

- belsé igénytdSl vezérelve, rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas
kialakitasat el6segit6é gyakorlatokat;

- mindennapi tevékenységének tudatos részévé valik a korrekcids gyakorlatok végzése;

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

- ismer és alkalmaz alapvet6 relaxaciés technikakat;

- megoldast keres a testtartdsi rendellenesség kialakuldsdnak megakaddlyozasara, erre tarsait
is motivalja.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A gybgytestnevelés fejlesztési feladatai megjelennek a kilonb6z6 témakorokbe agyazottan, azok
szerves részeként. Az ott felsorolt feladatok végrehajtdsa soran, illetve azokon kivil az alabbi
fejlesztési feladatokat kell megvaldsitani:

- A helyes légzéstechnika elsajatitasa

- A helyes testséma kialakitasat szolgalé gyakorlatok 6nalld 6sszedllitasa tanari segitséggel,
pontos végrehajtasa segitségadassal, majd anélkul

- A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat szolgalé gyakorlatok 6nalld 6sszeallitasa

- Osszetett korrekcids gimnasztikai gyakorlatok pontos elsajatitasa, egyszeriibb gyakorlatok
Osszeallitasa tanari kontrollal, a gyakorlatok 6nallé végrehajtasa

- A tarté- és mozgatdszervrendszer izomzatanak, mozgékonysaganak (hajlékonysaganak)
fejlesztését szolgald kiilonboz6 testgyakorlatok tudatos, pontos végrehajtasa, egyszer(bb
gyakorlatok 6sszeallitasa tandri kontrollal

- Az all6képesség-fejlesztés jelentGségének felismerése, kitartasra nevelés

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

- Az egészségi allapot valtozasat pozitivan és negativan befolyasolo (kontraindikalt) mozgasok
megismerése a kiilonb6z6 testgyakorlatok elsajatitasan keresztil



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

- A gyogytestnevelés specifikus bemelegitd, levezetd, nyljtd gyakorlatainak 6sszedllitasa tanari
segitséggel, a gyakorlatok 6nallé végrehajtasa

- A gerinc elvdltozasaihoz, a legalapvetSbb belgydgydszati betegségek kialakulasahoz vezetd
kdros életviteli szokasok tudataban a pozitiv beavatkozasi stratégiak megismerése
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korrekcids gimnasztika, izom-0sszehuzddas, izomfeszités, izomlazitas
11. évfolyam

A harmadik nevelési-oktatasi szakaszba Iépve az el6z6 években megkezdett sokoldalu alapozé és
sportagi jellegl pszichomotoros, kognitiv, affektiv-emocionalis iranyu képzés tovabb folytatodik. A
testnevelés — szenzitiv id6szakokhoz igazitott — tartalmi kerete a mozgdshoz f(iz6dé felnGttkori
pozitiv viszonyulast, az egészségtudatos magatartds igényének, napi életritmusba dgyazott
struktarajanak kiépulését teszi lehetévé. A Nat-ban megfogalmazott nevelési célok mentén az
Eurdpai Unid altal kialakitott kulcskompetenciak kialakitasa a kozépfoku nevelési-oktatdsi szakaszban
is folytatddik, a Nat-ban meghatarozott tanuldsi kompetencia-6sszetevék fejlesztésével.

A testnevelés tanuldsa soran kiemelt szerepet kap a testi-lelki egészségre nevelés, ezen beliil az
egészségtudatos magatartas kialakitasa, a primer prevencié jelentéségének, mddszereinek
hangsulyozasa, a mindennapi stresszel torténé megkiizdés pozitiv stratégidinak elsajatitdsa, tudatos
alkalmazasa. Az egyéni érdekl6déshez, adottsagokhoz igazodd 6nallé mozgasprogramok kialakitasa a
konstruktiv tanulas alapelvén keresztil realizalédik, mely az autonédm tanulasra és tudatos életpalya-
épitésre nevelés céljat valdsitja meg. A testnevelés sajatos tarsas kornyezetben megvaldsuléd
mozgastartalmai az egylittmUikodésre és kdlcsonos tiszteletadasra nevelik a tanuldkat a tarsas
kapcsolataikban.

A mozgastanulason keresztll megvaldsuld motorikus fejlesztés mellett ebben az idészakban kiemelt
hangsulyt kap az alapvetd kondicionalis képességek fejlesztése, azok gyakorlati hasznanak
tudatositasa. A mozgassal kapcsolatos pozitiv attitlid mellett sziikséges kialakitani a mozgasszegény
életmad rizikotényezGivel szembeni egészséges félelmet. A tanulé megismeri az egészségorientalt
képesség-0sszeteviket, azok jelentdségét az egészségmegbrzésben. Tudatos Iépéseket tesz
egészsége meglrzése érdekében, amelynek megvaldsitasahoz a sport eszkbzrendszerének
felhasznalasat stratégiai fontossagunak tartja. Ismeri a testi-lelki jollét fogalmat, jelentGségét.
Sokoldalu mozgdstapasztalatai birtokaban képes valasztani a kiilénb6z6 rekredcids mozgasformak
kozil, 6nallé és tudatos sporttevékenységet végez. Ertéknek tartja a természetben folytatott
mozgast, tudja és tapasztalja annak pozitiv, egészségmegd6rz hatdsat, ami erdsiti a fenntarthato
jelen és jova irdnti elkotelezettségét.

A korosztaly kondiciondlis fejlesztésében kiemelt szerepet kap a teljes nevelési szakaszon ativel6
aerob alloképesség-fejlesztés, melynek mddszereit, kiilénb6z6 lehetséges mozgasformait, a
biztonsagos fejl6dést elGsegit6 alapelveit, eljarasait megismeri és egyre tudatosabban alkalmazza.

A kondicionalis képesség fejlesztésénél figyelembe kell venni a nemi kilonbségekbdl fakado bioldgiai-
élettani eltéréseket. Mig a filk esetében a szervezetben lezajlé valtozasok kedvezéen hatnak a
teljesitmény fejl6désére, a lanyok helyzetében a 15-16 éves korra elért teljesitmény maximum



szinten tartdsa is relativ fejlédésként értelmezhetd, mivel fejleszté hatasok nélkiil jelentds a
visszaesés mértéke.

A koordindacids képesség fejlesztésében a 15-18 éves kor a differenciald-iranyitd képesség
fejl6édésének kiemelt szenzitiv id6szaka. Ez els6sorban a nyilt jellegli mozgdsvégrehajtasok soran
megmutatkozé kreativitasban, a jatékszituacidkhoz térténd gyors alkalmazkoddasban 6lt testet.

s

tanuldsi Utvonalakra épiilG, kognitiv dominanciaju, tanulékézpontu indirekt modszerek. Itt
fokozatosan megjelenik a tanuldk altal szervezett, tervezett tanulas.

A tanar-didk kapcsolatokban egyre kevésbé a hierarchian alapuld tekintélyelv(i, mindinkdbb a mentor
jellegl viszony kap hangsulyos szerepet. A korosztdly nevelését koordinalé pedagdgiai kultura
legfontosabb részét tovabbra is a tanuldk pozitiv énképét, dnismereti folyamatait alakito, a
pedagdgustdl érkezd formativ értékelés képezi, melyet az 6n- és tarsértékelés egészit ki.

A tradiciondlis sportdgak meghatdrozo szereplGinek, olimpikonjainak megismerésével a tanuldkat az
altalanos iskoldban megkezdett személyiségformald tevékenység folytatdsaként a nemzeti
azonossagtudatra, a haza szeretetére neveljik, amelyben a példaképformalas kiemelt szerepet kap.

A digitalis technoldgidk segitségével a tanuldi teljesitmények monitorozasan keresztiil erGsithetjik a
tanuléi motivaciot és igényt az egészségorientalt fittségosszetevik fejlesztésére. A technolégia adta
lehet6ségek tovabbi felhasznaldsdval az elméleti ismeretek elmélyitésére nyilik mod, kiilonb6z6
projektek megvaldsitasaval, az aktiv tanulds alapelvét kévetve.

A testnevelés tantdrgy a Nemzeti alaptantervben rogzitett kulcskompetencidkat az aldbbi médon
fejleszti:

A tanulas kompetencidi: A testnevelés tantargy eredményességéhez fontos a mély és érté (motoros)
tanulds képességének elsajatitdsa. A motoros tanulasra is igaz, hogy a kdrnyezettel kialakult
kolcsdnhatds eredményeként |étrejove, tartds és alkalmazkodd valtozas, amely a kilonb6z6 tanulasi
formakkal 6sszekapcsolddva a személyiség fejlédésének mas teriileteire is hatdst gyakorol. A
kiilonb6z6 mozgasformak elsajatitasa — kilonos tekintettel az altalanos iskola kezdeti szakaszaban —
jelent8s befolyassal van a tanuld kognitiv fejl6désére, hiszen a mozgdsos cselekvés céliranyos,
komplex kognitiv-motoros tevékenység. Hatékony és eredményes motoros tanulds-tanitas csak akkor
valdsulhat meg, ha annak soran figyelembe veszik az életkori és tanuldsi sajatossagokat, s ha az
spirdlisan épitkez6 és gyakorlatorientalt.

A kommunikacids kompetencidk: A testnevelés — az érthetdség, az arnyaltsag és a pontossag
elvdrasainak mentén — fejleszti a nyelvi kommunikacié min&ségét. A testnevelésben a kommunikacié
altaldban nehezitett kérilmények kozott, felhivo, felszélitd mddon zajlik, amelynek nem lehet sajatja
az erétlendl formalt és artikulacio nélkili beszéd. A tantargy fejleszti a hallas utdni szovegértés
mellett a kommunikacié mas formait is, dgymint a kéz- és karjelzéseket, a testmozgds, a sportolas
kozbeni gesztusokat, a tekintet és/vagy az arc izmainak jatékat. A sporttevékenységek folyamatos
metakommunikacié mentén folynak, elég csak a jelzésértékd testtartdsokra vagy a tdvolodd-kozeledé
mozgasok kifejezGerejére gondolni. A szakkifejezések, a helyes terminoldgia elsajatitasaval lehetévé
valik a proceduralis tudas atforditasa a gondolkodas révén tervezheté motoros produktumma.

A digitalis kompetencidk: Az informacids és tudastarsadalom kordban meghatarozdan fontos, hogy a
korszer( digitalis eszk6zok hogyan éplilnek be a nevelés, az oktatas és a képzés tanitdsi-tanulasi
folyamataiba. A digitalis kompetencia f6bb terileteinek — digitdlis jelenlét, életvezetés és
produktivitds — fejlesztése a testnevelésnek és egészségfejlesztésnek is egyik kiemelt célja. A digitalis



kompetencia a testnevelés tantdrgy esetében is elengedhetetlen, példaként emlitheté a
teljesitménymonitorozds, a mozgdselemzés, az informdacidkeresés, -szlirés és -feldolgozas digitalis
eszkozokkel torténd megvaldsitasa.

A matematikai, gondolkodasi kompetencidk: A motoros tanulds sordn elsésorban a cselekvéses
tényez6 dominal, de a hatékonysaga és eredményessége — a verbalis metddusok altal — a kognitiv
komponensektél is fligg. A beszéd és a gondolkodas kapcsolata révén valik lehet6vé a motoros
tevékenységekkel 6sszefliggs ismeretek és tapasztalatok taroldsa, felidézése. A nyelvhasznalat teszi
lehet6vé a mozgdsos cselekvéstanuldshoz sziikséges ideomotoros kép, a gondolati modell
kialakitasat, tervezését. A kreativ feladatmegoldasokon alapuld problémamegoldé gondolkodas
egyarant megjelenik a nyilt jellegli mozgaskészségek (pl. sportjatékok) valtozatos dontéshozatali
jatékhelyzeteiben és a kognitiv tipusu testnevelési jatékokban (pl. tablajatékok mozgasos valtozatai).

A személyes és tarsas kapcsolati kompetencidk: A testnevelés tantargy a személyes és tarsas
kompetenciak fejlesztésének egyik terepe. Az iskolanak fejlesztenie sziikséges a szomatikus
egészséggel, a tarsas-érzelmi jolléttel, a biztonsaggal kapcsolatos kompetencidkat. A fejlesztés
kiterjed a testi jollét és a motoros teljesit6képesség kialakitasara is. A tantargy tanuldsanak és
tanitasanak jelent6s kozosségfejleszté hatasa van. Kiilon kiemelend6k a csapatsportokban fontos
szerepet jatszo egyuttmikodési formak, a kbzosséget alakitd tényez6k (a kdzos célkitlizések, a kdzos
gyakorlas élménye, a teljesitmény egyént és csapatkdzosséget formald szerepe, a csapaton beliili
Osszetartozds és egymasrautaltsag stb.).

A kreativitds, a kreativ alkotds, onkifejezés és kulturdlis tudatossag kompetenciai: Az iskola a
kiemelkedd sportszakemberek és sportoldk altal Iétrehozott kreativ produktumok megismerésének
egyik helye, ami az alkoté produkalds biztositasaval tdmogatja, hogy a tanulé értelmezni tudja a
sporteredmények személyes és tdrsadalmi életre gyakorolt hatdsat. A tanuld ezeknek a
kompetencidknak az elsajatitasaval képessé valik arra, hogy sajat tanulasi tevékenységében is
értékesnek tartsa a testnevelés, az egészségfejlesztés kreativ dtleteit és produktumait. Onmaga
kreativ alkotasokat hoz Iétre (pl. alkotoképes jatéktevékenység vagy bemelegits gyakorlatok és
edzésprogramok 6sszeallitasa) a tanuldsi tevékenység ezen teriletén, és elsajatitja a fizikai aktivitas,
a testedzés és a sportolas rekredciot tamogaté 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, innovacids és véllalkozoi kompetencidk: A testnevelés és egészségfejlesztés a tanuld
lgyességét, erejét, alloképességét, szomatikus, mentalis és érzelmi teherbirdsat fejlesztve teszi
képessé az egyént a kiilonb6z6 munkatevékenységek elvégzésére. A sporttevékenység hozzdjarul a
munkaerkdlcsi tulajdonsagok (példaul fegyelmezettség, kozosségi szemlélet, lelkiismeretesség,
felelGsségteljesség, munkaszeretet) kialakitasdhoz. A testnevelésben és a sportban alkalom nyilik a
batorsagot, a kockazatot, az 6nallésagot, a monotdniatlirést és az innovaciot igényl6
tevékenységekre, a vallalkozdshoz sziikséges kezdeményez6készség alkalmazasara és a hatarozott
viselkedésre. Az 6ndlldsagot igényl6, dontési helyzeteket biztositd sportolas a tanulét hozzasegiti,
hogy a munkavégzés sordn is hasonlé médon cselekedjen. A testedzés, a sportolds — a szabadidé
egészséges eltodltésén keresztiil, rekreativ hatasaval — eldsegiti a munka utani pihenést,
kikapcsolddast és regeneralddast.

Az iskolai testnevelés 6ra keretén bellil megvaldsuld kdnnyitett testnevelés esetében - amelyen
egészségi allapotvaltozasuk miatt ideiglenesen illetve tartdsan csokkent teljesitéképességli tanuldk
vesznek részt — a testnevel6 tanarnak az egészségi allapotot és az abbdl adddo egyéni sajatossagot



maximalisan figyelembe véve, differencialtan kell megvaldsitania a fejlesztési feladatokat. Ezekhez a
fejlesztési feladatokhoz nyujt segitséget a gydgytestnevelés témakor.

A korszer( gydgytestnevelés szemlélet, amely szakit az eddigi korrekcios gyakorlatok tulsualyara épiilé
tananyagtartalommal, indokoltta teszi a mindennapos testnevelés szerves részként valé megjelenést
a kerettantervben. A korszer(i szemléletben elvarasként jelenik meg a korrekciés gyakorlatokkal
egyenl6 aranyban megjelend, a kerettantervben megvaldsuld témakorok elsajatitdsa a
gyogytestnevelésre utalt tanuldk kérében is. A fentiek indokoljak, hogy minden témakor mellett
megjelennek a gydgytestnevelés specifikus gyakorlatelemei. Az 6nalléan megjelend
,,Gyogytestnevelés” témakor csak az ezen a teriileten érintett tanuldkra vonatkozik, mely kilon
Orakeretben valdsul meg. A gydgytestneveléssel kapcsolatos érakeret meghatarozasahoz ad
segitséget , A témakorok attekintd tdblazata” kiegészit6 szovege.

A f6 célok mellett kiemelt részcél a 15—18 éves korosztaly korében nagyobb aranyban megjelené
mozgasszervi elvdltozdsokkal és belgydgyaszati betegségekkel rendelkezé tanuldk adaptiv
testedzésének, mozgasmliveltségiik bévitésének biztositasa, az egészségi allapot, a teljesit6képesség
helyredllitasat kinalé testgyakorlatok elsajatitasa és tudatos, rendszeres végzése, a preventiv
szemlélet alkalmazdasa. A tanuldk kivdlaszthatjak a betegségiiktél, elvaltozasuktdl figgetleniil
végezhet( kilonbozd testgyakorlatokat, szabadidGs és sportjatékokat.

A tanulék mozgashoz f(iz6d6 pozitiv attitlidjének kialakitasa érdekében az értékelés alapja a
kiilonboz6 sportagi mozgaskészségekben, valamint a motorikus képességekben a tanulé 6nmagdhoz
mért fejlédése, ami egyre ndvekvd tanuldi felelGsségen alapuld eljarasok (6n- és tarsértékelés)
megjelenésével valik mddszertanilag valtozatos repertodrra. A teljesitmények méréséhez ebben az
életkori szakaszban is fontosak a kiilonb6z6 kritériumokra vagy normakra vonatkoztatott pontérték-
tablazatok, melyeket a tanuldk tudatosan nyomon kovetnek, de az egyes prébakon és teszteken elért
eredmények nem lehetnek kizdrdlagos eszkozei a tanuldi teljesitmény értékelésének. A motoros
tanuldi teljesitmények mellett az értékelés részét képezik még az érzelmi-akarati tényez6k is. A
mindsitésbe beszamithatd a tanuld altal 6nalléan valasztott és rendszeresen gyakorolt szabadidés
vagy versenyszer(i sporttevékenység, valamint a kiilonb6z6 sporteseményeken vald szurkoldi,
szervez8i és versenybirdi aktivitds. Ez nemcsak emocionalis, hanem pedagdgiai és sportszakmai
kérdés is.

11. évfolyam

Az ifjukor kiisz0béhez érkezett didkok testalkati valtozdsai lelassulnak, kialakulnak a felnéttkori
testaranyok, ami a mozgdskoordinacid jelent6s minGségi javuldsdban 6lt testet. Személyiséglik
kiegyensulyozottabba valik, a pubertdskori érzelmi labilitds fokozatosan megszlinik, kialakul a
tanulékban a sajatos egyedi értékrend, mely athatja mindennapi tevékenységiiket. A tanuldkban
tudatosul a sport egészségmeglrzésben betoltott szerepe, mddszerei. Az el6z6 években elsajatitott
széles kord és sokoldali mozgasmliveltségiik birtokdban tobbé-kevésbé kialakult érdeklGdési korrel
rendelkeznek a mozgas teriiletén.

A 11. évfolyamba Iép6 tanuldk nevelésének fontos feladata, hogy az Gket ér6 pedagdgiai
hatdsrendszerek eredményeként olyan sportdgat valasszanak és (izzenek rendszeresen, amely a
feln6tté valast kovetGen hosszu évekre, évtizedekre meghatarozza életminGségiiket. Ezt a torekvést
az 6nalld tanuléi kezdeményezéseket preferald, indirekt oktatdsmaodszertani eljarasok, tanitasi
stilusok hatékonyan tamogatjak, egyuttal a tanuldk belsé motivaciojat jelent6sen novelik. A
fokozatosan elGtérbe kerll6 tanuldi dontések sorozatara épilé mddszerek egyre inkabb kiterjednek a
tanuldsi célok kijelolésén keresztiil a megvaldsitas |épéseinek kidolgozdasdig, valamint az értékelés
madszereinek meghatdrozasaig, végrehajtasdig. Ebben a tanar szerepe a konstruktiv szemléletnek



megfelel6en atalakul egyfajta segit6vé, facilitatorrd. A pedagdgus nevelési stilusat a tanulét egyre
inkabb felnéttként kezel6 bizalomteljes légkor uralja.

A tanulé tarsakkal torténd versengd és egytttmikodé mozgasformdiban a nagyfoku tolerancia, a fair
play szellemisége mar természetes mddon kirajzolédik. Ismeri és 6nalldan végrehajtja a kiilonb6z6
sportmozgasok altaldanos és specialis bemelegit6 gyakorlatait, edzettséget fejlesztd eljarasait és
sportagi mozgastechnikait. Szivesen és otthonosan mozog az uszodai kérnyezetben, értékként kezeli
a természetben, a szabad leveg6n végzett mozgasformakat. A nevelési-oktatdsi szakasz végére kész
megkuzdési stratégiakkal rendelkezik a civilizacids artalmak elharitasara.

A megfelel6 pedagodgiai tevékenység hatdsara a feln6ttkor kiiszébén a koznevelésbdl kilépé
tanuldifjusag a testnevelés és egészségfejlesztés tanuldsi teriilet eszkdz- és hatdsrendszereit
felhasznalva az egészséget értékként kezeld, élete természetes részének tekinté magatartasformakat
alakit ki. A magas szintd jollét elérésével olyan személyiségvondsokat alakit ki, melyekkel a
tarsadalom pozitiv szemléletd, rugalmas, innovativ és hasznos tagjava valik.

A testnevelés tanuldsa hozzdjarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatdsi szakasz végére:
MOZGASKULTURA-FEJLESZTES

- a tanult mozgasformadkat alkoté médon, a testedzés és a sportolas minden teriletén
hasznalja;

- a testedzés, a sport személyiségjellemz6i mentén (fegyelmezetten, hatarozottan,
lelkiismeretesen, innovativan és kezdeményezGen) hajtja végre az elsajatitott mozgasformakat;

- sporttevékenységében spontdn, automatikus forma- és szabalykovet6 attitlidot kovet;

- nyitott az alapvet6 és sportagspecifikus mozgasformadk Ujszer( és alternativ kornyezetben
torténd felhasznaldsara, végrehajtasara.

MOTOROSKEPESSEG-FEJLESZTES

- olyan szintl motoros képességekkel rendelkezik, amelyek lehet6vé teszik a tanult
mozgasformak alkoté mddon térténd végrehajtasat;

- relativ erejének birtokaban a tanult mozgasformakat valtozé kdrnyezeti feltételek mellett,
hatékonyan és készségszinten kivitelezi;

- a kiilénboz8 sportagspecifikus mozgasformakat valtozé kdrnyezeti feltételek mellett,
hatékonyan és készségszinten hajtja végre;

- a (meg)tanult eré-, gyorsasag-, alloképesség- és ligyességfejleszt6 eljarasokat 6nalldan, tandari
ellenérzés nélkil alkalmazza;

- tanari ellen6rzés mellett digitalisan méri és értékeli a kondicionalis és koordindcids
képességeinek valtozasait, ezekbdl kiindulva felismeri sajat motoros képességbeli hidnyossagait, és
ezeket a képességeket tudatosan és rendszeresen fejleszti.

VERSENGESEK, VERSENYEK

- a versengések és a versenyek kdzben tolerans a csapattarsaival és az ellenfeleivel szemben,
ezt t6luk is elvarja;

- a versengések és a versenyek kozben kozosségformald, csapatkohézidt kialakito 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,
|égzési és mozgatdrendszerét;

- a csaladi hattere és a kozvetlen kdrnyezete adta lehet&ségeihez mérten, belsé igénytél
vezérelve, alkoté mddon, rendszeresen végez testmozgast.

EGESZSEGES TESTI FEJLODES, EGESZSEGFEJLESZTES

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

- az életkoranak és alkati paramétereinek megfelel6 pozitiv, egészégtudatos, testmozgassal
Osszefliggd tapldlkozasi szokasokat alakit ki.

A 11. évfolyamon a testnevelés tantargy alapéraszama: 170 dra
A témakorok attekinté tablazata:

Témakor neve Javasolt 6raszam

Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, relaxacié 20
Atlétikai jellegl feladatmegoldasok 30

Torna jellegli feladatmegoldasok 25

Sportjatékok 35

Testnevelési és népi jatékok 20

Onvédelmi és kiizd6sportok 20

Alternativ kérnyezetben (izhet§ mozgasformak 20

Osszes 6raszém: 170

A gyogytestnevel6 tanarok a helyi tanterv (tanmenet) készitésekor a Gyogytestnevelés témakor
Oraszamat az adott intézményben gydgytestnevelés-drara szant éves draszam 30-50%-aban
allapithatjak meg a tobbi témakaor éraszamanak terhére. A Gydgytestnevelés témakor draszamat,
illetve az egyes témakorok draszdmcsokkentésének mértékét a gydgytestnevelésen részt vevé
tanuldk betegségének, elvaltozasanak figyelembevételével hatdrozza meg a gydgytestneveld tanar.

TEMAKOR: Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencid, relaxacié
JAVASOLT MINIMUM ORASZAM: 20 éra
TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatdsi szakasz végére:



- belsé igénytdl vezérelve, rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas
kialakitasat el6segit6é gyakorlatokat.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulé:
- ismer és alkalmaz alapvet6 relaxaciés technikakat;

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

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

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

- 4-8 itemd szabad-, tarsas és kéziszergyakorlatok tervezése, vezetése a tarsaknak
- Alakzatok (oszlop-, vonal-, kor- és szétszért) alkalmazo gyakorlasa
- Menet- és futasgyakorlatok kiilonb6z6 alakzatokban

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

- A biomechanikailag helyes testtartds kialakitasat elGsegité gyakorlatok 6nallé dsszedllitasa,
azok tudatos gyakorldsa

- A tarté- és mozgatdérendszer izomzatdnak er@sitését, nyljtasat szolgald hosszabb tavu
edzésprogramok, tervek 6nallé, de tanari kontroll alatt torténd osszedllitasa, célzott alkalmazasa

- A gyakorlatvezetési médok megértése, elsajatitasa és alkalmazasa
- Légz6gyakorlatok 6sszedllitdsa, végrehajtasa

- A kilénb06z6 sportsériilések megel6zésével, rehabilitacidjaval 6sszefliggé elemi szintd
eljarasok 6nallé és tudatos alkalmazasa

- Kalénboz6 testrészek bemelegitését szolgald gyakorlatok kozos dsszeallitasa és 6nallo
végrehajtasa

- Kilonboz6 testrészek bemelegitését szolgald gyakorlatok 6nalld 6sszedllitasa, végrehajtasa,
vezetése a tarsaknak

- Terhelések utani nydjté gyakorlatok tervezése, vezetése

- A mindennapi stressz fogalmi keretrendszerének ismeretében a pozitiv megkiizdési
stratégiak rendszeres és tudatos alkalmazasa

- Relaxacids technikak tudatos alkalmazasa
- Zenés bemelegités dsszeallitdsa 6ndlldan
FOGALMAK

|égz6gyakorlatok, relaxacio, utasitas, széban kozlés, dinamikus és statikus gimnasztika,
szergyakorlatok, sor- és oszlopalakzat, kéziszergyakorlatok



A gybgytestnevelés-6rak keretében a gimnasztikai gyakorlatok soran a tanulék megismerik,
elsajatitjak azokat a gyakorlatelemeket, 2-4-8 litem( gyakorlatokat, amelyek az elvaltozasuk,
betegséglik pozitiv irdnyl megvaltozasat elGsegitd izmokat erdsiti, illetve nyudjtja, tovabba hozzajarul
a bioldgiailag helyes testtartas kialakitasahoz. Megismerik és alkalmazzak azokat a relaxacios
gyakorlatokat, amelyek pozitivan hatnak elvaltozasukra, betegségilikre. A cél, hogy vdljanak képessé
az elvéltozasuk, betegségik pozitiv irdnyd megvaltozasat elGsegit6 egyszerlbb gyakorlatok
tervezésére tanari segitséggel, majd 6nalldan.

TEMAKOR: Atlétikai jelleg(i feladatmegoldasok

JAVASOLT ORASZAM: 30 ¢ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatdsi szakasz végére:

- a rajtolasi médokat a jatékok, versenyek, versengések kozben hatékonyan, kreativan
alkalmazza;

- onadlldan képes az életben adddd, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszer( haritdsara;

- rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegdn, erre - lehet&ségeihez mérten - tarsait is
motivalja;

- belsé igénytdl vezérelve, rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas
kialakitasat el6segit6é gyakorlatokat.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulé:

- a korabbi évfolyamokon elért eredményeihez képest folyamatosan javitja futdteljesitményét,
amelyet 6nmaga is tudatosan nyomon kovet;

- képes a kivalasztott ugré- és dobotechnikakat az ilyen jelleg( jatékok, versengések és
versenyek kézben, az eredményesség érdekében, egyéni sajatossagaihoz formdlva hatékonyan
alkalmazni.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

- A futd-, ugré- és dobdiskolai gyakorlatok tudatos és 6nallé alkalmazasa a specidlis
bemelegitésben és mozgdaskészség-, illetve mozgasképesség-fejlesztésben

- Egyénileg valasztott harom versenyszdm eredményre torténd végrehajtasa és azok
Osszevetése korabbi sajat eredményekkel

- Az atlétika jellegl feladatmegoldasok specifikus bemelegit6, levezetd, nyujtd gyakorlatainak
0nallé végrehajtasa

- Az atlétika sportag torténetének, kiemelked6 kilféldi és magyar személyiségeinek,
olimpikonjainak megismerése

Futasok:

- A futdiskolai gyakorlatok és futdfeladatok harmonikus végrehajtasa 6n- és tarsmegfigyelés
segitségével



- Rajtok és rajtversenyek kiilénb6z6 testhelyzetekbdl 20—40 m-en. Térdel6- és alldrajt
szabalyos végrehajtdsa, versengések rovid- és kozéptdvon ismétléssel

- Valtofutdsok versenyszer(ien roviditett és teljes tavon (4x100 m, 4x400 m) felsg valtassal,
induldjelhez igazodva, minél kisebb sebességvesztéssel. Valtdsorrend 6ndllé kialakitasa, valtdtavolsag
gyakorlassal torténd kimérése

- Folyamatos futasok 8—12 percen keresztiil egyenletes ritmusban és tempdvaltassal

- Egyenletes futdsok tempdtartassal megadott id6re, futdsok 100-400 m-es tavolsagon
egyenletes és valtozo iramban

- Az egészségmeglrzést, a testtdmegkontrollt tamogatd intenzitaszéndban végzett tartds
futasok tanari segitséggel hosszabb tavu edzésprogramokba torténd 6sszedllitasa, rendszeres
alkalmazasa

Ugrasok:

- Az ugréiskolai gyakorlatok harmonikus végrehajtasa a mozgdsképesség és készség
fejlesztésével, on- és tdrsmegfigyelés segitségével

- A megismert elugrdtechnikdk gyakorlasa, versenyszer( ugrasok eredményre az egyénileg
kivalasztott technikaval

- A megismert magasugro technikak gyakorldsa, versenyszer(i ugrasok eredményre, az
egyénileg kivdlasztott technikaval

- Harmasugras ondlléan valasztott elugréhelyrél és nekifutdsi tavolsagbdl
Dobasok:

- Lok, vets és hajitd mozgasok kiilonb6z6 testhelyzetekbdl, helybdl és lendiletbdl
medicinlabdaval, kdnnyitett és nehezitett dobdszerekkel, egy és két kézzel

- Kislabda- vagy gerelyhajitas célra és versenyszerlen tavolsagra 5-9 |épés nekifutdssal

- Sulylokés gyakorlasa konnyitett szerrel kilénb6z6 technikakkal. Versenyszer( |6késsel 4 kg-os
(lanyok) és 6 kg-os (fiuk) szerrel valasztott technikaval

- Diszkoszvetés egy vagy masfél fordulattal, kalapacsvetés egy vagy két fordulattal konnyitett
vagy kiegészit6 szerekkel

FOGALMAK

allo- és térdelbrajt, edzésmaodszer, hajitas, vetés, l0kés, lendiletszerzés, nekifutdsi tavolsag, induld
jel, lépéshossz, Iépésfrekvencia, sebesség, gyorsulds, tempd, kézi idémérés, elektromos id6mérés,
el6készits gyakorlat, rdvezetd gyakorlat, alloképesség, gyorsasag, erd, aerob, anaerob, hajlékonysag,
biomechanika, futdiskola, futéfeladatok, keresztlépés, kimért palya, dobdszektor

A gyodgytestnevelés-orak keretében atlétikai jellegli feladatokkal tovabb fejleszthetd a tanuldk
alloképessége. A differencidlt, egyénre adaptaltan megvaldsuld futd-, szokdels- és ugrofeladatok
el6segitik a keringési rendszer és a mozgdsmdveltség fejlesztését. A dobdgyakorlatok differencialt
alkalmazasaval jol fejleszthetd a tanuldk torzsizomzata. A cél, hogy a tanuldk ismerjék az atlétikai
jellegl feladatok koziil a betegségiik, elvaltozasuk szamara kontraindikalt gyakorlatokat.

TEMAKOR: Torna jelleg(i feladatmegoldasok



JAVASOLT MINIMUM ORASZAM: 25 éra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanuldsa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatdsi szakasz végére:

- onalldan képes az életben adddd, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszer( haritasara;

- belsé igénytdl vezérelve, rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas
kialakitasat el6segit6é gyakorlatokat;

- a torna, ritmikus gimnasztika, aerobik és tanc jellegli mozgasformakon keresztiil fejleszti
esztétikai-mUvészeti tudatossagat és kifejez6képességét.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

- onalléan képes az dltala kivalasztott elemkapcsolatokbdl tornagyakorlatot 6sszedllitani, majd
bemutatni.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

- A torna jellegl feladatmegoldasok statikus és dinamikus eréfejleszt6 gyakorlatai fé6bb
izomcsoportokat érint6 hatdsainak beazonositasa

- A korabbi kovetelményekben megfogalmazott mozgdsanyag elmélyitése, készségszintre
emelése és gyakorldsa

- Az elemek nehézségi fokdnak emelése differencialtan

- A téri tdjékozddo képesség és az egyensulyérzék, valamint a torna jelleg(i feladatmegolddsok
szempontjabol fontos motorikus képességek (erd, izlileti mozgékonysag, izomérzékelés) szinten
tartdsa, tovabbi fejlesztése

- A segitségadas készségszintl alkalmazasa
- A helyes testtartas, a koordinalt mozgas és az er6kozlés 6sszhangjanak megteremtése

- A rendelkezésre all6 és a célnak megfelel§ tornaszereken statikus testhelyzetek, tdmlazasok,
tdmaszcserék, lendiletek, ellendilések, fellendilések, fel-, le- és atugrasok végrehajtasa

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

- Mdszdkulcsolassal mdaszads 3—5 m magassagig (lanyok), vandormaszas felfelé és lefelé;
fliggeszkedési kisérletek 4-5 m magassagig (fiuk) felfelé-lefelé, maszéversenyek

- A torna jellegl feladatmegoldasok specifikus bemelegit6, levezetd, nyljtd gyakorlatainak
0nallé végrehajtasa

- (Valaszthato anyagként) Az alapugrasok elsajatitasa minitrampolinon vagy gumiasztalon

- Tovabbi tornaszer(ek) valasztdsa a helyi lehetGségeknek megfelel6en, a didkok képességeihez
igazodo differencidlassal

- Talajon:



° Guruldatforduldsok el6re-hatra, kiilonb6z6 testhelyzetekbdl kiilonbdz6 testhelyzetekbe;
guruléatforduldsok sorozatban is

° Fejallas kiilonboz6 kiinduld helyzetekbdl, kilonb6zd |abtartasokkal

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

° Fellendilés kézallasba

° Kézenatfordulds oldalra, mindkét iranyba, megkozelit6leg nyujtott testtel, kézen- és

fejenatfordulas segitséggel, tarkdbillenés segitséggel

° Repil6 guruldatfordulas néhany l1épés nekifutdsbdl (fiuk)
° Hid, mérlegallds kiilonboz6 kiinduld helyzetekbdl, a sparga kisérletek végrehajtasanak

tokéletesitése

° Vet6dések, atguggoldsok, atterpesztések

° A tornagyakorlatok nemre jellemz6 6sszekot6 elemeinek alkalmazasa

° Osszefiiggd talajgyakorlat 6sszekotd elemekkel

- Ugrészekrényen:

° Az el6z6 évfolyamokon tanultak gyakorlasa, az elugras tdvolsaganak, az ugras hosszanak és

magassaganak novelésével

Lanyoknak:
- Gerendan:
° Erint6jaras; harmas lépés fordulatokkal, szokdelésekkel; mérlegéllas; jaras guggolasban;

tdmaszhelyzeten at fel- és leugras

° Ulések, térdelések, térdels- és fekvétamaszok, tdmadoallasok, lebegballasok

° Jarasok elGre, hatra, oldalra utanlépésekkel, kiilonboz6 kartartasokkal és karlenditésekkel
° Fordulatok allasban, guggoldsban

° Tarkéallasi kisérletek segitséggel

° Felugras mellsé oldalallasbdl oldaltdmaszba, majd egyik 1ab atlenditéssel és 90 fokos

fordulattal terpesziilés
° Leugrasok feladatokkal
° Onalldan 6sszeallitott 6sszefiiggd gyakorlatok

- Felemaskorlaton:

° Tamaszok, harantilés, térdfliggés, fekvéfiggés, fliggbtamasz
. Fliggésbdl lendiletvétel, atguggolds, atterpesztés fekvéfliggésbe
° Felugras tdmaszba és fliggésbe

° Leugras tdmaszbdl. Alugras. Nyilugras



Fiuknak:

- Gydr(in:
. Magas gydr(in: alaplendiilet, lebeg6fiiggés, emelés lefliggésbe, ereszkedés hatsé lefliggésbe,

emelés lebegbfiiggésbe

° Lebeg6fiiggéshbdl lendiiletvétel, homoritott leugras

° Vallatfordulds el6re

° Huzodas-toléddas tdmaszba

° Lendiilet el6re tdmaszba, segitséggel

- Korlaton:

. Terpesziilés, tdmaszok (nyujtott tdmasz, hajlitott tamasz, lebegétamasz, felkar-

lebeg6tamasz), felkarfiiggés

° Alaplendilet tdmaszban és felkarfliggésben

o Tamlazas, terpeszpedzés, szokkenés

. Lendiilet el6re tdmaszba, segitséggel

° Saslendiilet elGre-hatra

° Felkarallas

. VetGdési leugrds, kanyarlati leugras

- Nyujton:

° Alaplendilet

° Kelepfelhtiz6dds tamaszba, kelepforgas; térdfellendiilési kisérletek
° Malomforgas elére

° Billenési kisérletek

° Tamaszbdl ellendiilés és homoritott leugras. Alugrds. Nyilugras
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billenés, nyilugras, hizddas-tolddas tdmaszba, saslendiilet elére-hatra, malomforgas

A gydgytestnevelés-6ran a torna jellegl gyakorlatok — a kontraindikalt gyakorlatok kivételével —
el6segitik a torzsizomzat fejlesztését, a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat.

TEMAKOR: Sportjatékok
JAVASOLT ORASZAM: 35 6ra
TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatdsi szakasz végére:



- a rajtolasi médokat a jatékok, versenyek, versengések kozben hatékonyan, kreativan
alkalmazza;

- onalldan képes az életben adddd, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszer( haritdsara.
A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

- a tanult testnevelési, népi és sportjatékok 0sszetett technikai és taktikai elemeit kreativan, az
adott jatékhelyzetnek megfelel6en, célszerlien, készségszinten alkalmazza;

- a szabalyjatékok alkotd részese, képes szabalykovet6 jatékvezetésre;

- jatéktevékenységét kreativitdst mutato jaték- és egylittm(ikodési készség jellemzi.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

- Két valasztott sportjaték alapvet6 sportagspecifikus technikai, alap- és csapattaktikai
elemeinek, szabalyainak készségszint( elsajatitdsa, alkalmazasa

- A folyamatos csapatjaték kialakitasa a tanuldk altal meghatarozott szabalymddositasok
mellett

- A nagyobb létszamu (5-7 f6/csapat) sportjatékoknal az ellenfél erds és gyenge oldalanak
felismerése, a tamado taktika tudatos igazitasa az ellenfél védekezé magatartasdhoz

- A jatékhelyzetnek megfelel6 1-1, 2-1, 2-2 elleni technikai és taktikai elemek hatékony és
célszer(i alkalmazdsa a folyamatos sportjatékokban

- Sportjaték el6készitd kisjatékaiban a labdas és labda nélkili jatékosok Ures teriiletre torténd
mozgasaban a kooperativ elemek alkalmazasa

- A dinamikusan valtozd helyzet(, tipusu és méret célfeliiletet alkalmazo kisjatékokban a
védekez§ jatékos gyors helyezkedése a megvaltozott jatékhelyzethez

- Jatéktevékenységekben az egyéni és csapatvédekezés alapvetd formainak (emberfogas és
terliletvédekezés) jatékhelyzethez adaptalt alkalmazasa, gyakorlasa

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

- MérkdGzésjatékokban és az azokat elGkészitd kisjatékokban a divergens (6tletjaték) és
konvergens (posztokhoz kotétt mozgasfeladatok) gondolkodasra épiil6 feladatmegoldasok
0sszehangolt gyakorlasa

- Onallé tanuldi szabélyalkotés tanari kontrollal

- Jatékvezetés gyakorlasa

- A sportjatékok specifikus bemelegitd, levezet6, nyujtd gyakorlatainak 6nallo végrehajtasa
- Kézilabda

° A labda nélkdli technikai elemek — mint az alaphelyzet, a tamadd és védekez6 ldbmunka,
indulasok-megallasok, Utkdzések, cselezések iranyvaltassal és leforduldssal, felugrasok-leérkezések —
célszer(i alkalmazdsa a folyamatos jatéktevékenységek soran



A figyelem megosztasat igénylS 6sszetett labdas koordinacids gyakorlatok névekvé

sebességgel egy és tobb labdaval (pl. hdromszog, négyszog, ,y” koordinacids alakzatokban)

1-1, 2-1, 2-2 elleni jatékok (labdavezetés, irany- és iramvaltasok, induldcselek alkalmazasa)

kapura l6véssel 6sszekapcsolva

Kapura dobdsok beddlésbél, bevetddésbdl, ejtésbdl, majd kilonbozé lendiiletszerzési mddot

kovetd felugrasbdl, beugrasbdl a folyamatos jatéktevékenységek soran

Alapvets szabalyok készségszint(i elsajatitasa, alkalmazasa jatéktevékenységben
Terlletvédekezés (6-0, 5-1) alkalmazasa jatékban

A kapus-alaptechnikak alkalmazdasa jatékhelyzetekben

Kosarlabda

A labda nélkiili technikai elemek — mint az alaphelyzet, a tdamadd és védekez6 ldbmunka, a

véd6tdl vald elszakadas iram- és irdnyvaltasokkal, lefordulasok, felugrasok egy és két l1abrdl,
leérkezések — készségszintli alkalmazasa a folyamatos jatéktevékenységben

A mély és magas labdavezetés egyszerl formaban, majd Gtemtartdssal, a rovid- és

hosszuindulas, az egylitemd megallas folyamatos labdavezetésbdl, a kétlitemd megallas egy és két
labdalelitésbdl, a sarkazas, a labdavezetés kozben torténd egyszerlibb iranyvaltoztatasi mdédok
célszer( és hatékony alkalmazdsa a mérk&zésjatékokban

Elzaras-levalds gyakorlasa 2-1, 2-2, 3-3 elleni helyzetekben

Labdadataddsok kiilonb6z6 mddjainak — novekvé mozgdssebességgel és dinamika mellett — a

jatékhelyzethez igazitott eredményes végrehajtasa

[ ]
soran

Egy- és kétlitemU megallasbol tempddobas gyakorlasa, alkalmazasa jatékban

Gyorsinduldsok, lerohanasok tudatos és hatékony kialakitasa, alkalmazdasa a folyamatos jaték

Fektetett dobds gyakorlasa emberelényds vagy létszdmazonos kisjatékokban

Alapvetd szabalyok folyamatos jatéktevékenységben torténd alkalmazasa mellett a

jatékvezetés gyakorlasa

Létszamazonos mérkGzésjatékok valtozatos, tanuldi kreativitdsra épiilé

szabalymaddositasokkal

Roplabda
A lelités alaptechnikajanak elsajatitasa

A felsG egyenes nyitds alkalmazdasa a folyamatos jatéktevékenységben

Tavolrdl érkez6 labda megjatszasa a haléhoz kdzel helyezkedd feladdhoz alkar- és

kosarérintéssel

Helyezkedési mddok automatikus felismerése a kiilonb6z6 csapatlétszamu jatékokban. A 6-6

elleni jaték alapfelallasanak ismerete

Forgdsszabaly 6nalld és tudatos alkalmazasa



° A csapattarsak kozotti kommunikacid célszer( és hatékony alkalmazasa az eredményes jaték
érdekében

- Labdarugas

° A labda nélkdli technikai elemek — mint a mély sulyponti helyzetben térténd elinduldsok,
megallasok, irdnyvaltoztatdsok, tdmadé és védé alapmozgasok névekvé mozgdssebesség és dinamika
(n6vekvd energiabefektetéssel) mellett — tudatos és célszer(i alkalmazasa a kisjatékokban és a
mérk&zésjatékokban

° Labdavezetések, -atadasok és -atvételek megfelel6 mddjainak (labfej kiilonbozé részeivel,
talppal, combbal, mellkassal, fejjel) novekvé sebességgel, dinamikaval torténé végrehajtasa a
kisjatékokban és a mérk&zésjatékokban

. Rugasok gyakorlasa célba belsé csliddel, teljes cstiddel, kiils6 csiiddel, allitott labdaval,
mozgasbdl, valamint létszamfolényes és |étszamazonos jatékhelyzetekben

° A teriiletvédekezés és emberfogdsos védekezés valtott alkalmazdsa a jatékhelyzethez igazitva
a folyamatos jaték soran

° A teriletszerzéssel torténé emberel6nyo6s kisjatékokban az lires passzsdavok hatékony
megjatszdsa idGkényszer alatt, a védekez6 jatékos mozgasiranydnak alkalmazkodasa a
terliletszerzéssel jaré jatékhelyzetekhez

° A kapusalaphelyzet gyakorlasa, guruld, félmagas és magas ivelt labdak elfogdsa. Kiguritas,
kidobas, kirugds alkalmazasa a folyamatos jatékhoz igazitva

- Floorball

° Labda nélkdli és labdas technikai elemek — mint az alapallds, a tdmadod és védé
alapmozgasok, a helyes (it6fogas, Gt6vel vald haladas, induldasok-megallasok, cselezések
irdnyvaltoztatassal — alkalmazasa kisjatékokban, mérk&zésjatékokban

° Labdavezetések, atadasok, atvételek készségszintl alkalmazasa kisjatékokban és
mérkGzésjatékokban

° Mozgdasok passziv, félaktiv és aktiv védé ellen (2-1, 3-2)

° Labdatartast fejleszt6 jatékok

° A kapus és a védd jatékosok egyuttm(ikddése, a kiilonboz6 védekezési formak megismerése
° Emberfogdsos védekezés és teriiletvédekezés kisjatékokban és mérkszésjatékokban

° Létszamel6nyos, |étszamhdatranyos és létszdmazonos jatékok
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jatékrendszerek, jatékvezetés, emberel6nyos és létszdmazonos kisjaték, elzards-levalas, lelités, felsé
egyenes nyitas, sanc, beugrasos és felugrasos kapura lovés, tdmado és védekez6 stratégia,
alapfeldllds, pozicids jaték

A gyobgytestnevelés-orak keretében a kiilonb6z6 mozgasszervi elvaltozassal, illetve belgyogyaszati
betegséggel rendelkez6 tanuldk megismerkednek a sportjatékok adaptdlt formadival. A megismert
sportjatékok adekvat alkalmazasa elGsegiti a rendszeres testedzés beépitését a mindennapi életbe,
az egészségi allapot és a teljesit6képesség pozitiv iranyd megvaltozasat. A gyogytestnevelés-dra



keretében a sportjatékok rekredcids lehetGségként és az élethosszig tarto fizikai aktivitasra vald
felkésziilés részeként jelennek meg.

TEMAKOR: Testnevelési és népi jatékok

JAVASOLT ORASZAM: 20 6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanuldsa hozzdjarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:

- a rajtolasi médokat a jatékok, versenyek, versengések kozben hatékonyan, kreativan
alkalmazza.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulé:

- a tanult testnevelési, népi és sportjatékok 0sszetett technikai és taktikai elemeit kreativan, az
adott jatékhelyzetnek megfelel6en, célszerlien, készségszinten alkalmazza;

- jatéktevékenységét kreativitast mutaté jaték- és egytttm(ikodési készség jellemzi

- a szabalyjatékok alkoto részese, képes szabalykovets jatékvezetésre.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

- Statikus és dinamikus célfelliletek eltaldlasara torekvd, a sportjatékok specialis
mozgastartalmaira épulé dobasok, rugasok, Gtések valtozatos tomeg(i és méretl eszkdzoket
felhasznalva, fokozatosan nehezedd gyakorlasi feltételek mellett egyéni és csapatszint(i célzo
jatékokban

- A labdaval és egyéb eszkdzokkel toérténé manipulativ mozgdsformdk gyakoroltatasa
egyénileg, parban és csoportokban, torekedve a mozgasvégrehajtas hibaszazalékanak csokkentésére
id6kényszer bekapcsoldsaval

- Az egyszerl(i és 6sszetett sportagi technikak gyakorlasa a paros és csoportos jatékokban (pl.
valto- és sorversenyek)

- A tarté- és mozgatdrendszer izomzatdnak erdsitése, kuszasokat, mdszasokat, statikus
helyzeteket tartalmazo valté- és sorversenyekkel, futod- és fogdjatékokkal

- A tdmado és védd szerepek gyors valtakozasara épil6, azokhoz vald alkalmazkodast segité
paros, csoportos verseng6 jatékok

- A védekezés és tamadas hatékonysagat ndvel6 csapattaktikai elemekre épiilé kooperativitast
igényl6 versengd jatékok gyakorlasa

- 1-1 elleni jatékhelyzetek kialakitasara éplil6 testnevelési jatékok gyakorlasa

- Onallé tanuldi szabalyalkotésra épiilé (pl. célfeliilet fajtaja, atadasi médok, palya méretei és
alakja, csapatok létszama stb...) pontszerzd kisjatékokban a jatékhelyzethez adaptalt tamadd és védd
szerepek gyakorlasa



- Onallo tanuldi szabalyalkotésra épiilé kiilbnb6z6 haladasi, megfogési, kimentési médokat
megvaldsitd fogdjatékok gyakorlasa

- Az egyszer(i és vdlasztdsos reakcidid6t fejleszt6 paros és csoportos manipulativ
mozgasformakkal kombindlt versengések alkalmazasa

- A logikai, algoritmikus és egyéb problémamegoldd gondolkodast igényl6 dsszetett mozgdsos
jatékok gyakorlasa (pl. amGba valtdversenyben, tablajatékok mozgasos valtozatban)

Néptanc — szabadon valaszthaté

- Tancok: a forgastechnika fejlesztése a kiilonb6z6 |abf6részeken. A paros forgas és a
forgdstechnika fejlesztése

- A dunai és tiszai tdncdialektusok atismétlése, az erdélyi dialektus tananyagdnak bGvitése

- Az improvizacids készség, a stilusérzék és az el6addkészség fejlesztése, a partnerkapcsolat
fontossaga és gyakorlasa a néptanc mozgdsanyagan keresztil
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besegités, szabalykdvet6 magatartas, kreativ jaték, jatékalkotas, dinamikus és statikus célfeliiletek,
szélességi és mélységi mozgds, tdncrend, tancszok

A gybgytestnevelés-orak keretében a kiilonb6z6 mozgasszervi elvaltozassal, illetve belgydgyaszati
betegséggel rendelkez6 tanulék megismerkednek azokkal a testnevelési és népi jatékokkal,
amelyeket elvdltozdsuktdl, illetve betegségiiktdl fliiggetleniil végezhetnek. A megismert testnevelési
és népi jatékok adekvat alkalmazasa el6segiti a rendszeres testedzés beépitését a mindennapi életbe,
az egészségi allapot és a teljesit6képesség pozitiv iranyl megvaltozasat, a testedzéssel kapcsolatos
pozitiv attit(id kialakitasat.

TEMAKOR: Onvédelmi és kiizd6sportok

JAVASOLT ORASZAM: 20 éra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatdsi szakasz végére:

- onalldan képes az életben adddo, elkerilhetetlen veszélyhelyzetek célszer( haritasara.
A témakor tanuldsa eredményeként a tanulé:

- a kiildnboz6 eséstechnikak készségszint(i elsajatitasa mellett a valasztott klizd&sport specidlis
mozgdasformait célszer(ien alkalmazza.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

- Eletkornak megfelels asszertivitas kialakitasa a tarsak iranti tisztelet és tolerancia megtartasa
mellett

- Siker és kudarc feldolgozasa megfelelé 6nkontrollt tanusitva

- Konfliktusker(il6 magatartas kialakitasa, a tdmadasok tudatos megel&zése, kikerlése



- Az el6re, hatra és oldalra torténé eséstechnikak készségszintl elsajatitdsa, valamint a tarsas
eséstechnikak gyakorlasa (pl.: tars altal kotéllel labat meghuzva, térdel6tamaszbdl a tars altali
kézkihuzassal)

- Az eséstechnikdk vezet6 miveleteinek, baleset-megel6zést szolgdld legfontosabb technikai
mozzanatainak atismétlése, elméleti tudatositasa

- Oldalra esés, terpeszallasbol inditott eséstechnikdk készségszint(i elsajatitasa

- Kialénb6z6 tdmadasi technikak (lefogasok, Utések) elleni megfelel6 védekezd mozgds adaptiv,
készségszint(i elsajatitasa

- Dzsudogurulas alaptechnikdjanak készségszint( elsajatitasa harantterpeszallasbol indulva,
mindkét iranyba, elére és hatra

- A grundbirkézas alaptechnikainak, szabalyrendszerének adaptiv, készségszint( alkalmazasa a
kiizd6feladatokban

- Alapvetd karatelitések, -rugdsok és azok védésére irdnyuld védéstechnikdk és
ellentdmadasok biztonsagos, életszerl végrehajtasa

- A kuzd6sportok specifikus bemelegit6, levezets, nyujtd gyakorlatainak 6nallé végrehajtasa

- A tradicionalis kiizdGsportok (birkdzas, 6kolvivas, dzsudo, karate) torténetének, meghatarozd
hazai személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése, a sportagak szabdlyrendszerének atismétlése

- Birkozas

° A gerincoszlop mozgékonysdgat, a nyakizmok erejét nével6 birkdzasra el6készit6 specidlis
hidgyakorlatok készségszint( végrehajtasa

° Hanyatt fekvésbdl felhidalas kéz segitségével, majd anélkiil

° Hidban forgas

° Hidba vet&dés fejtamaszbdl

° Birkdzé alapfogasban tars egyensulyanak kibillentése huzasok, toldsok kombinalt

alkalmazasaval

° Paros foldharcjatékok (pl. hatara, hasara forditas, eszkdzszerzés, mogékerilés birkozas
térdelésben) eszkdzzel vagy anélkiil

° Allasban végrehajthaté megfogasok és szabadulasok alaptechnikajanak jartassagszintdi
elsajatitasa a pdros gyakorlatokban

. Mogékerilés karberantassal: tamadd és védekezé technika

° Mogékerilés: konyokfelltéssel, kibajassal

° Parter helyzetbdl indulé birkdzé technikdk megismerése, gyakorlasa a paros kiizdelmekben
° A tanult rézsut és oldalsé leszoritastechnikak gyakorlasa a kilénb6z6 mini judo jelleg(

foldharcjatékokban
- Karate

° Alapvet6 karatedlldsok és testtartasok elnevezésének ismerete, azok 6nallé bemutatasa



° Az alapvet6 karatelitések technikajanak elsajatitasa helyvaltoztatas nélkil (egyenes ttés
helyben, egyenes Utés az eldl 1évs 1ab oldalan, egyenes Gtés a hatul 1évé lab oldalan), gyakorlasa
helyvaltoztatds kozben

° Rugdsok alaptechnikdjanak 6nalld végrehajtasa, elsajatitasa helyben

° Oldalra rugas és csapas technikaja

. Rugas- és litéskombindciok végrehajtasa helyvaltoztatas kozben

° Alap védekez6 technikak ellentdmadasokkal

° Az egy- és haromlépéses alapkiizdelem mozgasanyagdnak megismerése, gyakorlasa

° A harom- és 6tlépéses alapkiizdelem mozgasanyagdnak jartassagszint( végrehajtasa

° Egyenes, korives és kalapacsités, csapas 6kolhattal, valamint az egyenes és oldalra rugas

védési technikainak elsajatitasa

° A védé technikakhoz tartozo stabil allas alkalmazasa. A tanult védé technikak kivitelezése
helyben és mozgasban, ellentdmadassal

° Heian 1 (vagy annak megfelel6) kata bemutatdsa a tanult technikak kivitelezésével, sportagra
jellemz6 mozgasdinamikaval, szamoldsra és szamoldas nélkil, 6nalléan

° Szabad kiizdelem alaptamadasai és -védései, ellentdmaddsok helyben és szabad kiizdelemre
jellemz6 helyvéltoztatd mozgassal

° A karate specialis bemelegit6, nyudjtd hatdsi mozgasformainak megismerése, elsajatitasa
- Dzsudd
° A tdrsas eséstechnikak gyakorldsa (pl.: tars altal kotéllel labat meghuzva, térdel6tamaszbdl a

tars altali kézkihuzassal)

° Foldharctechnikak, rézsutos (egyik kéz karra fog, masik kéz a nyak alatt) és oldalsd leszoritas
technika végrehajtasa tarson, valamint ezekbdl vald szabaduldsok

° A bokasoprés, a nagy kilsé horogdobas és a nagy belsé horogdobas technikajanak gyakorlasa
passziv, majd aktiv ellenfélen
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fair play, tarsas felel6sségvallalds, egyéni hatarok megismerése, bokasoprés, nagy kiils6 horogdobas,
nagy belsé horogdobas, karatevédések (uke), karatetdmaddsok kézzel és labbal, 5 |épéses tamadas-
védekezés, 3 |épéses tamadas-védekezés

A gyobgytestnevelés-6ran a tanuld megismeri az 6nvédelmi és kiizdGsportok azon technikai
gyakorlatait, amelyek az egészségi allapotaval kapcsolatban nem ellenjavalltak és alkalmazasukkal
novelheti a tarté- és mozgatdszervrendszer izomzatanak erejét, fejleszti az alldképességét és
mozgasml(iveltségét. A kiilonb6z6 technikai gyakorlatok eldsegitik a rendszeres sport és testmozgds
megszeretését, az adekvat dnvédelmi és kiizdGsport kivalasztasat.

TEMAKOR: Alternativ kérnyezetben GizhetS mozgasformak

JAVASOLT ORASZAM: 20 6ra



TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanuldsa hozzdajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:

- onalléan képes az életben adddd, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszer( haritasara.
A témakor tanuldsa eredményeként a tanulé:

- rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegdn, erre - lehet&ségeihez mérten — tarsait is
motivalja;

- a szabadban végzett foglalkozasok soran nem csupan lgyel kbrnyezete tisztasdgdra és
rendjére, hanem erre felhivja tarsai figyelmét is.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

- A sporttevékenységek és a kornyezeti hatdsok 6sszefliggésrendszerének ismeretében a
pozitiv beavatkozasi stratégidk tudasanyaganak elmélyitése, gyakorlati alkalmazasa

- A kulonbo6z6 intenzitasi kategoridkba tartozé egészségmeglrz6 mozgdsformak ismeretének
elmélyitése, tudatos alkalmazasa a mindennapos életvezetésben

- A kornyezetvédelmi szabalyok betartdsa és betartatadsa, a kérnyezettudatos gondolkodas
kialakitdsa a tarsak kérében

- Téli és nyari rekreacios sportok megismerése, készségszintl elsajatitasa (sielés, korcsolyazas,
jégkorong, kajakozas, turazas, turakenuzas, kerékparturak)

- Erdei tornapalyak, szabadtéri kondipark gépeinek, fitnesztermek tudatos hasznalata.
Egyszerlbb edzéstervek 6nalld 6sszedllitasa, végrehajtasa

- A szabadban végezhetd sportagak ismeretének tovabbi bévitése (futds, gérkorcsolya, turazas,
tajfutas erd6ben, streetball, strandkézilabda, strandrdplabda, nordic walking, lovaglas, montain bike,
gorhoki, sportlovészet, ijaszat, tenisz, falmaszas, asztalitenisz, tollaslabda, jéga, kerékparozas)

- Térképolvasas alapjainak, a tajolok megfelel6 hasznalatdnak elsajatitdsa, a turistajelzések
ismerete, alkalmazasa. Egyszer(ibb turdk tervezése, vezetése

- A szabad leveg6n végzett mozgdsformak egészségfejleszt6 hatasanak, szerepének
tudatositasa

- A kiilonb6z6 rekredcidés mozgadsformak megismerése és alkalmazdasa az élethosszig tartd
sportolds és egészséges életvitel iranti igény kialakitasahoz

- Az alternativ kdrnyezetben (izhet6 sportok tudatos alkalmazasa a mindennapi
stresszhelyzetek felolddsdban

- Az alternativ kdrnyezetben (izhet6 sportagak specifikus bemelegit6, levezetd, nyujtd
gyakorlatainak 6nallé végrehajtasa

- Egy tradicionalis, természetben (izhet6 sportag térténetének, meghatarozé magyar
személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése

FOGALMAK



tervezés, tudatossag, kihivas, kitartds, rekredcid, stresszkezelés, teljesitménytura, Orszagos Kéktura

A gybgytestnevelés-6rak keretében a szabadtéri foglalkozasok soran a kiilonb6z6 mozgdsszervi
elvaltozassal, illetve belgydgydszati betegséggel rendelkez6 tanuldk olyan testgyakorlatokkal,
sportokkal ismerkednek meg, amelyeket elvaltozasuk, illetve betegségiik ellenére végezhetnek. A
megismert szabadban végzett sportok, testgyakorlatok adekvat alkalmazasa elGsegiti a rendszeres
testedzés beépitését a mindennapi életbe, az egészségi dllapot és a teljesit6képesség pozitiv iranyu
megvaltozasat.

A gyogytestnevelés-ora keretében a szabadtéri mozgasformak, sportjatékok, valamint a
természetben (zhetd mozgdsformak a rekreacio lehet&ségeként és az élethosszig tartd fizikai
aktivitasra valé felkészilés részeként jelennek meg.

12. évfolyam

e

A harmadik nevelési-oktatasi szakaszba Iépve az el6z6 években megkezdett sokoldalu alapozo és
sportagi jellegl pszichomotoros, kognitiv, affektiv-emocionalis iranyu képzés tovabb folytatodik. A
testnevelés — szenzitiv id6szakokhoz igazitott — tartalmi kerete a mozgdshoz f(iz6d6 felnGttkori
pozitiv viszonyulast, az egészségtudatos magatartds igényének, napi életritmusba dgyazott
struktarajanak kiépulését teszi lehetévé. A Nat-ban megfogalmazott nevelési célok mentén az
Eurdpai Unid altal kialakitott kulcskompetencidk kialakitasa a kozépfoku nevelési-oktatasi szakaszban
is folytatddik, a Nat-ban meghatdrozott tanulasi kompetencia-0sszetevik fejlesztésével.

A testnevelés tanuldsa soran kiemelt szerepet kap a testi-lelki egészségre nevelés, ezen beliil az
egészségtudatos magatartas kialakitasa, a primer prevencié jelentéségének, mddszereinek
hangsulyozasa, a mindennapi stresszel torténé megkiizdés pozitiv stratégidinak elsajatitdsa, tudatos
alkalmazasa. Az egyéni érdekl6déshez, adottsagokhoz igazodd 6nallé mozgdsprogramok kialakitdsa a
konstruktiv tanulas alapelvén keresztil realizalédik, mely az autondm tanulasra és tudatos életpalya-
épitésre nevelés céljat valdsitja meg. A testnevelés sajatos tarsas kornyezetben megvaldsuld
mozgastartalmai az egylittm(ikodésre és kdlcsonods tiszteletadasra nevelik a tanuldkat a tarsas
kapcsolataikban.

A mozgastanulason keresztll megvaldsuld motorikus fejlesztés mellett ebben az idészakban kiemelt
hangsulyt kap az alapvetd kondicionalis képességek fejlesztése, azok gyakorlati hasznanak
tudatositasa. A mozgassal kapcsolatos pozitiv attitlid mellett sziikséges kialakitani a mozgasszegény
életmad rizikotényezGivel szembeni egészséges félelmet. A tanulé megismeri az egészségorientalt
képesség-0sszeteviket, azok jelentdségét az egészségmegbrzésben. Tudatos |épéseket tesz
egészsége meglrzése érdekében, amelynek megvaldsitasahoz a sport eszkdzrendszerének
felhasznalasat stratégiai fontossdgunak tartja. Ismeri a testi-lelki jollét fogalmat, jelentGségét.
Sokoldali mozgdstapasztalatai birtokaban képes vdlasztani a kiilonb6z6 rekredciés mozgasformak
kozil, 6nallé és tudatos sporttevékenységet végez. Ertéknek tartja a természetben folytatott
mozgast, tudja és tapasztalja annak pozitiv, egészségmegG6rz hatasat, ami erdsiti a fenntarthato
jelen és jova irdnti elkotelezettségét.

A korosztaly kondicionalis fejlesztésében kiemelt szerepet kap a teljes nevelési szakaszon ativel6
aerob alloképesség-fejlesztés, melynek mddszereit, kiilénb6z6 lehetséges mozgasformait, a
biztonsagos fejl6dést elGsegit6 alapelveit, eljarasait megismeri és egyre tudatosabban alkalmazza.

A kondicionalis képesség fejlesztésénél figyelembe kell venni a nemi kilonbségekbdl fakadd bioldgiai-
élettani eltéréseket. Mig a fiuk esetében a szervezetben lezajlé valtozasok kedvezéen hatnak a



teljesitmény fejl6désére, a lanyok helyzetében a 15-16 éves korra elért teljesitmény maximum
szinten tartdsa is relativ fejl6désként értelmezhetd, mivel fejleszt6 hatdsok nélkil jelentés a
visszaesés mértéke.

A koordinacios képesség fejlesztésében a 15—18 éves kor a differencidld-iranyitd képesség
fejlédésének kiemelt szenzitiv idészaka. Ez els6sorban a nyilt jellegli mozgasvégrehajtasok soran
megmutatkozo kreativitasban, a jatékszituacidkhoz torténd gyors alkalmazkodasban 6lt testet.

«ses

tanulasi utvonalakra épiil6, kognitiv dominancidju, tanulédkdzpontu indirekt médszerek. Itt
fokozatosan megjelenik a tanuldk dltal szervezett, tervezett tanulas.

A tanar-didk kapcsolatokban egyre kevésbé a hierarchian alapulé tekintélyelv(, mindinkabb a mentor
jellegl viszony kap hangsulyos szerepet. A korosztaly nevelését koordinalé pedagdgiai kultura
legfontosabb részét tovabbra is a tanuldk pozitiv énképét, dnismereti folyamatait alakito, a
pedagdgustdl érkezd formativ értékelés képezi, melyet az 6n- és tarsértékelés egészit ki.

A tradiciondlis sportdgak meghatdrozo szerepl6inek, olimpikonjainak megismerésével a tanuldkat az
altaldnos iskolaban megkezdett személyiségformald tevékenység folytatasaként a nemzeti
azonossagtudatra, a haza szeretetére neveljik, amelyben a példaképformalas kiemelt szerepet kap.

A digitalis technoldgidk segitségével a tanuldi teljesitmények monitorozasan keresztiil erGsithetjik a
tanuldi motivaciot és igényt az egészségorientalt fittségdsszetevbk fejlesztésére. A technoldgia adta
lehet6ségek tovabbi felhasznaldsdval az elméleti ismeretek elmélyitésére nyilik méd, kilonbozé
projektek megvaldsitasaval, az aktiv tanulds alapelvét kdvetve.

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

A tanulds kompetencidi: A testnevelés tantargy eredményességéhez fontos a mély és érté (motoros)
tanulds képességének elsajatitasa. A motoros tanuldsra is igaz, hogy a kornyezettel kialakult
kolcsdnhatds eredményeként |étrejové, tartds és alkalmazkodd valtozas, amely a kiildnb6z8 tanul3si
formakkal 6sszekapcsolddva a személyiség fejlédésének mas terileteire is hatdst gyakorol. A
kiilénb6z8 mozgasformak elsajatitasa — kiilonos tekintettel az altaldnos iskola kezdeti szakaszaban —
jelent8s befolyassal van a tanuld kognitiv fejlédésére, hiszen a mozgdsos cselekvés céliranyos,
komplex kognitiv-motoros tevékenység. Hatékony és eredményes motoros tanulas-tanitds csak akkor
valdsulhat meg, ha annak soran figyelembe veszik az életkori és tanuldsi sajatossagokat, s ha az
spirdlisan épitkez6 és gyakorlatorientalt.

A kommunikacids kompetencidk: A testnevelés — az érthetdség, az drnyaltsag és a pontossag
elvardsainak mentén — fejleszti a nyelvi kommunikacié minGségét. A testnevelésben a kommunikacid
altaldban nehezitett korilmények kozott, felhivo, felszélitd mddon zajlik, amelynek nem lehet sajatja
az er6tlendl formalt és artikulacio nélkili beszéd. A tantargy fejleszti a hallas utdni szovegértés
mellett a kommunikacié mas formait is, igymint a kéz- és karjelzéseket, a testmozgas, a sportolas
kdzbeni gesztusokat, a tekintet és/vagy az arc izmainak jatékat. A sporttevékenységek folyamatos
metakommunikacié mentén folynak, elég csak a jelzésértékd testtartdsokra vagy a tavolodo-kozeledé
mozgasok kifejezGerejére gondolni. A szakkifejezések, a helyes terminoldgia elsajatitasaval lehetévé
valik a proceduralis tudas atforditasa a gondolkodas révén tervezheté motoros produktumma.

A digitalis kompetencidk: Az informacids és tuddstarsadalom koraban meghatarozéan fontos, hogy a
korszer( digitalis eszk6zok hogyan éplilnek be a nevelés, az oktatas és a képzés tanitdsi-tanulasi
folyamataiba. A digitalis kompetencia f6bb terileteinek — digitdlis jelenlét, életvezetés és



produktivitds — fejlesztése a testnevelésnek és egészségfejlesztésnek is egyik kiemelt célja. A digitalis
kompetencia a testnevelés tantargy esetében is elengedhetetlen, példaként emlithet6 a
teljesitménymonitorozds, a mozgaselemzés, az informdacidkeresés, -sz(irés és -feldolgozas digitalis
eszkozokkel torténé megvaldsitasa.

A matematikai, gondolkodasi kompetencidk: A motoros tanulds sordn elsGsorban a cselekvéses
tényez6 domindl, de a hatékonysaga és eredményessége — a verbalis metddusok altal — a kognitiv
komponensektél is fligg. A beszéd és a gondolkodas kapcsolata révén valik lehet6vé a motoros
tevékenységekkel 6sszefliggs ismeretek és tapasztalatok taroldsa, felidézése. A nyelvhasznalat teszi
lehet6vé a mozgasos cselekvéstanulashoz sziikséges ideomotoros kép, a gondolati modell
kialakitasat, tervezését. A kreativ feladatmegoldasokon alapulé problémamegoldd gondolkodds
egyarant megjelenik a nyilt jellegli mozgaskészségek (pl. sportjatékok) valtozatos dontéshozatali
jatékhelyzeteiben és a kognitiv tipusu testnevelési jatékokban (pl. tdblajatékok mozgasos valtozatai).

A személyes és tarsas kapcsolati kompetenciak: A testnevelés tantargy a személyes és tarsas
kompetenciak fejlesztésének egyik terepe. Az iskolanak fejlesztenie szlikséges a szomatikus
egészséggel, a tarsas-érzelmi jolléttel, a biztonsaggal kapcsolatos kompetencidkat. A fejlesztés
kiterjed a testi jollét és a motoros teljesit6képesség kialakitdsara is. A tantargy tanulasanak és
tanitdsdnak jelentds kozosségfejlesztd hatasa van. Kiilon kiemelend6k a csapatsportokban fontos
szerepet jatszé egylttmiikodési formak, a kozosséget alakitd tényezbk (a kdzos célkitlizések, a kdzos
gyakorlas élménye, a teljesitmény egyént és csapatkdzosséget formalod szerepe, a csapaton beldili
Osszetartozas és egymasrautaltsag stb.).

A kreativitds, a kreativ alkotds, dnkifejezés és kulturdlis tudatossag kompetenciai: Az iskola a
kiemelkedd sportszakemberek és sportoldk dltal Iétrehozott kreativ produktumok megismerésének
egyik helye, ami az alkotd produkadlas biztositdasdval tdmogatja, hogy a tanuld értelmezni tudja a
sporteredmények személyes és tarsadalmi életre gyakorolt hatdsat. A tanulé ezeknek a
kompetencidknak az elsajatitasaval képessé valik arra, hogy sajat tanulasi tevékenységében is
értékesnek tartsa a testnevelés, az egészségfejlesztés kreativ dtleteit és produktumait. Onmaga
kreativ alkotasokat hoz létre (pl. alkotéképes jatéktevékenység vagy bemelegit6 gyakorlatok és
edzésprogramok 6sszeallitdsa) a tanulasi tevékenység ezen teriiletén, és elsajatitja a fizikai aktivitas,
a testedzés és a sportolas rekredcidt tdmogatd elemeit. A tanulé megtanulja értékként kezelni az
olimpiai eszmét, az olimpiai jatékokon elért eredményeket. Ertékesnek tartja a magyar, az eurdpai és
a vilag testkulturalis 6rokségét.

Munkavallaléi, innovacids és vallalkozoi kompetencidk: A testnevelés és egészségfejlesztés a tanuld
lgyességét, erejét, alloképességét, szomatikus, mentalis és érzelmi teherbirdsat fejlesztve teszi
képessé az egyént a kiilonboz6 munkatevékenységek elvégzésére. A sporttevékenység hozzdjarul a
munkaerkdlcsi tulajdonsagok (példaul fegyelmezettség, kozosségi szemlélet, lelkiismeretesség,
felelGsségteljesség, munkaszeretet) kialakitasahoz. A testnevelésben és a sportban alkalom nyilik a
batorsagot, a kockazatot, az 6nallésagot, a monotdniatlirést és az innovaciot igényl6
tevékenységekre, a vallalkozdshoz sziikséges kezdeményez6készség alkalmazdsdra és a hatarozott
viselkedésre. Az 6nallosagot igényl6, dontési helyzeteket biztositd sportolas a tanuldt hozzasegiti,
hogy a munkavégzés sordn is hasonlé médon cselekedjen. A testedzés, a sportolds — a szabadidé
egészséges eltoltésén keresztiil, rekreativ hatasaval — elGsegiti a munka utani pihenést,
kikapcsolddast és regeneralddast.

Az iskolai testnevelés 6ra keretén bellil megvaldsuld kdnnyitett testnevelés esetében - amelyen
egészségi allapotvaltozasuk miatt ideiglenesen illetve tartdsan csokkent teljesitéképességii tanuldk
vesznek részt — a testnevel§ tandrnak az egészségi allapotot és az abbdl adddo egyéni sajatossagot



maximalisan figyelembe véve, differencialtan kell megvaldsitania a fejlesztési feladatokat. Ezekhez a
fejlesztési feladatokhoz nyujt segitséget a gydgytestnevelés témakor.

A korszer( gydgytestnevelés szemlélet, amely szakit az eddigi korrekcios gyakorlatok tulsualyara épiilé
tananyagtartalommal, indokoltta teszi a mindennapos testnevelés szerves részként valé megjelenést
a kerettantervben. A korszer(i szemléletben elvarasként jelenik meg a korrekcids gyakorlatokkal
egyenl6 aranyban megjelend, a kerettantervben megvaldsuld témakorok elsajatitdsa a
gyogytestnevelésre utalt tanuldk kérében is. A fentiek indokoljak, hogy minden témakor mellett
megjelennek a gydgytestnevelés specifikus gyakorlatelemei. Az 6nalléan megjelend
,,Gyogytestnevelés” témakor csak az ezen a teriileten érintett tanuldkra vonatkozik, mely kilon
Orakeretben valdsul meg. A gydgytestneveléssel kapcsolatos érakeret meghatarozasahoz ad
segitséget , A témakorok attekintd tablazata” kiegészit6 szovege.

A f6 célok mellett kiemelt részcél a 15—18 éves korosztaly korében nagyobb aranyban megjelené
mozgasszervi elvdltozdsokkal és belgydgyaszati betegségekkel rendelkezé tanuldk adaptiv
testedzésének, mozgasmliveltségiik bévitésének biztositasa, az egészségi allapot, a teljesit6képesség
helyredllitasat kinalé testgyakorlatok elsajatitasa és tudatos, rendszeres végzése, a preventiv
szemlélet alkalmazdasa. A tanuldk kivdlaszthatjak a betegségliktél, elvaltozasuktdl figgetleniil
végezhet( kilonbozd testgyakorlatokat, szabadidGs és sportjatékokat.

A tanulék mozgashoz f(iz6d6 pozitiv attitlidjének kialakitasa érdekében az értékelés alapja a
kiilonboz6 sportagi mozgaskészségekben, valamint a motorikus képességekben a tanulé 6nmagdhoz
mért fejlédése, ami egyre ndvekvd tanuldi felelGsségen alapuld eljarasok (6n- és tarsértékelés)
megjelenésével valik mddszertanilag valtozatos repertodrra. A teljesitmények méréséhez ebben az
életkori szakaszban is fontosak a kiilonb6z6 kritériumokra vagy normakra vonatkoztatott pontérték-
tablazatok, melyeket a tanuldk tudatosan nyomon kovetnek, de az egyes prébakon és teszteken elért
eredmények nem lehetnek kizdrdlagos eszkozei a tanuldi teljesitmény értékelésének. A motoros
tanuldi teljesitmények mellett az értékelés részét képezik még az érzelmi-akarati tényez6k is. A
mindsitésbe beszamithatd a tanuld altal 6nalléan valasztott és rendszeresen gyakorolt szabadidés
vagy versenyszer(i sporttevékenység, valamint a kiilonb6z6 sporteseményeken vald szurkoléi,
szervez8i és versenybirdi aktivitds. Ez nemcsak emocionalis, hanem pedagdgiai és sportszakmai
kérdés is.

12. évfolyam

Az ifjukor kiisz0béhez érkezett didkok testalkati valtozdsai lelassulnak, kialakulnak a felnéttkori
testaranyok, ami a mozgdskoordinacid jelentés minGségi javuldsdban olt testet. Személyiséglik
kiegyensulyozottabba valik, a pubertdskori érzelmi labilitds fokozatosan megszlinik, kialakul a
tanulékban a sajatos egyedi értékrend, mely athatja mindennapi tevékenységiiket. A tanulékban
tudatosul a sport egészségmeglrzésben betoltott szerepe, mddszerei. Az el6z6 években elsajatitott
széles kord és sokoldali mozgasmliveltségiik birtokdban tobbé-kevésbé kialakult érdeklGdési korrel
rendelkeznek a mozgas teriiletén.

A 11. évfolyamba Iép6 tanuldk nevelésének fontos feladata, hogy az 6ket ér6 pedagdgiai
hatdsrendszerek eredményeként olyan sportdgat valasszanak és (izzenek rendszeresen, amely a
feln6tté valast kovetGen hosszu évekre, évtizedekre meghatarozza életminGségiiket. Ezt a torekvést
az 6nalld tanuléi kezdeményezéseket preferald, indirekt oktatdsmaodszertani eljarasok, tanitasi
stilusok hatékonyan tamogatjak, egyuttal a tanuldk belsé motivaciojat jelent6sen novelik. A
fokozatosan elGtérbe kerll6 tanuldi dontések sorozatara épilé modszerek egyre inkabb kiterjednek a
tanuldsi célok kijelolésén keresztiil a megvaldsitas |épéseinek kidolgozdasdig, valamint az értékelés
madszereinek meghatdrozasaig, végrehajtasdig. Ebben a tanar szerepe a konstruktiv szemléletnek



megfelel6en atalakul egyfajta segit6vé, facilitatorra. A pedagdgus nevelési stilusat a tanulét egyre
inkabb felnéttként kezel6 bizalomteljes légkor uralja.

A tanulé tarsakkal torténd versengd és egytttmikodé mozgasformdiban a nagyfoku tolerancia, a fair
play szellemisége mar természetes mddon kirajzolédik. Ismeri és 6nalldan végrehajtja a kiilonb6z6
sportmozgasok altaldanos és specialis bemelegit6 gyakorlatait, edzettséget fejlesztd eljarasait és
sportagi mozgastechnikadit. Szivesen és otthonosan mozog az uszodai kornyezetben, értékként kezeli
a természetben, a szabad leveg6n végzett mozgasformakat. A nevelési-oktatdsi szakasz végére kész
megkuzdési stratégiakkal rendelkezik a civilizacids artalmak elharitasara.

A megfelel6 pedagodgiai tevékenység hatdsara a felnttkor kiisz6bén a koznevelésbdl kilépd
tanuldifjusag a testnevelés és egészségfejlesztés tanuldsi teriilet eszkdz- és hatdsrendszereit
felhasznalva az egészséget értékként kezeld, élete természetes részének tekinté magatartasformakat
alakit ki. A magas szintd jollét elérésével olyan személyiségvondsokat alakit ki, melyekkel a
tarsadalom pozitiv szemléletd, rugalmas, innovativ és hasznos tagjava valik.

A testnevelés tanuldsa hozzdjarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatdsi szakasz végére:
MOZGASKULTURA-FEJLESZTES

- a tanult mozgasformadkat alkoté médon, a testedzés és a sportolas minden teriletén
hasznalja;

- a testedzés, a sport személyiségjellemz6i mentén (fegyelmezetten, hatarozottan,
lelkiismeretesen, innovativan és kezdeményezGen) hajtja végre az elsajatitott mozgasformakat;

- sporttevékenységében spontdn, automatikus forma- és szabalykovet6 attitlidot kovet;

- nyitott az alapvet6 és sportagspecifikus mozgasformadk Ujszer( és alternativ kornyezetben
torténd felhasznaldsara, végrehajtasara.

MOTOROSKEPESSEG-FEJLESZTES

- olyan szintl motoros képességekkel rendelkezik, amelyek lehet6vé teszik a tanult
mozgasformak alkoté mddon térténd végrehajtasat;

- relativ erejének birtokaban a tanult mozgasformakat valtozé kdrnyezeti feltételek mellett,
hatékonyan és készségszinten kivitelezi;

- a kiilénboz8 sportagspecifikus mozgasformakat valtozé kornyezeti feltételek mellett,
hatékonyan és készségszinten hajtja végre;

- a (meg)tanult eré-, gyorsasag-, alloképesség- és ligyességfejleszt6 eljarasokat 6nalldan, tandari
ellenérzés nélkil alkalmazza;

- tanari ellen6rzés mellett digitalisan méri és értékeli a kondicionalis és koordindcids
képességeinek valtozasait, ezekbdl kiindulva felismeri sajat motoros képességbeli hidnyossagait, és
ezeket a képességeket tudatosan és rendszeresen fejleszti.

VERSENGESEK, VERSENYEK

- a versengések és a versenyek kdzben tolerans a csapattarsaival és az ellenfeleivel szemben,
ezt t6luk is elvarja;

- a versengések és a versenyek kozben kozosségformald, csapatkohézidt kialakito 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,
|égzési és mozgatdrendszerét;

- a csaladi hattere és a kozvetlen kdrnyezete adta lehet&ségeihez mérten, belsé igénytél
vezérelve, alkoté mddon, rendszeresen végez testmozgast.

EGESZSEGES TESTI FEJLODES, EGESZSEGFEJLESZTES

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

- az életkoranak és alkati paramétereinek megfelel6 pozitiv, egészégtudatos, testmozgassal
Osszefliggd tapldlkozasi szokasokat alakit ki.

A 12. évfolyamon a testnevelés tantargy alapéraszama: 140 déra
A témakorok attekinté tablazata:

Témakor neve Javasolt 6raszam

Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, relaxacié 18
Atlétikai jellegl feladatmegoldasok 27

Torna jellegli feladatmegoldasok 20

Sportjatékok 30

Testnevelési és népi jatékok 15

Onvédelmi és kiizd6sportok 15

Alternativ kérnyezetben (izhet6 mozgasformak 15

Osszes 6raszém: 140

A gyogytestnevel6 tanarok a helyi tanterv (tanmenet) készitésekor a Gyogytestnevelés témakor
Oraszamat az adott intézményben gydgytestnevelés-drara szant éves draszam 30-50%-aban
allapithatjak meg a tobbi témakor éraszamanak terhére. A Gydgytestnevelés témakoér draszamat,
illetve az egyes témakorok draszdmcsokkentésének mértékét a gydgytestnevelésen részt vevé
tanuldk betegségének, elvaltozasanak figyelembevételével hatdrozza meg a gydgytestneveld tanar.

TEMAKOR: Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencid, relaxacié
JAVASOLT MINIMUM ORASZAM: 18 éra
TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatdsi szakasz végére:



- belsé igénytdl vezérelve, rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas
kialakitasat el6segit6é gyakorlatokat.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulé:
- ismer és alkalmaz alapvet6 relaxaciés technikakat;

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

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

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

- 4-8 itemd szabad-, tarsas és kéziszergyakorlatok tervezése, vezetése a tarsaknak
- Alakzatok (oszlop-, vonal-, kor- és szétszért) alkalmazo gyakorlasa
- Menet- és futasgyakorlatok kiilonb6z6 alakzatokban

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

- A biomechanikailag helyes testtartds kialakitasat elGsegité gyakorlatok 6nallé dsszedllitasa,
azok tudatos gyakorldsa

- A tarté- és mozgatdérendszer izomzatdnak er@sitését, nyljtasat szolgald hosszabb tavu
edzésprogramok, tervek 6nallé, de tanari kontroll alatt torténd 6sszedllitasa, célzott alkalmazdsa

- A gyakorlatvezetési médok megértése, elsajatitasa és alkalmazasa
- Légz6gyakorlatok 6sszedllitdsa, végrehajtasa

- A kilénb06z6 sportsériilések megel6zésével, rehabilitacidjaval 6sszefliggé elemi szintd
eljarasok 6nallé és tudatos alkalmazasa

- Kalénboz6 testrészek bemelegitését szolgald gyakorlatok kozos dsszeallitasa és 6nallo
végrehajtasa

- Kilonboz6 testrészek bemelegitését szolgald gyakorlatok 6nalld 6sszedllitasa, végrehajtasa,
vezetése a tarsaknak

- Terhelések utani nydjté gyakorlatok tervezése, vezetése

- A mindennapi stressz fogalmi keretrendszerének ismeretében a pozitiv megkiizdési
stratégiak rendszeres és tudatos alkalmazasa

- Relaxacids technikak tudatos alkalmazasa
- Zenés bemelegités dsszeallitdsa 6ndlldan
FOGALMAK

|égz6gyakorlatok, relaxacio, utasitas, széban kozlés, dinamikus és statikus gimnasztika,
szergyakorlatok, sor- és oszlopalakzat, kéziszergyakorlatok



A gybgytestnevelés-orak keretében a gimnasztikai gyakorlatok sordn a tanulék megismerik,
elsajatitjak azokat a gyakorlatelemeket, 2-4-8 litem( gyakorlatokat, amelyek az elvaltozasuk,
betegséglik pozitiv irdnyl megvaltozdsat elGsegitd izmokat erdsiti, illetve nyujtja, tovabba hozzajarul
a bioldgiailag helyes testtartas kialakitasahoz. Megismerik és alkalmazzak azokat a relaxacids
gyakorlatokat, amelyek pozitivan hatnak elvaltozasukra, betegségilikre. A cél, hogy vdljanak képessé
az elvéltozasuk, betegségik pozitiv irdnyd megvaltozasat elGsegit6 egyszerlbb gyakorlatok
tervezésére tanari segitséggel, majd 6nalléan.

TEMAKOR: Atlétikai jelleg(i feladatmegoldasok

JAVASOLT ORASZAM: 27 ¢ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanuldsa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatdsi szakasz végére:

- a rajtolasi médokat a jatékok, versenyek, versengések kozben hatékonyan, kreativan
alkalmazza;

- onadlldan képes az életben adddd, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszerU héritdsara;

- rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegdn, erre - lehet&ségeihez mérten - tarsait is
motivalja;

- belsé igénytdl vezérelve, rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas
kialakitasat el6segit6é gyakorlatokat.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulé:

- a korabbi évfolyamokon elért eredményeihez képest folyamatosan javitja futdteljesitményét,
amelyet 6nmaga is tudatosan nyomon kovet;

- képes a kivalasztott ugré- és dobotechnikakat az ilyen jelleg( jatékok, versengések és
versenyek kézben, az eredményesség érdekében, egyéni sajatossagaihoz formadlva hatékonyan
alkalmazni.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

- A futd-, ugré- és dobdiskolai gyakorlatok tudatos és 6nallé alkalmazasa a specidlis
bemelegitésben és mozgdaskészség-, illetve mozgasképesség-fejlesztésben

- Egyénileg valasztott harom versenyszdm eredményre torténd végrehajtasa és azok
Osszevetése korabbi sajat eredményekkel

- Az atlétika jellegl feladatmegoldasok specifikus bemelegit6, levezetd, nyujtd gyakorlatainak
0nallé végrehajtasa

- Az atlétika sportag térténetének, kiemelked6 kilféldi és magyar személyiségeinek,
olimpikonjainak megismerése

Futasok:

- A futdiskolai gyakorlatok és futdfeladatok harmonikus végrehajtasa 6n- és tarsmegfigyelés
segitségével



- Rajtok és rajtversenyek kiilénb6z6 testhelyzetekbél 2040 m-en. Térdel6- és alldrajt
szabalyos végrehajtdsa, versengések rovid- és kozéptdvon ismétléssel

- Valtofutdsok versenyszer(ien roviditett és teljes tavon (4x100 m, 4x400 m) felsg valtassal,
induldjelhez igazodva, minél kisebb sebességvesztéssel. Valtésorrend 6ndllé kialakitasa, valtotavolsag
gyakorlassal torténd kimérése

- Folyamatos futasok 8—12 percen keresztiil egyenletes ritmusban és tempdvaltassal

- Egyenletes futdsok tempdtartassal megadott id6re, futdsok 100-400 m-es tavolsagon
egyenletes és valtozo iramban

- Az egészségmeglrzést, a testtdmegkontrollt tamogatd intenzitaszéndban végzett tartds
futasok tanari segitséggel hosszabb tavu edzésprogramokba torténd 6sszedllitasa, rendszeres
alkalmazasa

Ugrasok:

- Az ugréiskolai gyakorlatok harmonikus végrehajtasa a mozgdsképesség és készség
fejlesztésével, on- és tdrsmegfigyelés segitségével

- A megismert elugrdtechnikdk gyakorlasa, versenyszer( ugrasok eredményre az egyénileg
kivalasztott technikaval

- A megismert magasugro technikak gyakorlasa, versenyszer(i ugrasok eredményre, az
egyénileg kivdlasztott technikaval

- Harmasugras ondlléan valasztott elugréhelyrél és nekifutdsi tavolsagbdl
Dobasok:

- Lok, vet6 és hajitd mozgasok kiilonboz6 testhelyzetekbdl, helybdl és lendiiletbdl
medicinlabdaval, kdnnyitett és nehezitett dobdszerekkel, egy és két kézzel

- Kislabda- vagy gerelyhajitas célra és versenyszerlen tavolsagra 5-9 |épés nekifutdssal

- Sulylokés gyakorlasa konnyitett szerrel kilénb6z6 technikakkal. Versenyszer( |6késsel 4 kg-os
(lanyok) és 6 kg-os (fiuk) szerrel valasztott technikaval

- Diszkoszvetés egy vagy masfél fordulattal, kalapacsvetés egy vagy két fordulattal konnyitett
vagy kiegészit6 szerekkel

FOGALMAK

allo- és térdelbrajt, edzésmaodszer, hajitas, vetés, l0kés, lendiletszerzés, nekifutdsi tavolsag, induld
jel, lépéshossz, Iépésfrekvencia, sebesség, gyorsulds, tempd, kézi idémérés, elektromos id6mérés,
el6készits gyakorlat, rdvezetd gyakorlat, alloképesség, gyorsasag, erd, aerob, anaerob, hajlékonysag,
biomechanika, futdiskola, futéfeladatok, keresztlépés, kimért palya, dobdszektor

A gyodgytestnevelés-orak keretében atlétikai jellegli feladatokkal tovabb fejleszthetd a tanuldk
alloképessége. A differencidlt, egyénre adaptaltan megvaldsuld futd-, szokdels- és ugrofeladatok
el6segitik a keringési rendszer és a mozgdsmdveltség fejlesztését. A dobdgyakorlatok differencialt
alkalmazasaval jol fejleszthetd a tanuldk torzsizomzata. A cél, hogy a tanuldk ismerjék az atlétikai
jellegl feladatok koziil a betegségiik, elvaltozasuk szamara kontraindikalt gyakorlatokat.

TEMAKOR: Torna jelleg(i feladatmegoldasok



JAVASOLT MINIMUM ORASZAM: 20 éra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanuldsa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatdsi szakasz végére:

- onalldan képes az életben adddg, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszer( haritdsara;

- belsé igénytdl vezérelve, rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas
kialakitasat el6segit6é gyakorlatokat;

- a torna, ritmikus gimnasztika, aerobik és tanc jellegli mozgasformakon keresztiil fejleszti
esztétikai-mUvészeti tudatossagat és kifejez6képességét.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

- onalléan képes az dltala kivalasztott elemkapcsolatokbdl tornagyakorlatot 6sszedllitani, majd
bemutatni.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

- A torna jellegl feladatmegoldasok statikus és dinamikus eréfejleszt6 gyakorlatai fé6bb
izomcsoportokat érint6 hatdsainak beazonositasa

- A korabbi kovetelményekben megfogalmazott mozgdsanyag elmélyitése, készségszintre
emelése és gyakorldsa

- Az elemek nehézségi fokanak emelése differencialtan

- A téri tdjékozddo képesség és az egyensulyérzék, valamint a torna jelleg(i feladatmegolddsok
szempontjabol fontos motorikus képességek (erd, izlileti mozgékonysag, izomérzékelés) szinten
tartdsa, tovabbi fejlesztése

- A segitségadas készségszintl alkalmazasa
- A helyes testtartas, a koordinalt mozgas és az er6kozlés 6sszhangjanak megteremtése

- A rendelkezésre all6 és a célnak megfelel§ tornaszereken statikus testhelyzetek, tdmlazasok,
tdmaszcserék, lendiletek, ellendilések, fellendilések, fel-, le- és atugrasok végrehajtasa

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

- Mdszdkulcsolassal mdaszas 3—5 m magassagig (lanyok), vandormaszas felfelé és lefelé;
fliggeszkedési kisérletek 4-5 m magassagig (fiuk) felfelé-lefelé, maszéversenyek

- A torna jellegl feladatmegoldasok specifikus bemelegit6, levezetd, nyljtd gyakorlatainak
0nallé végrehajtasa

- (Valaszthatd anyagként) Az alapugrdsok elsajatitasa minitrampolinon vagy gumiasztalon

- Tovabbi tornaszer(ek) valasztdsa a helyi lehetGségeknek megfelel6en, a didkok képességeihez
igazodo differencidlassal

- Talajon:



° Guruldatforduldsok el6re-hatra, kiilonb6z6 testhelyzetekbdl kiilonbdz6 testhelyzetekbe;
guruléatforduldsok sorozatban is

° Fejallas kiilonboz6 kiinduld helyzetekbdl, kilonb6zd |abtartasokkal

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

° Fellendilés kézallasba

° Kézenatfordulds oldalra, mindkét iranyba, megkozelit6leg nyujtott testtel, kézen- és

fejenatfordulas segitséggel, tarkdbillenés segitséggel

° Repil6 guruldatfordulas néhany l1épés nekifutdsbdl (fiuk)
° Hid, mérlegallds kiilonboz6 kiinduld helyzetekbdl, a sparga kisérletek végrehajtasanak

tokéletesitése

° Vet6dések, atguggoldsok, atterpesztések

° A tornagyakorlatok nemre jellemz6 6sszekot6 elemeinek alkalmazasa

° Osszefiiggd talajgyakorlat 6sszekotd elemekkel

- Ugrészekrényen:

° Az el6z6 évfolyamokon tanultak gyakorlasa, az elugras tdvolsaganak, az ugras hosszanak és

magassaganak novelésével

Lanyoknak:
- Gerendan:
° Erint6jaras; harmas lépés fordulatokkal, szokdelésekkel; mérlegéllas; jaras guggolasban;

tdmaszhelyzeten at fel- és leugras

° Ulések, térdelések, térdels- és fekvétamaszok, tdmadoallasok, lebegballasok

° Jarasok elGre, hatra, oldalra utanlépésekkel, kiilonboz6 kartartasokkal és karlenditésekkel
° Fordulatok allasban, guggoldsban

° Tarkéallasi kisérletek segitséggel

° Felugras mellsé oldalallasbdl oldaltdmaszba, majd egyik 1ab atlenditéssel és 90 fokos

fordulattal terpesziilés
° Leugrasok feladatokkal
° Onalldan 6sszeallitott 6sszefiiggd gyakorlatok

- Felemaskorlaton:

° Tamaszok, harantilés, térdfliggés, fekvéfiggés, fliggbtamasz
. Fliggésbdl lendiletvétel, atguggolds, atterpesztés fekvéfliggésbe
° Felugras tdmaszba és fliggésbe

° Leugras tdmaszbdl. Alugras. Nyilugras



Fiuknak:

- Gydr(in:
. Magas gydr(in: alaplendiilet, lebeg6fiiggés, emelés lefliggésbe, ereszkedés hatsé lefliggésbe,

emelés lebegbfiiggésbe

° Lebeg6fiiggéshbdl lendiiletvétel, homoritott leugras

° Vallatfordulds el6re

° Huzodas-toléddas tdmaszba

° Lendiilet el6re tdmaszba, segitséggel

- Korlaton:

. Terpesziilés, tdmaszok (nyujtott tdmasz, hajlitott tamasz, lebegétamasz, felkar-

lebeg6tamasz), felkarfiiggés

° Alaplendilet tdmaszban és felkarfliggésben

o Tamlazas, terpeszpedzés, szokkenés

. Lendiilet el6re tdmaszba, segitséggel

° Saslendiilet elGre-hatra

° Felkarallas

. VetGdési leugrds, kanyarlati leugras

- Nyujton:

° Alaplendilet

° Kelepfelhtiz6dds tamaszba, kelepforgas; térdfellendiilési kisérletek
° Malomforgas elére

° Billenési kisérletek

° Tamaszbdl ellendiilés és homoritott leugras. Alugrds. Nyilugras
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billenés, nyilugras, hizddas-tolddas tdmaszba, saslendiilet elére-hatra, malomforgas

A gybgytestnevelés-6ran a torna jellegl gyakorlatok — a kontraindikalt gyakorlatok kivételével —
el6segitik a torzsizomzat fejlesztését, a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat.

TEMAKOR: Sportjatékok
JAVASOLT ORASZAM: 30 6ra
TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatdsi szakasz végére:



- a rajtolasi médokat a jatékok, versenyek, versengések kozben hatékonyan, kreativan
alkalmazza;

- onalldan képes az életben adddd, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszer( haritdsara.
A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

- a tanult testnevelési, népi és sportjatékok 0sszetett technikai és taktikai elemeit kreativan, az
adott jatékhelyzetnek megfelel6en, célszerlien, készségszinten alkalmazza;

- a szabalyjatékok alkotd részese, képes szabalykovet6 jatékvezetésre;

- jatéktevékenységét kreativitast mutatod jaték- és egylittm(ikodési készség jellemzi.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

- Két valasztott sportjaték alapvet6 sportagspecifikus technikai, alap- és csapattaktikai
elemeinek, szabalyainak készségszint( elsajatitdsa, alkalmazasa

- A folyamatos csapatjaték kialakitasa a tanuldk altal meghatarozott szabalymddositasok
mellett

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

- A jatékhelyzetnek megfelel6 1-1, 2-1, 2-2 elleni technikai és taktikai elemek hatékony és
célszer(i alkalmazdsa a folyamatos sportjatékokban

- Sportjaték el6készitd kisjatékaiban a labdas és labda nélkili jatékosok Ures teriiletre torténd
mozgasaban a kooperativ elemek alkalmazasa

- A dinamikusan valtozd helyzet(, tipusu és méret célfeliiletet alkalmazo kisjatékokban a
védekez§ jatékos gyors helyezkedése a megvaltozott jatékhelyzethez

- Jatéktevékenységekben az egyéni és csapatvédekezés alapvetd formainak (emberfogas és
terliletvédekezés) jatékhelyzethez adaptalt alkalmazasa, gyakorlasa

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

- MérkdGzésjatékokban és az azokat elGkészits kisjatékokban a divergens (6tletjaték) és
konvergens (posztokhoz kotétt mozgasfeladatok) gondolkodasra épiil6 feladatmegoldasok
0sszehangolt gyakorlasa

- Onallé tanuldi szabélyalkotés tanari kontrollal

- Jatékvezetés gyakorlasa

- A sportjatékok specifikus bemelegitd, levezetd, nyujto gyakorlatainak 6nallé végrehajtasa
- Kézilabda

° A labda nélkdli technikai elemek — mint az alaphelyzet, a tamadd és védekez6 ldbmunka,
indulasok-megallasok, Utkdzések, cselezések iranyvaltassal és leforduldssal, felugrasok-leérkezések —
célszer(i alkalmazdsa a folyamatos jatéktevékenységek soran



A figyelem megosztasat igénylS 6sszetett labdas koordinacids gyakorlatok névekvé

sebességgel 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 l6véssel 6sszekapcsolva

Kapura dobdsok beddlésbél, bevetddésbdl, ejtésbdl, majd kilonbozé lendiiletszerzési mddot

kovet6 felugrasbdl, beugrasbdl a folyamatos jatéktevékenységek soran

Alapvets szabalyok készségszint(i elsajatitasa, alkalmazasa jatéktevékenységben
Terlletvédekezés (6-0, 5-1) alkalmazasa jatékban

A kapus-alaptechnikak alkalmazdasa jatékhelyzetekben

Kosarlabda

A labda nélkiili technikai elemek — mint az alaphelyzet, a tamadd és védekez6 ldbmunka, a

véd6tdl vald elszakadas iram- és irdnyvaltasokkal, lefordulasok, felugrasok egy és két l1abrdl,
leérkezések — készségszintli alkalmazasa a folyamatos jatéktevékenységben

A mély és magas labdavezetés egyszer( formaban, majd Gtemtartdssal, a rovid- és

hosszuindulas, az egylitemd megallas folyamatos labdavezetésbdl, a kétlitemd megallas egy és két
labdalelitésbdl, a sarkazas, a labdavezetés kozben torténd egyszer(ibb iranyvaltoztatdsi médok
célszer( és hatékony alkalmazdsa a mérk&zésjatékokban

Elzaras-levalds gyakorlasa 2-1, 2-2, 3-3 elleni helyzetekben

Labdadataddsok kiilonb6z6 mddjainak — novekvé mozgdssebességgel és dinamika mellett — a

jatékhelyzethez igazitott eredményes végrehajtasa

[ ]
soran

Egy- és kétlitemU megallasbdl tempddobas gyakorlasa, alkalmazasa jatékban

Gyorsinduldsok, lerohanasok tudatos és hatékony kialakitasa, alkalmazdasa a folyamatos jaték

Fektetett dobds gyakorlasa emberelényds vagy létszdmazonos kisjatékokban

Alapvetd szabalyok folyamatos jatéktevékenységben torténd alkalmazasa mellett a

jatékvezetés gyakorlasa

Létszamazonos mérkGzésjatékok valtozatos, tanuldi kreativitdsra épiilé

szabalymaddositasokkal

Roplabda
A lelités alaptechnikajanak elsajatitasa

A felsG egyenes nyitds alkalmazdasa a folyamatos jatéktevékenységben

Tavolrdl érkez6 labda megjatszasa a haléhoz kdzel helyezkedd feladdhoz alkar- és

kosarérintéssel

Helyezkedési mddok automatikus felismerése a kiilonb6z6 csapatlétszamu jatékokban. A 6-6

elleni jaték alapfelallasanak ismerete

Forgdsszabaly 6nalld és tudatos alkalmazasa



° A csapattarsak kozotti kommunikacid célszer( és hatékony alkalmazasa az eredményes jaték
érdekében

- Labdarugas

° A labda nélkdli technikai elemek — mint a mély sulyponti helyzetben térténd elinduldsok,
megallasok, irdnyvaltoztatdsok, tdmadé és védé alapmozgasok névekvé mozgdssebesség és dinamika
(n6vekvd energiabefektetéssel) mellett — tudatos és célszer(i alkalmazasa a kisjatékokban és a
mérk&zésjatékokban

° Labdavezetések, -atadasok és -atvételek megfelel6 mddjainak (labfej kiilonbozé részeivel,
talppal, combbal, mellkassal, fejjel) novekvé sebességgel, dinamikaval torténé végrehajtasa a
kisjatékokban és a mérk&zésjatékokban

. Rugasok gyakorlasa célba bels6 csiiddel, teljes csliddel, kils6 cstiddel, allitott labdaval,
mozgasbdl, valamint létszamfolényes és |étszamazonos jatékhelyzetekben

° A teriiletvédekezés és emberfogdsos védekezés valtott alkalmazdsa a jatékhelyzethez igazitva
a folyamatos jaték soran

° A teriiletszerzéssel tortén6é emberel6nyos kisjatékokban az (ires passzsdavok hatékony
megjatszdsa idGkényszer alatt, a védekez6 jatékos mozgasiranydnak alkalmazkodasa a
terliletszerzéssel jaré jatékhelyzetekhez

° A kapusalaphelyzet gyakorlasa, guruld, félmagas és magas ivelt labdak elfogdsa. Kiguritas,
kidobas, kirugds alkalmazasa a folyamatos jatékhoz igazitva

- Floorball

° Labda nélkdli és labdas technikai elemek — mint az alapallds, a tdmadod és védé
alapmozgasok, a helyes (it6fogas, Gt6vel vald haladas, induldasok-megallasok, cselezések
irdnyvaltoztatassal — alkalmazasa kisjatékokban, mérk&zésjatékokban

° Labdavezetések, atadasok, atvételek készségszintl alkalmazasa kisjatékokban és
mérkGzésjatékokban

° Mozgdasok passziv, félaktiv és aktiv védé ellen (2-1, 3-2)

° Labdatartast fejleszt6 jatékok

° A kapus és a védd jatékosok egyittm(ikddése, a kiilonboz6 védekezési formak megismerése
° Emberfogdsos védekezés és teriiletvédekezés kisjatékokban és mérkszésjatékokban

° Létszamel6nyos, |étszamhdatranyos és létszdmazonos jatékok
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jatékrendszerek, jatékvezetés, emberel6nyos és létszamazonos kisjaték, elzaras-levalas, lelités, felsé
egyenes nyitas, sanc, beugrasos és felugrasos kapura lovés, tdmado és védekez6 stratégia,
alapfeldllds, pozicids jaték

A gyogytestnevelés-orak keretében a kiilénb6z6 mozgasszervi elvaltozassal, illetve belgydgyaszati
betegséggel rendelkez6 tanuldk megismerkednek a sportjatékok adaptdlt formadival. A megismert
sportjatékok adekvat alkalmazasa elGsegiti a rendszeres testedzés beépitését a mindennapi életbe,
az egészségi allapot és a teljesit6képesség pozitiv irdnyd megvaltozasat. A gydgytestnevelés-dra



keretében a sportjatékok rekredcids lehetGségként és az élethosszig tarto fizikai aktivitasra vald
felkésziilés részeként jelennek meg.

TEMAKOR: Testnevelési és népi jatékok

JAVASOLT ORASZAM: 15 éra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanuldsa hozzdjarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:

- a rajtolasi médokat a jatékok, versenyek, versengések kozben hatékonyan, kreativan
alkalmazza.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulé:

- a tanult testnevelési, népi és sportjatékok 0sszetett technikai és taktikai elemeit kreativan, az
adott jatékhelyzetnek megfelel6en, célszerlien, készségszinten alkalmazza;

- jatéktevékenységét kreativitast mutato jaték- és egytttm(ikodési készség jellemzi

- a szabalyjatékok alkoto részese, képes szabalykovets jatékvezetésre.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

- Statikus és dinamikus célfelliletek eltaldlasara torekvd, a sportjatékok specialis
mozgastartalmaira épulS dobasok, rugasok, ltések valtozatos tomegl és méret(i eszkdzoket
felhasznalva, fokozatosan nehezedd gyakorlasi feltételek mellett egyéni és csapatszint(i célzo
jatékokban

- A labdaval és egyéb eszkdzokkel toérténé manipulativ mozgdsformak gyakoroltatdsa
egyénileg, parban és csoportokban, torekedve a mozgasvégrehajtas hibaszazalékanak csokkentésére
id6kényszer bekapcsoldsaval

- Az egyszerl(i és 6sszetett sportagi technikak gyakorlasa a paros és csoportos jatékokban (pl.
valté- és sorversenyek)

- A tarté- és mozgatdrendszer izomzatdnak erdsitése, kiszdsokat, maszasokat, statikus
helyzeteket tartalmazo valté- és sorversenyekkel, futod- és fogdjatékokkal

- A tdmado és védd szerepek gyors valtakozasara épil6, azokhoz vald alkalmazkodast segité
paros, csoportos verseng6 jatékok

- A védekezés és tdmadds hatékonysagat ndvel6 csapattaktikai elemekre épiilé kooperativitast
igényl6 versengd jatékok gyakorlasa

- 1-1 elleni jatékhelyzetek kialakitasara éplil6 testnevelési jatékok gyakorlasa

- Onallé tanuldi szabalyalkotésra épiilé (pl. célfeliilet fajtaja, atadasi médok, palya méretei és
alakja, csapatok létszama stb...) pontszerzd kisjatékokban a jatékhelyzethez adaptalt tamadd és védd
szerepek gyakorlasa



- Onallo tanuldi szabalyalkotésra épiilé kiilbnb6z6 haladasi, megfogési, kimentési médokat
megvaldsitd fogdjatékok gyakorlasa

- Az egyszer(i és vdlasztdsos reakcidid6t fejleszt6 paros és csoportos manipulativ
mozgasformakkal kombindlt versengések alkalmazasa

- A logikai, algoritmikus és egyéb problémamegoldd gondolkodast igényld 6sszetett mozgdsos
jatékok gyakorlasa (pl. amGba valtéversenyben, tablajatékok mozgasos valtozatban)

Néptanc — szabadon valaszthaté

- Tancok: a forgastechnika fejlesztése a kiilonb6z6 |abf6részeken. A paros forgas és a
forgastechnika fejlesztése

- A dunai és tiszai tdncdialektusok atismétlése, az erdélyi dialektus tananyagdnak bGvitése

- Az improvizacids készség, a stilusérzék és az el6addkészség fejlesztése, a partnerkapcsolat
fontossaga és gyakorlasa a néptanc mozgdsanyagan keresztil
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besegités, szabalykdvet6 magatartas, kreativ jaték, jatékalkotas, dinamikus és statikus célfeliiletek,
szélességi és mélységi mozgds, tdncrend, tancszok

A gybgytestnevelés-orak keretében a kiilonb6z6 mozgasszervi elvaltozassal, illetve belgydgyaszati
betegséggel rendelkezé tanulék megismerkednek azokkal a testnevelési és népi jatékokkal,
amelyeket elvdltozdsuktdl, illetve betegségiiktdl fliiggetleniil végezhetnek. A megismert testnevelési
és népi jatékok adekvat alkalmazasa elGsegiti a rendszeres testedzés beépitését a mindennapi életbe,
az egészségi allapot és a teljesit6képesség pozitiv iranyl megvaltozasat, a testedzéssel kapcsolatos
pozitiv attit(id kialakitasat.

TEMAKOR: Onvédelmi és kiizd6sportok

JAVASOLT ORASZAM: 15 ¢ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanuldsa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatdsi szakasz végére:

- onalldan képes az életben adddo, elkerilhetetlen veszélyhelyzetek célszer( haritasara.
A témakor tanuldsa eredményeként a tanulé:

- a kiildnboz6 eséstechnikak készségszint(i elsajatitdsa mellett a valasztott kiizd&sport specidlis
mozgdasformait célszer(ien alkalmazza.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

- Eletkornak megfelels asszertivitas kialakitasa a tarsak iranti tisztelet és tolerancia megtartasa
mellett

- Siker és kudarc feldolgozasa megfelelé 6nkontrollt tanusitva

- Konfliktusker(il6 magatartas kialakitasa, a tdmadasok tudatos megel&zése, kikertlése



- Az el6re, hatra és oldalra torténé eséstechnikak készségszintl elsajatitdsa, valamint a tarsas
eséstechnikak gyakorlasa (pl.: tars altal kotéllel labat meghuzva, térdel6tamaszbdl a tars altali
kézkihuzassal)

- Az eséstechnikdk vezet6 miveleteinek, baleset-megel6zést szolgdld legfontosabb technikai
mozzanatainak atismétlése, elméleti tudatositasa

- Oldalra esés, terpeszallasbol inditott eséstechnikdk készségszint(i elsajatitdsa

- Kialénb6z6 tdmadasi technikak (lefogasok, Utések) elleni megfelel6 védekezd mozgds adaptiv,
készségszint(i elsajatitasa

- Dzsudogurulas alaptechnikdjanak készségszint( elsajatitasa harantterpeszallasbol indulva,
mindkét iranyba, elére és hatra

- A grundbirkézas alaptechnikainak, szabalyrendszerének adaptiv, készségszint( alkalmazasa a
kiizd6feladatokban

- Alapvetd karatelitések, -rugdsok és azok védésére irdnyuld védéstechnikdk és
ellentdmadasok biztonsagos, életszerl végrehajtasa

- A kuzd6sportok specifikus bemelegit6, levezets, nyujté gyakorlatainak 6ndllé végrehajtasa

- A tradicionalis kiizdGsportok (birkdzas, 6kolvivas, dzsudo, karate) torténetének, meghatarozd
hazai személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése, a sportagak szabdlyrendszerének atismétlése

- Birkozas

° A gerincoszlop mozgékonysdgat, a nyakizmok erejét nével6 birkdzasra el6készit6 specidlis
hidgyakorlatok készségszint( végrehajtasa

° Hanyatt fekvésbdl felhidalas kéz segitségével, majd anélkiil

° Hidban forgas

° Hidba vet&dés fejtamaszbdl

° Birkdzé alapfogasban tars egyensulyanak kibillentése huzasok, toldsok kombinalt

alkalmazasaval

° Paros foldharcjatékok (pl. hatara, hasara forditas, eszkdzszerzés, mogékerilés birkozas
térdelésben) eszkdzzel vagy anélkiil

° Allasban végrehajthaté megfogasok és szabaduldsok alaptechnikajanak jartassagszintd
elsajatitasa a pdros gyakorlatokban

. Mogékerilés karberantassal: tamadd és védekezé technika

° Mogékerilés: konyokfelltéssel, kibajassal

° Parter helyzetbdl indulé birkdzé technikdk megismerése, gyakorlasa a paros kiizdelmekben
° A tanult rézsut és oldalsé leszoritastechnikak gyakorlasa a kilénb6z6 mini judo jelleg(

foldharcjatékokban
- Karate

° Alapvet6 karatedlldsok és testtartasok elnevezésének ismerete, azok 6nallé bemutatdsa



° Az alapvet6 karatelitések technikajanak elsajatitasa helyvaltoztatds nélkil (egyenes Gtés
helyben, egyenes Utés az eldl 1évs 1ab oldalan, egyenes Gtés a hatul 1évé lab oldalan), gyakorlasa
helyvaltoztatds kozben

° Rugdsok alaptechnikdjanak 6nallé végrehajtasa, elsajatitdsa helyben

° Oldalra rugas és csapas technikaja

. Rugas- és litéskombindciok végrehajtasa helyvaltoztatas kozben

° Alap védekez6 technikak ellentdmadasokkal

° Az egy- és haromlépéses alapkiizdelem mozgasanyagdnak megismerése, gyakorlasa

° A harom- és 6tlépéses alapkiizdelem mozgasanyagdnak jartassagszint(i végrehajtasa

° Egyenes, korives és kalapacsités, csapas 6kolhattal, valamint az egyenes és oldalra rugas

védési technikainak elsajatitasa

° A védd technikakhoz tartozo stabil allas alkalmazasa. A tanult védé technikak kivitelezése
helyben és mozgasban, ellentdmadassal

° Heian 1 (vagy annak megfelel6) kata bemutatdsa a tanult technikak kivitelezésével, sportagra
jellemz6 mozgasdinamikaval, szamoldsra és szamolds nélkdl, 6nalléan

° Szabad kiizdelem alaptamadasai és -védései, ellentdmaddsok helyben és szabad kizdelemre
jellemz6 helyvéltoztatd mozgassal

° A karate specialis bemelegit6, nyudjtd hatdsi mozgasformainak megismerése, elsajatitasa
- Dzsudé
° A tdrsas eséstechnikak gyakorlasa (pl.: tars altal kotéllel labat meghuzva, térdel6tamaszbdl a

tars altali kézkihuzassal)

° Foldharctechnikak, rézsutos (egyik kéz karra fog, masik kéz a nyak alatt) és oldalsd leszoritas
technika végrehajtasa tarson, valamint ezekbél valé szabaduldsok

° A bokasoprés, a nagy kilsé horogdobas és a nagy belsé horogdobas technikajanak gyakorlasa
passziv, majd aktiv ellenfélen
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fair play, tarsas felel6sségvallalds, egyéni hatarok megismerése, bokasoprés, nagy kiils6 horogdobas,
nagy belsé horogdobas, karatevédések (uke), karatetdmaddsok kézzel és labbal, 5 Iépéses tdmadas-
védekezés, 3 |épéses tamadas-védekezés

A gyobgytestnevelés-6ran a tanuld megismeri az 6nvédelmi és kiizdGsportok azon technikai
gyakorlatait, amelyek az egészségi allapotaval kapcsolatban nem ellenjavalltak és alkalmazasukkal
novelheti a tarté- és mozgatdszervrendszer izomzatanak erejét, fejleszti az alloképességét és
mozgasml(iveltségét. A kiilonb6z6 technikai gyakorlatok eldsegitik a rendszeres sport és testmozgds
megszeretését, az adekvat 6nvédelmi és kiizdGsport kivalasztasat.

TEMAKOR: Alternativ kérnyezetben Gizhet6 mozgasformak

JAVASOLT ORASZAM: 15 6ra



TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanuldsa hozzdajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:

- onalldan képes az életben adddg, elkerilhetetlen veszélyhelyzetek célszer(i haritasara.
A témakor tanuldsa eredményeként a tanulé:

- rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegdn, erre - lehet&ségeihez mérten — tarsait is
motivalja;

- a szabadban végzett foglalkozasok soran nem csupan lgyel kbrnyezete tisztasagara és
rendjére, hanem erre felhivja tarsai figyelmét is.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

- A sporttevékenységek és a kornyezeti hatdsok 6sszefliggésrendszerének ismeretében a
pozitiv beavatkozasi stratégidk tudasanyaganak elmélyitése, gyakorlati alkalmazasa

- A kulonbo6z6 intenzitasi kategoridkba tartozé egészségmeglrz6 mozgdsformak ismeretének
elmélyitése, tudatos alkalmazasa a mindennapos életvezetésben

- A kornyezetvédelmi szabalyok betartasa és betartatasa, a kérnyezettudatos gondolkodas
kialakitdsa a tarsak kérében

- Téli és nyari rekreacios sportok megismerése, készségszintl elsajatitasa (sielés, korcsolyazas,
jégkorong, kajakozas, turazas, turakenuzas, kerékparturak)

- Erdei tornapalyak, szabadtéri kondipark gépeinek, fitnesztermek tudatos hasznalata.
Egyszerlbb edzéstervek 6nalld 6sszedllitasa, végrehajtasa

- A szabadban végezhetd sportagak ismeretének tovabbi bévitése (futds, gérkorcsolya, turazas,
tajfutas erd6ben, streetball, strandkézilabda, strandrdplabda, nordic walking, lovaglas, montain bike,
gorhoki, sportlovészet, ijaszat, tenisz, falmaszas, asztalitenisz, tollaslabda, jéga, kerékparozas)

- Térképolvasas alapjainak, a tajolok megfelel6 hasznalatdnak elsajatitdsa, a turistajelzések
ismerete, alkalmazasa. Egyszer(ibb turdk tervezése, vezetése

- A szabad leveg6n végzett mozgdsformak egészségfejleszt6 hatasanak, szerepének
tudatositasa

- A kiilonb6z6 rekreaciés mozgasformak megismerése és alkalmazasa az élethosszig tartd
sportolds és egészséges életvitel iranti igény kialakitasahoz

- Az alternativ kdrnyezetben (izhet6 sportok tudatos alkalmazasa a mindennapi
stresszhelyzetek felolddsdban

- Az alternativ kdrnyezetben lizhet6 sportagak specifikus bemelegit6, levezet6, nyujtd
gyakorlatainak 6nallo végrehajtasa

- Egy tradicionalis, természetben (izhet6 sportag térténetének, meghatarozé magyar
személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése

FOGALMAK



tervezés, tudatossag, kihivas, kitartds, rekredcid, stresszkezelés, teljesitménytura, Orszagos Kéktura

A gybgytestnevelés-6rak keretében a szabadtéri foglalkozasok soran a kiilonb6z6 mozgdsszervi
elvaltozassal, illetve belgydgydszati betegséggel rendelkez6 tanuldk olyan testgyakorlatokkal,
sportokkal ismerkednek meg, amelyeket elvaltozasuk, illetve betegséglik ellenére végezhetnek. A
megismert szabadban végzett sportok, testgyakorlatok adekvat alkalmazasa elGsegiti a rendszeres
testedzés beépitését a mindennapi életbe, az egészségi dllapot és a teljesit6képesség pozitiv iranyu
megvaltozasat.

A gyogytestnevelés-ora keretében a szabadtéri mozgasformak, sportjatékok, valamint a
természetben (zhetd mozgdsformak a rekreacio lehet&ségeként és az élethosszig tartd fizikai
aktivitasra valé felkészilés részeként jelennek meg.



