Testnevelés fakultacio

A 11-12. évfolyamon a testnevelés fakultacié tantargy alapéraszama: 72 éra

A témakorok attekinto tablazata:

Témakor neve Javasolt draszam
Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencid, relaxacio 6
Atlétikai jelleg(i feladatmegolddsok 12
Torna jellegli feladatmegoldasok
Ritmikus gimnasztika és aerobik (valaszthatd) 20
Sportjatékok 20
Onvédelmi és kiizd8sportok 6
Alternativ kornyezetben (zhet6 mozgasformak 2
Uszas 6

Osszes 6raszam: 72

Iskoldnkban a testnevelés fakultaciét 6sszevont csoportban a ( 11. és 12 évfolyamnak) egy id6pontban
tartjuk.

TEMAKOR: Gimnasztika és rendgyakorlatok - prevencio, relaxacié
JAVASOLT MINIMUM ORASZAM: 6 6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanuldsa hozzdajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatdsi szakasz végére:
- belsé igénytdl vezérelve, rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat
el6segitd gyakorlatokat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:
— ismer és alkalmaz alapvetd relaxacids technikakat;
- megoldast keres a testtartasi rendellenesség kialakuldsanak megakaddlyozasara, erre tarsait is
motivalja.

FE]LESZT]::SI FELADATOK ES ISMERETEK

— A leggyakrabban alkalmazott statikus és dinamikus gimnasztikai elemekbdl gyakorlatok 6ndllé
tervezése és végrehajtasa

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

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

— Menet- és futdsgyakorlatok kiilénb6z6 alakzatokban



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

— A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat el6segité gyakorlatok 6nallé 6sszeallitasa, azok
tudatos gyakorlasa

— A tarté- és mozgatdrendszer izomzatdnak erdsitését, nyujtasat szolgald hosszabb tavu
edzésprogramok, tervek 6nalld, de tanari kontroll alatt torténd dsszedllitasa, célzott alkalmazasa

— A gyakorlatvezetési médok megértése, elsajatitasa és alkalmazasa

— Légzbgyakorlatok 6sszeallitasa, végrehajtasa

— A kiilonb6z6 sportsériilések megel6zésével, rehabilitacidjaval 6sszefliggé elemi szintl eljardsok
0nallé és tudatos alkalmazasa

— Kilonb6z6 testrészek bemelegitését szolgald gyakorlatok kozos Osszedllitdsa és 6nallo
végrehajtasa

— Kilonboz6 testrészek bemelegitését szolgdld gyakorlatok 6ndlléd Osszeallitdsa, végrehajtasa,
vezetése a tdrsaknak

— Terhelések utani nyujté gyakorlatok tervezése, vezetése

— A mindennapi stressz fogalmi keretrendszerének ismeretében a pozitiv megkiizdési stratégiak
rendszeres és tudatos alkalmazdasa

— Relaxdcios technikdk tudatos alkalmazasa

— Zenés bemelegités 6sszeadllitasa 6nalldan
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légz6gyakorlatok, relaxacid, utasitds, széban kozlés, dinamikus és statikus gimnasztika,

szergyakorlatok, sor- és oszlopalakzat, kéziszergyakorlatok

A gyogytestnevelés-orak keretében a gimnasztikai gyakorlatok soran a tanuldk megismerik,
elsajatitjdk azokat a gyakorlatelemeket, 2-4-8 (temd{ gyakorlatokat, amelyek az elvaltozasuk,
betegséglik pozitiv irdnyu megvaltozasat elGsegit izmokat erdsiti, illetve nyujtja, tovabba hozzajarul a
biolégiailag helyes testtartas kialakitasahoz. Megismerik és alkalmazzdk azokat a relaxdcids
gyakorlatokat, amelyek pozitivan hatnak elvaltozasukra, betegségiikre. A cél, hogy valjanak képessé az
elvaltozasuk, betegségiik pozitiv irdnyd megvaltozasat eldsegité egyszerlibb gyakorlatok tervezésére

tanari segitséggel, majd onalldan.

TEMAKOR: Atlétikai jellegii feladatmegoldasok
JAVASOLT ORASZAM: 12 éra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanuldsa hozzdajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatdsi szakasz végére:
- arajtolasi mdédokat a jatékok, versenyek, versengések kdzben hatékonyan, kreativan alkalmazza;
— onalldéan képes az életben adddd, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszer(i haritasara;
- rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegén, erre — lehet6ségeihez mérten - tarsait is
motivalja;
- belsd igénytdl vezérelve, rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat
el6segitd gyakorlatokat.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulé:
- a korabbi évfolyamokon elért eredményeihez képest folyamatosan javitja futdteljesitményét,
amelyet 6nmaga is tudatosan nyomon kovet;



- képes a kivdlasztott ugro- és dobdtechnikdkat az ilyen jellegl jatékok, versengések és versenyek
kdzben, az eredményesség érdekében, egyéni sajatossagaihoz formalva hatékonyan alkalmazni.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Afuté-, ugré- és dobdiskolai gyakorlatok tudatos és 6nallé alkalmazasa a specidlis bemelegitésben
és mozgaskészség-, illetve mozgasképesség-fejlesztésben

— Egyénileg valasztott harom versenyszam eredményre torténé végrehajtdsa és azok Gsszevetése
korabbi sajat eredményekkel

— Azatlétika jellegl feladatmegoldasok specifikus bemelegitd, levezetd, nyjtéd gyakorlatainak 6nallé
végrehajtasa

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

Futdsok:

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

— Rajtok és rajtversenyek kilonb6z6 testhelyzetekbél 20-40 m-en. Térdels- és alldrajt szabalyos
végrehajtdsa, versengések rovid- és kdzéptdvon ismétléssel

— Valtéfutasok versenyszerlen roviditett és teljes tavon (4x100 m, 4x400 m) felsé valtassal,
induléjelhez igazodva, minél kisebb sebességvesztéssel. Valtésorrend 06nallé kialakitdsa,
valtotavolsag gyakorlassal torténd kimérése

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

— Egyenletes futdsok tempdtartdssal megadott id6re, futdasok 100-400 m-es tavolsagon egyenletes
és valtozd iramban

— Az egészségmeg(rzést, a testtomegkontrollt tdmogatd intenzitdszonaban végzett tartds futdsok
tanari segitséggel hosszabb tavi edzésprogramokba torténd dsszedllitdsa, rendszeres alkalmazasa

Ugrdsok:

— Az ugrdiskolai gyakorlatok harmonikus végrehajtdsa a mozgasképesség és készség fejlesztésével,
On- és tarsmegfigyelés segitségével

— A megismert elugrdotechnikak gyakorldsa, versenyszer(i ugrdsok eredményre az egyénileg
kivdlasztott technikaval

— A megismert magasugro technikak gyakorlasa, versenyszerl ugrasok eredményre, az egyénileg
kivalasztott technikdval

— Harmasugras 6nalléan valasztott elugrohelyrdl és nekifutasi tavolsagbdl

Dobdsok:

— Lokd, vet6 és hajité mozgasok kiilonboz6 testhelyzetekbél, helybél és lendiiletbSl medicinlabdaval,
konnyitett és nehezitett dobdszerekkel, egy és két kézzel

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

— Sulylokés gyakorlasa konnyitett szerrel kiilonb6z6 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
kiegészitd szerekkel
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allo- és térdelGrajt, edzésmddszer, hajitas, vetés, |0kés, lendliletszerzés, nekifutasi tavolsag, indulé jel,
|épéshossz, |épésfrekvencia, sebesség, gyorsulds, tempd, kézi id6mérés, elektromos id6mérés,
el6készit6 gyakorlat, ravezet6 gyakorlat, alloképesség, gyorsasag, erd, aerob, anaerob, hajlékonysag,
biomechanika, futdiskola, futéfeladatok, keresztlépés, kimért palya, dobdszektor

A gyogytestnevelés-orak keretében atlétikai jellegli feladatokkal tovabb fejleszthetd a tanuldk
alloképessége. A differencidlt, egyénre adaptadltan megvaldsuld futd-, szokdels- és ugroéfeladatok
elGsegitik a keringési rendszer és a mozgdsmdveltség fejlesztését. A dobdgyakorlatok differencialt
alkalmazasaval jél fejleszthetd a tanuldk torzsizomzata. A cél, hogy a tanuldk ismerjék az atlétikai
jellegl feladatok kozil a betegséglik, elvaltozasuk szamara kontraindikalt gyakorlatokat.

TEMAKOR: Torna jellegii feladatmegoldasok
JAVASOLT MINIMUM ORASZAM: 20 éra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanuldsa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatdsi szakasz végére:
- oOndlldéan képes az életben adddd, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszer(i haritasara;
- belsé igénytdl vezérelve, rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat
el6segitd gyakorlatokat;
- a torna, ritmikus gimnasztika, aerobik és tanc jellegl mozgasformakon keresztiil fejleszti
esztétikai-mUvészeti tudatossagat és kifejezGképességét.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
- oOndlléan képes az altala kivdlasztott elemkapcsolatokbdl tornagyakorlatot Gsszeallitani, majd
bemutatni.

FE]LESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A torna jellegli feladatmegolddsok statikus és dinamikus eréfejleszté gyakorlatai fébb
izomcsoportokat érinté hatdsainak beazonositasa

— A korabbi kovetelményekben megfogalmazott mozgdsanyag elmélyitése, készségszintre emelése
és gyakorlasa

— Az elemek nehézségi fokanak emelése differencialtan

— A téri tajékozddd képesség és az egyensulyérzék, valamint a torna jellegli feladatmegolddsok
szempontjabdl fontos motorikus képességek (erd, iziileti mozgékonysag, izomérzékelés) szinten
tartdsa, tovabbi fejlesztése

— Asegitségadas készségszintl alkalmazasa

— A helyes testtartds, a koordinalt mozgds és az er6kozlés 6sszhangjanak megteremtése

— A rendelkezésre allé és a célnak megfelel6 tornaszereken statikus testhelyzetek, tamlazasok,
tdmaszcserék, lendiletek, ellendiilések, fellendiilések, fel-, le- és atugrasok végrehajtasa

— Atestalkatnak, az egyéni fejlédésnek és a pszichés allapotnak megfelelen differencialt gyakorlas

— Maszodkulcsoldssal maszds 3-5 m magassagig (lanyok), vandormaszas felfelé és lefelé;
flggeszkedési kisérletek 4—-5 m magassagig (fiuk) felfelé-lefelé, maszéversenyek

— A torna jellegli feladatmegoldasok specifikus bemelegit6, levezetd, nyujtd gyakorlatainak onallé
végrehajtdsa

— (Vdlaszthatd anyagként) Az alapugrdsok elsajdatitdsa minitrampolinon vagy gumiasztalon



— Tovabbi tornaszer(ek) vdlasztdsa a helyi lehetGségeknek megfelelGen, a didkok képességeihez
igazodo differencidldssal

— Talajon:

Guruldatfordulasok el6re-hatra, kilonbozé testhelyzetekbdl kiilonbozé testhelyzetekbe;
guruléatforduldsok sorozatban is

e Fejallas kilonbo6z6 kiinduld helyzetekbdl, kiilonb6z6 [dbtartdasokkal
o Emelés fejallasba (fidk), emelés fejallasba segitséggel (lanyok)
e Fellendilés kézdllasba
e Kézenatfordulds oldalra, mindkét irdnyba, megkozelitéleg nyuljtott testtel, kézen- és
fejenatfordulds segitséggel, tarkébillenés segitséggel
Repilé guruldatfordulds néhany Iépés nekifutasbadl (fiuk)
Hid, mérlegallas kiilonbozé kiinduld helyzetekbdl, a spdrga kisérletek végrehajtasanak
tokéletesitése
o Vet6dések, atguggolasok, atterpesztések
® Atornagyakorlatok nemre jellemz6 6sszekot6 elemeinek alkalmazdsa
e Osszefliggé talajgyakorlat 6sszekdts elemekkel
— Ugrdszekrényen:
® Az el6z6 évfolyamokon tanultak gyakorldsa, az elugrds tavolsaganak, az ugrds hosszanak és
magassaganak novelésével
Lanyoknak:
— Gerendan:
e Erint6jaras; harmas |épés fordulatokkal, szokdelésekkel; mérlegéllds; jaras guggoldsban;
tdmaszhelyzeten at fel- és leugras
o Ulések, térdelések, térdels- és fekv6tamaszok, tamadoallasok, lebegballasok
e Jarasok el6re, hatra, oldalra utanlépésekkel, kiilonbo6z6 kartartasokkal és karlenditésekkel
e Fordulatok allasban, guggolasban
e Tarkdallasi kisérletek segitséggel
o Felugrds mellsé oldalallasbél oldaltdmaszba, majd egyik lab atlenditéssel és 90 fokos
fordulattal terpesziilés
® Leugrasok feladatokkal
e Onalléan dsszedllitott dsszefliggs gyakorlatok

— Felemaskorlaton:

e Tamaszok, harantiilés, térdfliggés, fekvéfliggés, fliggbtamasz
e Fliggésbdl lendiletvétel, atguggolas, atterpesztés fekvifiiggésbe
® Felugrds tdmaszba és fliggésbe
® Leugras tamaszbol. Alugras. Nyilugras
Fiuknak:
—  Gydr(n:
e Magas gylirlin: alaplendilet, lebegé6fliggés, emelés lefliggésbe, ereszkedés hatso lefliggésbe,
emelés lebegdfiiggésbe
o Lebegdfiiggésbdl lendiletvétel, homoritott leugras
e Villatfordulas el6re
® Huzddas-tolddds tdmaszba
e Lendilet el6re tdmaszba, segitséggel



— Korlaton:
e Terpesziilés, tdmaszok (nyujtott tdmasz, hajlitott tdmasz, lebeg6tamasz, felkar-lebeg6tamasz),
felkarfliggés
Alaplendiilet tdmaszban és felkarfliggésben
Tamlazas, terpeszpedzés, szokkenés
Lendiilet el6re tdmaszba, segitséggel
Saslendiilet el6re-hatra
Felkarallas

Vet6dési leugras, kanyarlati leugras
— Nyujton:
e Alaplendiilet

o Kelepfelhuzddas tdmaszba, kelepforgds; térdfellendiilési kisérletek

e Malomforgas el6re

e Billenési kisérletek

® Tamaszbdl ellendiilés és homoritott leugras. Alugras. Nyilugras
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billenés, nyilugras, hizddas-tolédds tdmaszba, saslendiilet elére-hatra, malomforgas

A gyogytestnevelés-oran a torna jellegli 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 tanulé a nevelési-oktatdsi szakasz végére:
— a torna, ritmikus gimnasztika, aerobik és tanc jellegi mozgasformakon keresztil fejleszti
esztétikai-mUvészeti tudatossagat és kifejezGképességét.
A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
- a zenei Utemnek megfelel6en, készségszintli koordindciéval végzi a kivdlasztott ritmikus
gimnasztika és/vagy aerobik mozgasformakat;
— oOnalléan képes az altala kivalasztott elemkapcsolatokbdl tornagyakorlatot dsszedllitani, majd
bemutatni.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
— Ritmikus gimnasztika:
- A kordbban tanult mozgasok magasabb szintl végrehajtdsa
— Egy valasztott szerrel alapvet6 technikai elemek készségszint( elsajatitasa, alkalmazdsa
— Testtechnikai elemek elsajatitasa:
® jdrasok, ugrdsok: érintGjaras, hintalépés, kering6é lépés, szokkend harmaslépés,
ordogugras, 6zugras
® forgdsok: fordulatok allasban és kiilonboz6 testhelyzetekben
® egyensulyelemek: lebeg6allasok, mérlegallasok, labemelések, lenditések



® hajlékonysagi elemek: torzshajlitasok, kar- és torzshullamok
— Szertechnikai elemek megismerése, elsajatitasa:
® kotél: athajtasok, lenditések, korzések, dobasok-elkapasok
® karika: lendités, karikakorzések, porgetések, guritasok talajon, dobasok-elkapdsok
® |abda: guritasok testen és talajon, dobasok-elkapasok, lelitések
® buzogdny: kis kdrzések, malomkorzések, dobasok-elkapdasok, lendités
® szalag: kigyokorzések, spirdlkorzések, lenditések, dobasok-elkapasok
— A kondicionalis és koordinacids képességek (dinamikus erd, statikus erd, egyensulyozasi
képesség, ritmus, izlleti hajlékonysag) szinten tartasa, illetve tovabbi fejlesztése
- Onalldan 6sszedllitott gyakorlat megtanulasa zenére, esztétikus és harmonikus végrehajtasa
— Aerobik:
- Nyolc utem( alaplépésekb8l allé6 blokkok variacidibédl a tanuldk altal 0Osszedllitott
mozgdskombindcidk végrehajtdsa
- Az aerobikedzés kiilonb6z6 edzésszakaszaihoz tartozé mozgdsanyag pontos, a zenei itemhez
igazitott, harmonikus végrehajtasa. A mozgdsformak fejleszt6é hatasainak tudatositasa
— Gyakorlatsorok kéziszerrel torténd végrehajtdsa
- Az aerobik jellegl foglalkozdsok gyakorlatvezetését elGsegit6 verbalis és nonverbadlis jelzések
elsajatitasa és felhasznaldsa
- Osszefliggs gyakorlat megtanuldsa zenére
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alaplépések, low impact alaplépés, high impact alaplépés, kombi impact alaplépés, tempd, ritmus,
|épéskombinacid, sasszé, dinamikus er6, statikus erd, egyensulyozasi képesség, iziileti hajlékonysag

A gyogytestnevelés-oran ismerjék és alkalmazzak a tanuldk a ritmikus és aerobikgyakorlatok azon
elemeit, amelyeket beépithetnek a betegségik, elvaltozasuk javitdsat szolgald gyakorlatok
tervezésekor.

TEMAKOR: Sportjatékok
JAVASOLT ORASZAM: 20 6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
- arajtoldsi mddokat a jatékok, versenyek, versengések kozben hatékonyan, kreativan alkalmazza;
- onalldéan képes az életben adddo, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszerd haritasara.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:
- a tanult testnevelési, népi és sportjatékok Osszetett technikai és taktikai elemeit kreativan, az
adott jatékhelyzetnek megfelel6en, célszerlen, készségszinten alkalmazza;
- aszabdlyjatékok alkotd részese, képes szabalykovet6 jatékvezetésre;
— jatéktevékenységét kreativitast mutato jaték- és egylittmikodési készség jellemzi.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Két valasztott sportjaték alapvet6 sportagspecifikus technikai, alap- és csapattaktikai elemeinek,
szabalyainak készségszintl elsajatitasa, alkalmazdsa

— Afolyamatos csapatjaték kialakitasa a tanuldk altal meghatdrozott szabdlymddositasok mellett



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

felismerése, a tamadd taktika tudatos igazitdsa az ellenfél védekez6 magatartasahoz

A jatékhelyzetnek megfelel§ 1-1, 2-1, 2-2 elleni technikai és taktikai elemek hatékony és célszer(i

alkalmazasa a folyamatos sportjatékokban

Sportjaték el6készit6 kisjatékaiban a labdas és labda nélkiili jatékosok Ures teriletre torténé

mozgasaban a kooperativ elemek alkalmazésa

A dinamikusan valtozé helyzetd, tipusu és méretl célfellletet alkalmazé kisjatékokban a védekezé

jatékos gyors helyezkedése a megvaltozott jatékhelyzethez

Jatéktevékenységekben az egyéni és csapatvédekezés alapvetd formainak (emberfogas és

terlletvédekezés) jatékhelyzethez adaptalt alkalmazasa, gyakorlasa

Két valasztott sportjaték torténetének, meghatarozd kilféldi és magyar személyiségeinek,

olimpikonjainak megismerése

Mérké6zésjatékokban és az azokat el6készitd kisjatékokban a divergens (Otletjaték) és konvergens

(posztokhoz kotott mozgasfeladatok) gondolkodasra épulé feladatmegoldasok 6sszehangolt

gyakorlasa

Onallé tanuldi szabalyalkotés tanari kontrollal

Jatékvezetés gyakorlasa

A sportjatékok specifikus bemelegitd, levezetd, nyujtd gyakorlatainak 6nallé végrehajtasa

Kézilabda

® A labda nélkili technikai elemek — mint az alaphelyzet, a tdmadd és védekezd labmunka,
induldsok-megallasok, Utkozések, cselezések iranyvaltassal és lefordulassal, felugrasok-
leérkezések — célszer(i alkalmazasa a folyamatos jatéktevékenységek soran

o A figyelem megosztdsat igényl6 Osszetett labdas koordinacids gyakorlatok novekvé
sebességgel egy és tobb labdaval (pl. haromszog, négyszog, ,,y” koordinacids alakzatokban)

e 1-1, 2-1, 2-2 elleni jatékok (labdavezetés, irany- és iramvaltasok, induldcselek alkalmazasa)
kapura lovéssel 6sszekapcsolva

e Kapura dobdsok bedélésbél, bevet6désbél, ejtésbél, majd kiilonbozé lendiiletszerzési médot
kovetd felugrasbdl, beugrasbdl a folyamatos jatéktevékenységek sordn

o Alapvets szabalyok készségszint( elsajatitasa, alkalmazasa jatéktevékenységben

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

e A kapus-alaptechnikdk alkalmazasa jatékhelyzetekben

Kosarlabda

o A labda nélkili technikai elemek — mint az alaphelyzet, a tamadd és védekez6 labmunka, a
véd6tdl vald elszakadds iram- és irdnyvaltasokkal, leforduldsok, felugrdsok egy és két labrdl,
leérkezések — készségszint(i alkalmazdsa a folyamatos jatéktevékenységben

® A mély és magas labdavezetés egyszer(i formdban, majd Utemtartdssal, a rovid- és
hosszuindulds, az egyltem( megallas folyamatos labdavezetésbdl, a kétitem( megallas egy
és két labdalelitésbdl, a sarkazds, a labdavezetés kdzben torténd egyszer(libb irdnyvaltoztatasi
modok célszerl és hatékony alkalmazasa a mérk&zésjatékokban
Elzards-levalds gyakorlasa 2-1, 2-2, 3-3 elleni helyzetekben

e Labdadtadasok kilénb6z6 mddjainak — ndvekvé mozgassebességgel és dinamika mellett — a
jatékhelyzethez igazitott eredményes végrehajtasa

® Egy- és kétlitemd megallasbdl tempddobas gyakorlasa, alkalmazdsa jatékban
Gyorsinduldsok, lerohanasok tudatos és hatékony kialakitasa, alkalmazasa a folyamatos jaték
soran



e Fektetett dobas gyakorldsa emberel6ny6s vagy |étszamazonos kisjatékokban
® Alapvetd szabalyok folyamatos jatéktevékenységben tortén6é alkalmazdsa mellett a
jatékvezetés gyakorlasa
® Létszdmazonos mérkGzésjatékok valtozatos, tanuléi kreativitasra épulé
szabalymaddositasokkal
— Roplabda
® Aleltés alaptechnikdjanak elsajatitasa
e Afelsé egyenes nyitas alkalmazasa a folyamatos jatéktevékenységben
e Tavolrdél érkez6 labda megjatszasa a haldhoz kozel helyezkedd feladéhoz alkar- és
kosarérintéssel
o Helyezkedési mdédok automatikus felismerése a kiilonb6z6 csapatlétszamu jatékokban. A 6-6
elleni jaték alapfelalldasanak ismerete
Forgdsszabaly 6nallé és tudatos alkalmazasa
® A csapattarsak kozotti kommunikacio célszer(i és hatékony alkalmazdasa az eredményes jaték
érdekében
— Labdarugas
® A labda nélkili technikai elemek — mint a mély sulyponti helyzetben torténd elindulasok,
megallasok, irdnyvaltoztatasok, tdmado és véds alapmozgdsok névekvé mozgassebesség és
dinamika (novekvé energiabefektetéssel) mellett — tudatos és célszerl alkalmazasa a
kisjatékokban és a mérkézésjatékokban
e Labdavezetések, -atadasok és -atvételek megfelel6 mddjainak (labfej kiilonbozd részeivel,
talppal, combbal, mellkassal, fejjel) névekvs sebességgel, dinamikaval torténd végrehajtasa a
kisjatékokban és a mérkGzésjatékokban
® Rugasok gyakorldsa célba belsé csiiddel, teljes csuddel, kils6 csuddel, allitott labdaval,
mozgasbal, valamint létszamfolényes és |étszamazonos jatékhelyzetekben
o Aterilletvédekezés és emberfogasos védekezés valtott alkalmazasa a jatékhelyzethez igazitva
a folyamatos jaték soran
o A teriletszerzéssel tortén6 emberel6nyos kisjatékokban az lires passzsavok hatékony
megjatszasa idGkényszer alatt, a védekez§ jatékos mozgasiranydnak alkalmazkoddsa a
terlletszerzéssel jaro jatékhelyzetekhez
e A kapusalaphelyzet gyakorldsa, guruld, félmagas és magas ivelt labdak elfogasa. Kiguritas,
kidobas, kirugas alkalmazasa a folyamatos jatékhoz igazitva
—  Floorball
® Labda nélkdli és labdds technikai elemek — mint az alapallds, a tamadd és védd alapmozgasok,
a helyes Ut6fogas, tit6vel vald haladas, induldsok-megallasok, cselezések iranyvaltoztatdssal —
alkalmazasa kisjatékokban, mérkézésjatékokban
® labdavezetések, ataddasok, atvételek készségszintl alkalmazasa kisjatékokban és
mérkGzésjatékokban
® Mozgasok passziv, félaktiv és aktiv védé ellen (2-1, 3-2)
® labdatartast fejlesztd jatékok
® Akapus és a védd jatékosok egylttmikodése, a kiilonb6z6 védekezési formak megismerése
® Emberfogasos védekezés és teriiletvédekezés kisjatékokban és mérkézésjatékokban
® LétszdmelBnyos, |étszamhdatranyos és létszamazonos jatékok
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jatékrendszerek, jatékvezetés, emberel6nyds és |étszamazonos kisjaték, elzaras-levalas, lelités, felsd
egyenes nyitas, sanc, beugrasos és felugrdsos kapura l6vés, tdmadé és védekezs stratégia, alapfelallas,
pozicids jaték

A gyogytestnevelés-orak keretében a kiilénb6z6 mozgasszervi elvéltozassal, illetve belgydgyaszati
betegséggel rendelkezé tanuldk megismerkednek a sportjatékok adaptalt formaival. A megismert
sportjatékok adekvat alkalmazasa elGsegiti a rendszeres testedzés beépitését a mindennapi életbe, az
egészségi dllapot és a teljesitGképesség pozitiv irdanyd megvaltozasat. A gyodgytestnevelés-oéra
keretében a sportjatékok rekreacids lehet6ségként és az élethosszig tartd fizikai aktivitasra vald
felkésziilés részeként jelennek meg.

TEMAKOR: Onvédelmi és kiizdésportok
JAVASOLT ORASZAM: 6 6ra
TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatdsi szakasz végére:
— 0nalldéan képes az életben adddo, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszer( haritasara.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:
- a kilénboz6 eséstechnikdk készségszintl elsajatitdsa mellett a valasztott kiizdGsport specidlis
mozgasformait célszerlen alkalmazza.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Eletkornak megfeleld asszertivitas kialakitasa a tdrsak irdnti tisztelet és tolerancia megtartdsa
mellett

— Siker és kudarc feldolgozasa megfelel6 6nkontrollt tanusitva

— Konfliktuskeriil6 magatartas kialakitdsa, a tamadasok tudatos megel6zése, kikeriilése

— Az el6re, hatra és oldalra torténd eséstechnikak készségszintli elsajatitasa, valamint a tarsas
eséstechnikak gyakorlasa (pl.: tars altal kotéllel labat meghuzva, térdelGtamaszbdl a tars altali
kézkihuzassal)

— Az eséstechnikdk vezet6 moliveleteinek, baleset-megel&zést szolgdld legfontosabb technikai
mozzanatainak atismétlése, elméleti tudatositdsa

— Oldalra esés, terpeszallasbdl inditott eséstechnikdk készségszinti elsajatitasa

— Kilonboz6 tamadasi technikadk (lefogasok, Gtések) elleni megfelel6 védekez6 mozgas adaptiv,
készségszintl elsajatitasa

— Dzsudégurulas alaptechnikdjanak készségszintli elsajatitdsa hardntterpeszallasbdl indulva,
mindkét irdnyba, elGre és hatra

— A grundbirkdzas alaptechnikdinak, szabdlyrendszerének adaptiv, készségszintli alkalmazasa a
kiizd6feladatokban

— Alapvet6 karateltések, -rdgasok és azok védésére iranyuld védéstechnikak és ellentdmadasok
biztonsagos, életszerd végrehajtasa

— A kuzdGsportok specifikus bemelegitd, levezetd, nyujtd gyakorlatainak 6nallé végrehajtasa

— A tradicionalis kiizd6sportok (birkdzas, okolvivas, dzsudd, karate) torténetének, meghatarozd
hazai személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése, a sportdgak szabalyrendszerének
atismétlése

— Birkdzas



® A gerincoszlop mozgékonysagat, a nyakizmok erejét noveld birkdzasra elGkészité specialis
hidgyakorlatok készségszintl végrehajtasa

Hanyatt fekvésbdl felhidalas kéz segitségével, majd anélkil

Hidban forgas

Hidba vetGdés fejtamaszbal

Birk6z6 alapfogasban tars egyensulyanak kibillentése huzasok, toldasok kombindlt

alkalmazasaval

e Pdros foldharcjatékok (pl. hatara, hasara forditds, eszkdzszerzés, mogékeriilés birkédzas
térdelésben) eszkozzel vagy anélkil

e Alldsban végrehajthatdé megfogasok és szabaduldsok alaptechnikajanak jartassagszint(i

elsajatitasa a paros gyakorlatokban

o Maogékeriilés karberantdssal: tdmadé és védekezd technika
o Mogékertlés: konyokfellitéssel, kibujassal
e Parter helyzetbdl induld birkdzé technikak megismerése, gyakorldsa a paros kiizdelmekben
® A tanult rézsut és oldalsé leszoritastechnikak gyakorldsa a kiilonb6zé mini judo jellegi
foldharcjatékokban
— Karate

e Alapvetd karateallasok és testtartdsok elnevezésének ismerete, azok 6nallé bemutatasa

® Az alapvet6 karateltések technikajanak elsajatitdsa helyvaltoztatas nélkiil (egyenes Utés
helyben, egyenes Utés az eldl 1évé lab oldalan, egyenes Gtés a hatul 1évé lab oldalan),
gyakorldsa helyvaltoztatas kézben

Rugésok alaptechnikajanak 6nallé végrehajtasa, elsajatitasa helyben

Oldalra rugas és csapas technikaja

Rugas- és litéskombindcidk végrehajtdsa helyvaltoztatds kdzben

Alap védekez6 technikak ellentdmadasokkal

Az egy- és haromlépéses alapkiizdelem mozgdsanyaganak megismerése, gyakorldsa

A harom- és Otlépéses alapkiizdelem mozgdsanyaganak jartassagszint(i végrehajtdsa

Egyenes, korives és kalapacsités, csapas okolhattal, valamint az egyenes és oldalra rugas

védési technikainak elsajatitasa

® A védé technikdkhoz tartozd stabil allas alkalmazasa. A tanult védé technikak kivitelezése
helyben és mozgdsban, ellentdmadassal

e Heian 1 (vagy annak megfelel6) kata bemutatdsa a tanult technikdk kivitelezésével, sportagra
jellemz6 mozgasdinamikaval, szdmoldsra és szamoldas nélkdl, 6nalléan

® Szabad kiizdelem alaptamadasai és -védései, ellentdmadasok helyben és szabad kiizdelemre
jellemzé helyvaltoztaté mozgéssal

e A karate specialis bemelegit6, nyujté hatdsu mozgdsformainak megismerése, elsajatitasa

— Dzsudo
® A tarsas eséstechnikak gyakorlasa (pl.: tars altal kotéllel labat meghuzva, térdel6tamaszbdl a
tars altali kézkihuzassal)
e 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 kils6 horogdobas és a nagy belsé horogdobas technikajanak gyakorlasa
passziv, majd aktiv ellenfélen
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fair play, tarsas felelGsségvallalds, egyéni hatdrok megismerése, bokasoprés, nagy kiils6 horogdobas,
nagy belsé horogdobas, karatevédések (uke), karatetdmaddsok kézzel és labbal, 5 |épéses tdmadas-
védekezés, 3 |épéses tdmaddas-védekezés

A gyodgytestnevelés-oran a tanulé megismeri az dnvédelmi és kiizdGsportok azon technikai
gyakorlatait, amelyek az egészségi allapotaval kapcsolatban nem ellenjavalltak és alkalmazasukkal
novelheti a tarté- és mozgatdszervrendszer izomzatanak erejét, fejleszti az alléképességét és
mozgasmlveltségét. A kiilonb6z6 technikai gyakorlatok elGsegitik a rendszeres sport és testmozgds
megszeretését, az adekvat énvédelmi és kiizddsport kivalasztasat.

TEMAKOR: Alternativ kérnyezetben tizheté mozgasformak
JAVASOLT ORASZAM: 2 6ra

TANULASI EREDMENYEK

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

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulé:
- rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegén, erre — lehet&ségeihez mérten - tarsait is
motivalja;
- a szabadban végzett foglalkozdsok soran nem csupan Ugyel kornyezete tisztasagara és
rendjére, hanem erre felhivja tarsai figyelmét is.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A sporttevékenységek és a kornyezeti hatasok 6sszefliggésrendszerének ismeretében a pozitiv
beavatkozasi stratégidk tuddsanyaganak elmélyitése, gyakorlati alkalmazasa

— A kilonb6z6 intenzitasi kategoridkba tartozéd egészségmegdrz6 mozgasformak ismeretének
elmélyitése, tudatos alkalmazasa a mindennapos életvezetésben

— A kornyezetvédelmi szabdlyok betartdsa és betartatdsa, a kornyezettudatos gondolkodas
kialakitdsa a tarsak korében

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

— Erdei tornapadlyak, szabadtéri kondipark gépeinek, fitnesztermek tudatos hasznalata. Egyszer(ibb
edzéstervek 6nallé O0sszedllitasa, végrehajtdsa

— A szabadban végezhet6 sportdgak ismeretének tovdbbi bévitése (futas, gorkorcsolya, turazas,
tajfutds erd6ben, streetball, strandkézilabda, strandréplabda, nordic walking, lovaglds, montain
bike, gorhoki, sportlovészet, ijaszat, tenisz, falmaszds, asztalitenisz, tollaslabda, jéga,
kerékparozas)

— Térképolvasas alapjainak, a tdjolék megfelel6 hasznalatdnak elsajatitdsa, a turistajelzések
ismerete, alkalmazasa. Egyszer(bb turdk tervezése, vezetése

— A szabad leveg6n végzett mozgasformadk egészségfejleszté hatasanak, szerepének tudatositasa

— A kilonbozd rekreacios mozgasformak megismerése és alkalmazasa az élethosszig tartd sportolds
és egészséges életvitel iranti igény kialakitasahoz

— Az alternativ kdrnyezetben (izhetd sportok tudatos alkalmazasa a mindennapi stresszhelyzetek
felolddsaban



— Az alternativ kornyezetben (izhet6 sportdgak specifikus bemelegits, levezets, nyujté
gyakorlatainak 6nallé végrehajtasa

— Egy tradiciondlis, természetben (izhet6 sportdg torténetének, meghatdrozé magyar
személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése
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tervezés, tudatossag, kihivas, kitartds, rekredcid, stresszkezelés, teljesitménytira, Orszagos Kéktura

A gyogytestnevelés-orak keretében a szabadtéri foglalkozasok soran a kilénb6z6 mozgasszervi
elvaltozassal, illetve belgydgyaszati betegséggel rendelkez6 tanuldk olyan testgyakorlatokkal,
sportokkal ismerkednek meg, amelyeket elvdltozasuk, illetve betegségiik ellenére végezhetnek. A
megismert szabadban végzett sportok, testgyakorlatok adekvat alkalmazdsa elGsegiti a rendszeres
testedzés beépitését a mindennapi életbe, az egészségi allapot és a teljesit6képesség pozitiv irdnyu
megvaltozasat.

A gyogytestnevelés-dra keretében a szabadtéri mozgasformak, sportjatékok, valamint a természetben
(izhet6 mozgasformdk a rekredcid lehetdségeként és az élethosszig tartd fizikai aktivitasra valé
felkésziilés részeként jelennek meg.

TEMAKOR: Uszas
JAVASOLT ORASZAM: 6 Ora

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
- a szarazfoldi és az uszodai korrekcids gyakorlatait készségszinten sajatitja el, azokat tudatosan
rogziti.
A témakor tanuldsa eredményeként a tanulé:
- az elsajatitott egy (vagy tobb) Uszasnemben vizbiztosan, készségszinten Uszik, a természetes
vizekben is;
— o0nalldéan képes az elkeriilhetetlen vizi veszélyhelyzetek célszer(i kezelésére;
- 0nalldan, de tanari ellen6rzés mellett végez szamara megfelel§ uszodai tevékenységet.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Akiilonboz6 uszodai tevékenységek egészségfejlesztd és egészségkarositd tényezGinek tudataban
beavatkozasi stratégidk tudatos alkalmazasa

— Az 06lt6z6i rend és az uszodai magatartds, valamint a helyes higiéniai, 6ltozkddési szokdsok
automatizalasa

— A kitartds, onfegyelem és kizdGképesség, valamint az alloképesség és a monotdniatlirés
tovabbfejlesztése

— A balesetek megelGzésére tett intézkedések ismerete és betartdsa

— A természetes vizekben Uszds veszélyeinek ismerete (vizbe ugrasok veszélyei, aramlatok,
hullamzas stb.)

— Alapvet6 vizb6l mentési, életmentési ismeretek készségszintre emelése

— A kordbban tanult Uszasnem(ek) folyamatos gyakorlasa, technikajanak javitasa

— Vdlasztott Gjabb Uszasnem(ek) megtanuldsa és folyamatos gyakorlasa

— Atanult Uszasnemekhez kapcsolddo rajttechnikak és forduldsok elsajatitasa



— Afolyamatos Uszasok tavolsaganak, id6tartamanak fokozatos novelése

— Differencidlt gyakorlas az egyéni fejlédésnek és a pszichés allapotnak megfeleléen

— Aerob alloképesség tovabbi fejlesztése az Uszas ritmusdanak alakitasaval

— Anaerob alloképesség tovabbi fejlesztése rovid tavok tobbszori, erGteljes leluszasaval
— Uszéversenyek. Meriilési versenyek, viz alatti Uszéversenyek

— Az Uszas specifikus bemelegit6, levezetd, nyujtd gyakorlatainak 6nallé végrehajtasa
— Avizilabddazas és egyéb vizben (izhetd sportok megismerése
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vegyesuszas, versenyszabdlyok, szauna, wellness

A gyégytestnevelés-oran a kilonb6z6 uszasnemek technikajavité gyakorlatai, valamint az egyéb
vizben végzett gyakorlatok alkalmazdasaval, a tanulé elvaltozasainak figyelembevételével valosul meg a
tartd- és mozgatdszervrendszer izomzatanak er@sitése, a légz6rendszer fejlesztése, az alloképesség
novelése. A tanuldk tanari segitséggel, majd onalléan tudnak Osszeadllitani Uszé feladatsorokat,

amelyek elGsegitik betegségiik, elvaltozdsuk pozitiv irdnyd megvaltoztatasat.



