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Testnevelés

A harmadik nevelési-oktatdsi szakaszba lépve az el6z6 években megkezdett sokoldall alapozd és
sportagi jellegli pszichomotoros, kognitiv, affektiv-emociondlis iranyu képzés tovabb folytatédik. A
testnevelés — szenzitiv id6szakokhoz igazitott — tartalmi kerete a mozgdshoz f(iz6d6 felnGttkori pozitiv
viszonyuldst, az egészségtudatos magatartas igényének, napi életritmusba agyazott strukturajanak
kiépulését teszi lehetévé. A Nat-ban megfogalmazott nevelési célok mentén az Eurdpai Unid altal
kialakitott kulcskompetencidk kialakitdsa a kozépfoku nevelési-oktatdsi szakaszban is folytatodik, a

Nat-ban meghatarozott tanulasi kompetencia-6sszetevék fejlesztésével.

A testnevelés tanuldsa soran kiemelt szerepet kap a testi-lelki egészségre nevelés, ezen belll az
egészségtudatos magatartas kialakitasa, a primer prevencid jelent6ségének, mddszereinek
hangsulyozasa, a mindennapi stresszel torténé megkilizdés pozitiv stratégidinak elsajatitasa, tudatos
alkalmazasa. Az egyéni érdekl6déshez, adottsdgokhoz igazodd 6ndllé mozgasprogramok kialakitasa a
konstruktiv tanulds alapelvén keresztiil realizalédik, mely az autondm tanuldsra és tudatos életpalya-
épitésre nevelés céljat valdsitia meg. A testnevelés sajdtos tarsas kornyezetben megvalésuld
mozgastartalmai az egyuttm(ikodésre és kolcsonos tiszteletaddsra nevelik a tanuldkat a tdrsas
kapcsolataikban.

A mozgastanuldson keresztiil megvaldsuld motorikus fejlesztés mellett ebben az id6szakban kiemelt
hangsulyt kap az alapvet6é kondiciondlis képességek fejlesztése, azok gyakorlati hasznanak
tudatositasa. A mozgassal kapcsolatos pozitiv attitlid mellett sziikséges kialakitani a mozgasszegény
életmad rizikdtényezbivel szembeni egészséges félelmet. A tanuld megismeri az egészségorientalt
képesség-Osszeteviket, azok jelentEségét az egészségmegbrzésben. Tudatos |épéseket tesz egészsége
megbrzése érdekében, amelynek megvaldsitdsdhoz a sport eszkozrendszerének felhaszndlasat
stratégiai fontossagunak tartja. Ismeri a testi-lelki jollét fogalmat, jelent6ségét. Sokoldalu
mozgastapasztalatai birtokdban képes valasztani a kiilonb6z6 rekreacidos mozgdsformak koziil, 6nallé
és tudatos sporttevékenységet végez. Ertéknek tartja a természetben folytatott mozgast, tudja és
tapasztalja annak pozitiv, egészségmegG6rz6 hatdsat, ami erdsiti a fenntarthaté jelen és jové iranti
elkotelezettségét.

A korosztdly kondiciondlis fejlesztésében kiemelt szerepet kap a teljes nevelési szakaszon ativel6 aerob
alloképesség-fejlesztés, melynek maddszereit, kilonbdz6 lehetséges mozgasformait, a biztonsagos
fejl6dést elGsegit6 alapelveit, eljardsait megismeri és egyre tudatosabban alkalmazza.

A kondiciondlis képesség fejlesztésénél figyelembe kell venni a nemi kiilonbségekbdl fakadé biolégiai-
élettani eltéréseket. Mig a fidk esetében a szervezetben lezajlé valtozasok kedvez6en hatnak a
teljesitmény fejl6désére, a lanyok helyzetében a 15-16 éves korra elért teljesitmény maximum szinten
tartdsa is relativ fejlédésként értelmezhets, mivel fejleszté hatdsok nélkil jelentés a visszaesés
mértéke.

A koordinacids képesség fejlesztésében a 15-18 éves kor a differencidlé-irdnyité képesség
fejlédésének kiemelt szenzitiv id6szaka. Ez elsGsorban a nyilt jellegli mozgdsvégrehajtdsok sordn
megmutatkozo kreativitasban, a jatékszituacidokhoz torténd gyors alkalmazkodasban olt testet.

A tanuldsi terllet nevelési-oktatasi stratégidjdban egyre fontosabb szerepet jatszanak az egyéni
tanuldsi Utvonalakra épiilg, kognitivdominancidju, tanuldkdzpontu indirekt médszerek. Itt fokozatosan
megjelenik a tanuldk altal szervezett, tervezett tanulas.
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A tanar-diak kapcsolatokban egyre kevésbé a hierarchian alapulé tekintélyelvl, mindinkdbb a mentor
jellegl viszony kap hangsulyos szerepet. A korosztaly nevelését koordindld pedagdgiai kultldra
legfontosabb részét tovabbra is a tanuldk pozitiv énképét, Onismereti folyamatait alakito, a
pedagdgustdl érkezd formativ értékelés képezi, melyet az 6n- és tarsértékelés egészit ki.

A tradicionalis sportagak meghatdrozé szereplSinek, olimpikonjainak megismerésével a tanuldkat az
altaldnos iskoldban megkezdett személyiségformald tevékenység folytatasaként a nemzeti
azonossagtudatra, a haza szeretetére neveljik, amelyben a példaképformalas kiemelt szerepet kap.

A digitalis technoldgiak segitségével a tanuldi teljesitmények monitorozasan keresztiil er8sithetjiik a
tanuldi motivacidt és igényt az egészségorientalt fittségodsszetevbk fejlesztésére. A technoldgia adta
lehetdségek tovabbi felhaszndldsdval az elméleti ismeretek elmélyitésére nyilik méd, kiilonbdzé
projektek megvaldsitasaval, az aktiv tanulds alapelvét kdvetve.

A testnevelés tantargy a Nemzeti alaptantervben rogzitett kulcskompetencidkat az aldbbi mdédon
fejleszti:

A tanulas kompetenciai: A testnevelés tantargy eredményességéhez fontos a mély és érté (motoros)
tanulds képességének elsajatitdsa. A motoros tanulasra is igaz, hogy a kornyezettel kialakult
kélcsonhatas eredményeként |étrejove, tartds és alkalmazkodd valtozas, amely a kiilonb6z6 tanuldsi
formdakkal Osszekapcsolédva a személyiség fejl6édésének mas terileteire is hatdst gyakorol. A
kiilonboz6 mozgasformak elsajatitasa — kilénos tekintettel az altalanos iskola kezdeti szakaszdban —
jelent6s befolyassal van a tanuld kognitiv fejlédésére, hiszen a mozgasos cselekvés célirdnyos, komplex
kognitiv-motoros tevékenység. Hatékony és eredményes motoros tanulas-tanitas csak akkor
valdosulhat meg, ha annak soran figyelembe veszik az életkori és tanulasi sajatossdgokat, s ha az
spiralisan épitkezé és gyakorlatorientalt.

A kommunikaciés kompetencidk: A testnevelés — az érthet6ség, az arnyaltsdg és a pontossag
elvardsainak mentén — fejleszti a nyelvi kommunikacié minGségét. A testnevelésben a kommunikacié
altaldban nehezitett kortilmények kozott, felhivo, felszdlité mddon zajlik, amelynek nem lehet sajatja
az er6tlendl formalt és artikulacid nélkiili beszéd. A tantargy fejleszti a hallas utani szévegértés mellett
a kommunikacié mas formait is, dgymint 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 testtartasokra vagy a tdvolodo-kozeledd
mozgasok kifejezGerejére gondolni. A szakkifejezések, a helyes terminoldgia elsajatitasaval lehetévé
valik a proceduralis tudds atforditdsa a gondolkodas révén tervezheté motoros produktumma.

A digitdlis kompetenciak: Az informacids és tudastarsadalom kordban meghatarozéan fontos, hogy a
korszer( digitdlis eszk6zok hogyan épiilnek be a nevelés, az oktatds és a képzés tanitasi-tanulasi
folyamataiba. A digitalis kompetencia f6bb terileteinek — digitalis jelenlét, életvezetés és produktivitds
— fejlesztése a testnevelésnek és egészségfejlesztésnek is egyik kiemelt célja. A digitalis kompetencia a
testnevelés tantargy esetében is elengedhetetlen, példaként emlithets a teljesitménymonitorozas, a
mozgaselemzés, az informdcidkeresés, -szlirés és -feldolgozas digitdlis eszkdzokkel torténé
megvalodsitasa.

A matematikai, gondolkodasi kompetencidk: A motoros tanulds soran elsGsorban a cselekvéses
tényez6 domindl, de a hatékonysaga és eredményessége — a verbdlis metddusok altal — a kognitiv
komponensektél is fligg. A beszéd és a gondolkodds kapcsolata révén valik lehet6vé a motoros
tevékenységekkel 6sszefligg6 ismeretek és tapasztalatok tarolasa, felidézése. A nyelvhaszndlat teszi



lehetévé a mozgasos cselekvéstanulashoz sziikséges ideomotoros kép, a gondolati modell kialakitasat,
tervezését. A kreativ feladatmegoldasokon alapulé problémamegoldé gondolkodas 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
kompetencidk 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 tanulasanak és tanitasanak
jelent6s kozosségfejleszté hatasa van. Kiilon kiemelend6k a csapatsportokban fontos szerepet jatszé
egyuttmuiikodési formak, a kozosséget alakitd tényez6k (a kozos célkitlizések, a kozos gyakorlas
élménye, a teljesitmény egyént és csapatkdzosséget formald szerepe, a csapaton bellili 6sszetartozas
és egymasrautaltsag stb.).

A kreativitas, a kreativ alkotas, onkifejezés és kulturalis tudatossag kompetencidi: Az iskola a
kiemelkedd sportszakemberek és sportoldk altal Iétrehozott kreativ produktumok megismerésének
egyik helye, ami az alkotd produkalds biztositasaval tamogatja, hogy a tanuld értelmezni tudja a
sporteredmények személyes és tdrsadalmi életre gyakorolt hatasat. A tanuld ezeknek a
kompetencidknak az elsajatitdsdval képessé valik arra, hogy sajat tanuldsi tevékenységében is
értékesnek tartsa a testnevelés, az egészségfejlesztés kreativ 6tleteit és produktumait. Onmaga kreativ
alkotasokat hoz létre (pl. alkotdképes jatéktevékenység vagy bemelegité gyakorlatok és
edzésprogramok 6sszedllitasa) a tanulasi tevékenység ezen terliletén, és elsajatitja a fizikai aktivitas, a
testedzés és a sportolas rekredciét tdmogatd elemeit. A tanuld megtanulja értékként kezelni az
olimpiai eszmét, az olimpiai jatékokon elért eredményeket. Ertékesnek tartja a magyar, az eurépai és
a vilag testkulturalis 6rokségét.

Munkavallaléi, innovacios és vallalkozéi kompetencidk: A testnevelés és egészségfejlesztés a tanuld
ligyességét, erejét, alléképességét, szomatikus, mentalis és érzelmi teherbirasat fejlesztve teszi
képessé az egyént a kiilonbdz6 munkatevékenységek elvégzésére. A sporttevékenység hozzdajarul a
munkaerkodlcsi tulajdonsagok (példaul fegyelmezettség, kozosségi szemlélet, lelkiismeretesség,
felelGsségteljesség, munkaszeretet) kialakitdsahoz. A testnevelésben és a sportban alkalom nyilik a
batorsagot, a kockazatot, az 6nalldsagot, a monotdniat(irést és az innovaciot igényl6 tevékenységekre,
a vallalkozashoz szikséges kezdeményez6készség alkalmazasara és a hatarozott viselkedésre. Az
onallésagot igénylS, dontési helyzeteket biztositd sportolds a tanulét hozzasegiti, hogy a munkavégzés
soran is hasonlé mdédon cselekedjen. A testedzés, a sportolds — a szabadid6 egészséges eltoltésén
keresztil, rekreativ hatdsdval — el6segiti a munka utani pihenést, kikapcsolddast és regeneralddast.

Az iskolai testnevelés 6ra keretén bellil megvaldsuld konnyitett testnevelés esetében - amelyen
egészségi allapotvaltozasuk miatt ideiglenesen illetve tartdsan csokkent teljesitéképességli tanuldk
vesznek részt — a testnevel§ tandrnak az egészségi allapotot és az abbdl adddd egyéni sajatossagot
maximadlisan figyelembe véve, differencialtan kell megvaldsitania a fejlesztési feladatokat. Ezekhez a
fejlesztési feladatokhoz nyujt segitséget a gyogytestnevelés témakor.

A korszer( gydgytestnevelés szemlélet, amely szakit az eddigi korrekcids gyakorlatok tulsulyara éplé
tananyagtartalommal, indokolttd teszi a mindennapos testnevelés szerves részként valé megjelenést
a kerettantervben. A korszer(i szemléletben elvarasként jelenik meg a korrekcidos gyakorlatokkal
egyenléd aranyban megjelen6, a kerettantervben megvaldsuld témakordk elsajatitdsa a
gyogytestnevelésre utalt tanulék korében is. A fentiek indokoljak, hogy minden témakor mellett
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megjelennek a gydgytestnevelés specifikus gyakorlatelemei. Az 6ndlléan megjelend
,Gyogytestnevelés” témakor csak az ezen a teriileten érintett tanuldkra vonatkozik, mely kilon
Orakeretben valésul meg. A gydgytestneveléssel kapcsolatos drakeret meghatarozasahoz ad segitséget
A témakorok attekinté tablazata” kiegészit6 szovege.

A f6 célok mellett kiemelt részcél a 15-18 éves korosztdly kérében nagyobb aranyban megjelend
mozgasszervi elvaltozdsokkal és belgydgyaszati betegségekkel rendelkezé tanuldk adaptiv
testedzésének, mozgdsmliveltségiik bévitésének biztositasa, az egészségi dllapot, a teljesitéképesség
helyredllitasat kinalo testgyakorlatok elsajatitdsa és tudatos, rendszeres végzése, a preventiv szemlélet
alkalmazasa. A tanuldk kivalaszthatjdk a betegséglikt6l, elvaltozasuktol fliggetlenil végezhet6
kiilonboz6 testgyakorlatokat, szabadid6s és sportjatékokat.

A tanuldk mozgashoz f(iz6d6 pozitiv attit(idjének kialakitdsa érdekében az értékelés alapja a kiilonb6z6
sportagi mozgaskészségekben, valamint a motorikus képességekben a tanulé 6nmagdhoz mért
fejlédése, ami egyre novekvd tanuldi felel6sségen alapuld eljarasok (6n- és tarsértékelés)
megjelenésével vdlik médszertanilag vdltozatos repertoarra. A teljesitmények méréséhez ebben az
életkori szakaszban is fontosak a kiilénb6z6 kritériumokra vagy normakra vonatkoztatott pontérték-
tablazatok, melyeket a tanuldk tudatosan nyomon kdvetnek, de az egyes probakon és teszteken elért
eredmények nem lehetnek kizardlagos eszkozei a tanuldi teljesitmény értékelésének. A motoros
tanuldi teljesitmények mellett az értékelés részét képezik még az érzelmi-akarati tényezdék is. A
mindsitésbe beszamithatd a tanulé altal 6nalldan valasztott és rendszeresen gyakorolt szabadidds vagy
versenyszer( sporttevékenység, valamint a kiilonb6z8 sporteseményeken vald szurkoldi, szervezi és
versenybirdi aktivitds. Ez nemcsak emocionalis, hanem pedagdgiai és sportszakmai kérdés is.



9-10. évfolyam

A pubertaskor viharos évei és annak fokozatos lecsengése tehetd erre az id&szakra. A 9. évfolyamba
lépve a fiuk egy jelentds novekedési szakaszban vannak, melynek sordn koordinacids képességeik
atmeneti visszaesése folyamatosan megszlinik. A tanuldk kozott bioldgiai fejlettségiik tekintetében
jelent6s eltérések tapasztalhatok, ami fokozott odafigyelést, gondos tervezést és differencialt
terhelésadagolast igényel a pedagdgus részérél. A lanyok 7-8. évfolyamban elkezd6dott
testOsszetétel-valtozasi szakasza tovabb folytatddik. Az egészségorientalt képességdsszetevik koziil az
aerob alléképesség fejl6dése az el6z6 évekhez hasonldan sok tanuldnal megtorpanast mutat, melynek
befolydsold tényezGje a testalkati atrendez6dés és a motivaciés bazis jelentés datalakuldsa. Itt
hangsulyossda valik a kognitiv folyamatok szabalyozd szerepe a rendszeres mozgas kialakitasdaban. A
nyilt jellegli mozgasformak iradnti — a szituacidkhoz kotott és a személyiségvonast érint6é — érdekl6dés
csokken, viszont a hatékony pedagdgiai folyamatok eredményeként a kilonb6z6 mozgdsformak
Osszetett hatdsainak elérésére iranyuld autonédm kilsé motivacid novekszik, mely id6vel belsé
hajtéerévé valhat. A belépé tevékenységként ezen iskolafokon megjelend ritmikus gimnasztika és az
aerobik jolilleszkedik a lednyok megvaltozott érdekl6déséhez. Az eredményesség, a mozgashoz fliz6d6
pozitiv attitlid kialakitdsa tekintetében a teljes kozépfokd nevelési-oktatasi id&szakban
kulcsfontossagu tényez6vé valnak a kortdrsak visszajelzései.

A sportjatékok oktatdsa terén nagy kihivast jelent a tanuldk eltéré altaldnos iskolai el6képzettségének
O0sszehangoldsa; oktatdsmoddszertani szempontbdl fokozott jelent6séget kap a tarstanitas,
tarstutoralds. Az el6z6 években kialakitott sokoldalt, széles kord mozgdsmliveltség az eltéré
sportagspecifikus tudastartalmak problematikajat hatékonyan képes feloldani. A cél els6sorban a fair
play szabalyai melletti folyamatos jaték kialakitasa, melynek soran fokozatosan formalédik a tanuldk
Onszabdlyozo képessége. A tanuldk egyre inkdbb felismerik a sportjatékok rekreacids céld, a szabadidé
hasznos eltoltését szolgald lehetbségeit.

Serdiil6korra tehet6 a mozgasszervi betegségek szamanak ugrasszer(i ndvekedése. Ebbdl kiindulva
kiemelt szerepet kell szanni a sajat testtomeget felhasznald vagy kisebb sulyu eszkdzokkel tdmogatott
relativer6-névelésnek, de kiilondsen a torzsizom erG-alléképessége javitdsanak, valamint az aerob
alloképesség fejlesztésének.

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

MOZGASKULTURA-FEJLESZTES

— atanult mozgasformakat alkotd mddon, a testedzés és a sportolas minden tertiletén hasznalja;

— a testedzéshez, a sportolashoz kivanatosnak tartott jellemz6knek megfelelGen
(fegyelmezetten, hatarozottan, lelkiismeretesen, innovativan és kezdeményez6en) torekszik
végrehajtani az elsajatitott mozgasformakat;

— sporttevékenységében spontan, automatikus forma- és szabalykovetd attit(idot kovet;

— nyitott az alapvetS és sportagspecifikus mozgasformdak ujszerl és alternativ kornyezetben
torténd felhasznalasara, végrehajtasara.

MOTOROSKEPESSEG-FEJLESZTES
— olyan szintl motoros képességekkel rendelkezik, amelyek lehet6vé teszik a tanult
mozgasformak alkotd mddon térténd végrehajtasat;
— relativ erejének birtokaban a tanult mozgasformakat valtozé kornyezeti feltételek mellett,
hatékonyan és készségszinten kivitelezi;



a kilonbozé sportagspecifikus mozgdsformakat valtozéd kornyezeti feltételek mellett,
hatékonyan és készségszinten hajtja végre;

a (meg)tanult er6-, gyorsasag-, alléképesség- és ligyességfejlesztd eljarasokat onalléan, tandari
ellenérzés nélkil alkalmazza;

tanari ellen6rzés mellett digitdlisan méri és értékeli a kondiciondlis és koordindcids
képességeinek valtozdsait, ezekbdl kiindulva felismeri sajat motoros képességbeli
hidnyossagait, és ezeket a tulajdonsdgokat tudatosan és rendszeresen fejleszti.

VERSENGESEK, VERSENYEK

a versengések és a versenyek kozben tolerans a csapattarsaival és az ellenfeleivel szemben,
ezt t6lik is elvarja;

a versengések és a versenyek kozben kozosségformald, csapatkohézidt kialakitd jatékosként
viselkedik.

PREVENCIO, ELETVITEL

megoldast keres a kiilonb6z6 veszély- és baleseti forrdsok elkeriilésére, erre tarsait is
motivalja;

az egyéni képességeihez mérten, mindennapi szokdsrendszerébe épitve fejleszti keringési,
|égzési és mozgatorendszerét;

csaladi hattere és a kozvetlen kornyezete adta lehet&ségeihez mérten, belsé igénytdl
vezérelve, alkotd mddon, rendszeresen végez testmozgast.

EGESZSEGES TESTI FEJLODES, EGESZSEGFEJLESZTES

mindennapi életének részeként kezeli a testmozgas, a sportolas kozbeni higiéniai és
tisztalkodasi szabdlyok betartasat;

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

A 9-10. évfolyamon a testnevelés tantargy alapéraszama: 340 6ra

A témakorok attekinto tablazata:

Témakor neve Javasolt 6raszam
Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencid, relaxacio 40
Atlétikai jellegl feladatmegoldasok 54
Torna jellegli feladatmegoldasok 5>
Ritmikus gimnasztika és aerobik (valaszthato)
Sportjatékok 72
Testnevelési és népi jatékok 38
Onvédelmi és kiizd6sportok 42
Alternativ kornyezetben (izheté mozgdsformak 42
Uszés 34
Osszes 6raszam: 340

A gyodgytestneveld tanarok a helyi tanterv (tanmenet) készitésekor a Gydgytestnevelés témakor

Oraszamdat az adott intézményben gydgytestnevelés-6rdra szant éves oraszdm 30-50%-aban

allapithatjak meg a tobbi témakor éraszdmanak terhére. A Gydgytestnevelés témakor éraszamat,
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illetve az egyes témakorok éraszamcsokkentésének mértékét a gydgytestnevelésen részt vevs tanuldk

betegségének, elvaltozdsanak figyelembevételével hatarozza meg a gydgytestneveld tanar.

TEMAKOR: Gimnasztika és rendgyakorlatok - prevencio, relaxacio
JAVASOLT ORASZAM: 40 o6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— bels6 igényt6l vezérelve rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartds kialakitdsat

el6segit6 gyakorlatokat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— ismer és alkalmaz alapveté relaxacids technikakat;

— megoldast keres a testtartdsi rendellenesség kialakuldasanak 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-, tdrsas, kéziszer- és
egyszer(i szergyakorlatokkal (zsdmoly, pad, bordasfal)

A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat el6segité gyakorlatok 6nallé Osszeallitasa, azok
0nallé gyakorlasa

A tarté- és mozgatdérendszer izomzatdnak erdsitését, nyljtasat szolgalé hosszabb tavu
edzésprogramok, tervek tanari segitséggel torténd osszeallitasa, célzott alkalmazdsa

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

Légz6gyakorlatok végrehajtasa

A kiilonboz6 sportsériilések megel6zésével, rehabilitaciojaval 6sszefliggd elemi szintl eljarasok
tudatos alkalmazasa tanari segitséggel

Kalénb6z6 testrészek bemelegitését szolgdld gyakorlatok kozds, majd 6nalld 6sszedllitasa és
végrehajtdsa

Terhelések utdn a kiilonb6z6 testrészek izomzatanak nyujtdsat szolgdlé gyakorlatok 6nallé
Osszedllitdsa, végrehajtasa tanari kontrollal

A sportdagspecifikus bemelegitések 6nallé 6sszedllitasa, levezetése tarsaknak tandri kontrollal

A mindennapi stressz fogalmi keretrendszerének ismeretében a pozitiv megkiizdési stratégiak
onallé alkalmazdasa

Relaxdcids technikak tudatos alkalmazasa

Zenés bemelegités 6sszeallitasa tanari segitséggel

FOGALMAK



légz6gyakorlatok, relaxacid, utasitds, szdoban kozlés, dinamikus és statikus gimnasztika,
szergyakorlatok, sor- és oszlopalakzat, kéziszergyakorlatok

A gyogytestnevelés-orak keretében a gimnasztikai gyakorlatok soran a tanulok ismerik, elsajatitjak
azokat a gyakorlatelemeket, 2-4-8 (item( gyakorlatokat, amelyek az elvdltozasuk, betegségik pozitiv
irdnyl megvaltozdasat el6segitd izmokat erdsiti, illetve nyujtja, tovabba hozzajarul a bioldgiailag helyes
testtartas kialakitdsdhoz. Megismeri és alkalmazza azokat a relaxdcids gyakorlatokat, amelyek
pozitivan hatnak elvdltozdsukra, betegségiikre. Cél, hogy a tanulé tervezze meg az elvaltozasa,
betegsége pozitiv irdnyd megvaltozasat elbsegité egyszer(ibb gyakorlatokat tanari segitséggel, és
azokat 6nalléan végre tudja hajtani.

TEmMAKOR: Atlétikai jellegii feladatmegoldasok
JAVASOLT ORASZAM: 54 Ora

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanuldsa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— arajtoldsi médokat a jatékok, versenyek, versengések kézben hatékonyan, kreativan alkalmazza;
— onalléan képes az életben adddé, elkerilhetetlen veszélyhelyzetek célszer( haritasara;
— rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegén, erre — lehet6ségeihez mérten - tdrsait is
motivalja;
— bels6 igénytél vezérelve, rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat
elGsegit6 gyakorlatokat.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulé:
— a korabbi évfolyamokon elért eredményeihez képest folyamatosan javitja futételjesitményét,
amelyet 6nmaga is tudatosan nyomon kovet;
— képes a kivdlasztott ugré- és dobdtechnikdkat az ilyen jellegli jatékok, versengések és versenyek
kozben, az eredményesség érdekében, egyéni sajatossagaihoz formalva hatékonyan alkalmazni.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

- A futé-, dobd- és ugrdiskolai gyakorlatok mozgdskészség-, mozgasképesség- és
egészségfejlesztésben betdltott szerepének tudatositdsa

— Az egészségmegdlrzést, a testtomegkontrollt tamogatd intenzitaszonaban végzett tartds futasok
tanari segitséggel torténé rendszeres végrehajtasa

— Egyénileg vdlasztott hdrom versenyszam eredményre torténd végrehajtasa és azok dsszevetése
korabbi sajat eredményekkel

— Az atlétika jellegl feladatmegoldasok specifikus bemelegit6, levezet6, nyujté gyakorlatainak
Osszedllitdsa tanari segitséggel, a gyakorlatok 6nallé végrehajtasa

— Az atlétika sportagtorténetének, vilagcsucsainak, kiemelkedd kilfoldi és magyar személyiségeinek,
olimpikonjainak megismerése

— Futdsok:
e Futodiskolai gyakorlatok (térdemelés, saroklendités, taposo futas, oll6zé futas, keresztezéfutas)

és futofeladatok (replils- és fokozofutasok kar- és labmunkajanak fejlesztése, dinamikai



jellemzGinek novelése, kilénb6z6 irdnyokba és kombindcidkban, varidcidkban, egyenes
vonalon, iveken és iranyvaltassal

Rajtgyakorlatok, rajtversenyek kilénb6z6 testhelyzetekbSl 20-30 m tavolsagra, térdelbrajt
rajttamlabdl versenyszerlen, idére 20—40 m kifutassal. Vagtafutdsok 60—100 m-en ismétléssel,
mozgasképesség-fejlesztéssel

Valtoversenyek roviditett (pl.: 4x50 m, 4x200 m) tdvokon alsé vagy fels6 botatadassal.
Valtésorrend és valtdtavolsag segitséggel torténd kialakitasa

Folyamatos futdsok 10-12 percen keresztiil egyenletes ritmusban és tempdvaltassal
Egyenletes futdsok tempodtartdssal megadott id6re, futdsok 100-400 m-es tdvolsagon
egyenletes és valtozo iramban

Ugrasok:

Ugrodiskola-gyakorlatok kis és kdzepes lendiiletbdl, az elrugaszkodds és lenditések dinamikus
mutatdinak és térbeli iranyanak javitasa (indianszokdelés, indianszokdelés azonos labrél 2-4
|épésre, indidnszokdelés sasszéval el6re és felugrdsra torekedve, egy- és haromlépéses
sorozatelugrasok, véltott labu elugrasok, szokdelések, ugrdsok sorozatban akaddlyokon és
akaddlyok felett egy és paros labon)

Hasmant, atlép6 és flop felugrasok gumiszalagra emelt elugré helyrdl (svédszekrény tet6,
dobbantd). Hasmant, atlép6 és flop magasugras 5-9 lépés nekifutasbdl gumiszalagra, lécre
Tdvolugras |ép6 technika dinamikai és technikai javitdsa 10-14 lépés nekifutdssal.
Versenyszer( ugrasok eredményre. Ismerkedés a homorité és oll6zé technika alapjaival emelt
elugro helyrdl, kbzepes tavolsagrol (4—8 Iépés) nekifutdssal

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

Dobasok (targyi feltételektdl fliggéen a hajitas mellé egy 16ké vagy vet6 technika valasztasa

kotelezd):

e LOk6, vet6 és hajitd mozgasok kilonboz6 testhelyzetekbdl, helyb6l és lendiletbdl
medicinlabdaval, konnyitett és nehezitett dobdszerekkel, egy és két kézzel

e Kislabda- vagy gerelyhajitds helybdl, 1 és 2 keresztlépéssel jarasbdl és lendiletbél célra és
tdvolsagra. Ismerkedés a lekészités mozdulatdval

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

e Egy- és kétkezes vetések szembdl, oldal- és hattal feldllassal. Ismerkedés a diszkoszvetés és
kalapacsvetés forgomozgdsaval konnyitett vagy kiegészité szerek alkalmazasaval (pl.:
gumilabda, frizbi, hulahoppkarika, ugrékotél)

FOGALMAK

allo- és térdel6rajt, edzésmaddszer, hajitds, vetés, I0kés, lendiiletszerzés, nekifutdsi tavolsag, indulé jel,
|épéshossz, |épésfrekvencia, sebesség, gyorsulds, tempd, kézi idémérés, elektromos idémérés,
el6készit6 gyakorlat, rdvezetd gyakorlat, dlloképesség, gyorsasag, er6, aerob, anaerob, hajlékonysag,
biomechanika, futdiskola, futéfeladatok, keresztlépés, kimért palya, dobdszektor

A gyogytestnevelés-oran atlétikai jellegl feladatokkal tovabb fejleszthetd a tanuldk alléképessége.
A differencialt, egyénre adaptaltan megvaldsulé futo-, szokdelS- és ugréfeladatok elGsegitik a keringési
rendszer és a mozgasmiiveltség fejlesztését. A dobdgyakorlatok differencialt alkalmazasaval jol
fejleszthet6 a tanuldk torzsizomzata. Cél, hogy a tanuldk ismerjék meg az atlétikai jellegli feladatok
kozll a betegséglik, elvaltozasuk szdmara kontraindikalt gyakorlatokat.
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TEMAKOR: Torna jellegii feladatmegoldasok
JAVASOLT ORASZAM: 52 éra

TANULASI EREDMENYEK

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

onadlldéan képes az életben adddd, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszerl haritdsara;

belsd igénytdl vezérelve, rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat
el6segitd gyakorlatokat;

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

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

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

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A torna jellegl feladatmegoldasok statikus és dinamikus eré6fejleszté gyakorlatai fébb
izomcsoportokat érinté hatasainak beazonositasa
A korabbi kovetelményeken tulmutatd mozgdsanyag tanulasa és gyakorldsa. Az elemek nehézségi
fokanak emelése differencialtan
A téri tdjékozddo képesség és az egyensulyérzék, valamint a torna jellegl feladatmegolddsok
szempontjabdl fontos motorikus képességek (erd, izileti mozgékonysag, izomérzékelés) tovabbi
fejlesztése
A segitségadds biztonsagos és szakszerl moddjainak megismerése és elsajatitdsa a kiilonbozé
tornaszereken, tanari felligyelettel torténé alkalmazas
A helyes testtartas, a koordinalt mozgas és az er6kozlés 6sszhangjanak megteremtése
A rendelkezésre 3all6 és a célnak megfelel6 tornaszereken statikus testhelyzetek, tamlazasok,
tdmaszcserék, lendiletek, ellendilések, fellendilések, fel-, le- és atugrasok végrehajtasa
A testalkatnak, az egyéni fejl6désnek és a pszichés allapotnak megfelel6en differencialt gyakorlas
Mdszdkulcsolassal maszas 4-5 m magassagig (lanyok), vandormaszds felfelé és lefelé;
fliggeszkedési kisérletek 3—5 m magassagig (fiuk) felfelé-lefelé, maszdoversenyek
A torna jellegli feladatmegoldasok specifikus bemelegit6, levezet§, nyujté gyakorlatainak
Osszedllitdsa tanari segitséggel, a gyakorlatok 6nallé végrehajtasa

(Vdlaszthato anyagként) Az alapugrdsok elsajdtitdsa minitrampolinon vagy gumiasztalon

Tovdbbi tornaszer(ek) valasztdsa a helyi lehetdségeknek megfelelGen, a didkok képességeihez igazodo
differencidldssal.

Talajon:

e Guruléatfordulasok elSre-hatra, kilonboz6 testhelyzetekbdl kilonbozd testhelyzetekbe;
guruléatforduldsok sorozatban is
Fejallas kiilonboz6 kiinduld helyzetekbdl, kilonb6z6 labtartasokkal

® Emelés fejallasba — kisérletek

e Fellendulés kézallasba, a kézallas megtartasa 1-2 mp-ig
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Kézenatfordulds oldalra, mindkét irdnyba, megkozelitéleg nyuljtott testtel, kézen- és
fejenatfordulas segitséggel, tarkdbillenés segitséggel

Repiil6 guruldatfordulds néhany lépés nekifutdsbdl (fiuk)

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

Vet6dések, atguggoldsok

A tornagyakorlatok nemre jellemz6 6sszekot6 elemeinek alkalmazasa

Osszefliggd talajgyakorlat 6sszek6td elemekkel

— Ugrdészekrényen:

A kordbban elsajatitott ugrdsok tovabbfejlesztése, az els6 és masodik iv novelése
Guruldatfordulas elére ugrédeszkardl torténd elrugaszkodassal

Hosszdba allitott ugrdszekrényen felguggolas, leterpesztés

Lanyoknak keresztbe, filknak hosszdba allitott ugrészerényen terpeszatugras

Lanyoknak:

— Gerendan:

ErintSjards; harmas lépés fordulatokkal, szokdelésekkel; mérlegallas; jaras guggolasban;
tdmaszhelyzeten at fel- és leugras

Ulések, térdelések, térdels- és fekvétamaszok, tdamaddallasok, lebegballasok

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

Tarkdallasi kisérletek segitséggel

Leugrasok feladatokkal

Onélldan 6sszeallitott 6sszefliggd gyakorlatok

— Felemaskorlaton:

e Tdamaszok, hardntiilés, térdfliggés, fekv6fiiggés, fliggb6tamasz
e Fliggésbdl lendiletvétel, atguggolds, atterpesztés fekvéfiiggésbe
® Felugrds tamaszba és fliggésbe
o Kelepfellendiilés alsé karfara, segitséggel
e Térdfellendiilés alsé karfara, segitséggel
® Leugrds tamaszbol. Alugras
Fiuknak:
—  Gydrdn:
e Magas gy(lrln: alaplendiilet, lebegdfliggés, emelés lefliggésbe, ereszkedés hatso lefliggésbe,
emelés lebegbfliggésbe
e Villatfordulas el6re
e lLebeg6fiiggésbdl lendiletvétel, homoritott leugras
— Korlaton:
e Terpesziilés, tdmaszok (nyujtott tdmasz, hajlitott tamasz, lebeg6tamasz, felkar-lebegétamasz),
felkarfliggés
e Alaplendiilet tdmaszban és felkarfliggésben
e Tamldzas, terpeszpedzés, szokkenés
e Felkarallas
® Gurulds el6re terpesziilésbél terpesziilésbe
e Lendiilet elGre terpesziilésbe
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o Vetddési leugras, kanyarlati leugras
— Nyujtén:
e Alaplendilet
o Kelepfelhuzdédas tdmaszba, kelepforgas; térdfellendiilési kisérletek
® Tamaszbdl ellendiilés és homoritott leugras. Alugras.

FOGALMAK

kézenatfordulds, fejendtfordulas, emelés fejallasba, tarkobillenés, atguggolds, tdmaszugrasok elsé és
masodik ive, utdnlépés, térdelSallasok, lebegbdlldsok, kelepfellendiilés, vallatfordulds, hajlitott
tdmasz, lebeg6tamasz, felkar-lebeg6tamasz, felkarfliggés, terpeszpedzés, felkarallds, vet6dési leugras,
kanyarlati leugrds, térdflggés, fekvéfliggés, alugrds, kelepfelhizédas, kelepforgas, térdfellendiilés

A gyogytestnevelés-oran a torna jellegli gyakorlatok, a kontraindikdlt gyakorlatok kivételével,
el6segitik a torzsizomzat fejlesztését, a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat.

TEMAKOR: Ritmikus gimnasztika és aerobik (valaszthato)

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanuldsa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— a torna, ritmikus gimnasztika, aerobik és tanc jellegli mozgdsformakon keresztiil fejleszti
esztétikai-mUvészeti tudatossagat és kifejez6képességét.
A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:
— a zenei (temnek megfelel6en, készségszintl koordinaciéval végzi a kivalasztott ritmikus
gimnasztika és/vagy aerobik mozgasformakat;
— 0Onalléan képes az altala kivalasztott elemkapcsolatokbdl tornagyakorlatot 6sszeadllitani, majd
bemutatni.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
Ritmikus gimnasztika:
— AnGies, szép mozgas el6készitésének gyakorlatai
— Egy valasztott szerrel harom technikai elem készségszinti elsajatitasa
— Testtechnikai elemek elsajatitasa:
® jardsok, ugrasok: érintGjaras, hintalépés, kering6 1épés, szokkend harmaslépés, 6rddgugras,
6zugras
e forgdsok: fordulatok alldsban és kilonb6z6 testhelyzetekben
e egyensulyelemek: lebeg8allasok, mérlegallasok, labemelések, lenditések
e hajlékonysagi elemek: térzshajlitasok, kar- és torzshullamok
— Szertechnikai elemek megismerése, elsajatitasa:
kotél: athajtdsok, lenditések, korzések, dobasok-elkapasok
karika: lendités, karikakorzések, porgetések, guritasok talajon, dobasok-elkapdsok
labda: guritasok testen és talajon, dobasok-elkapasok, letitések
buzogany: kis korzések, malomkorzések, dobasok-elkapasok, lendités

szalag: kigydkorzések, spiralkorzések, lenditések, dobasok-elkapasok
— Esztétikus és harmonikus végrehajtasok
Aerobik:
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— Akondicionalis és koordinacios képességek (dinamikus erd, statikus er6, egyensulyozasi képesség,
ritmus, izlleti hajlékonysag) szinten tartdsa, illetve tovabbi fejlesztése

— Alaplépések elsajatitasa, |épéskombinacidk végrehajtasa

— szokdelések forgdssal, kéz- és labmozgdsokkal, irany- és helyzetvaltoztatasokkal, a zenével
0sszhangban torténd végrehajtassal

— Sorozatok Osszedllitdsa, ismétlése zenére

— Az aerobikedzés felépitésének megismerése, a kiilonb6z6 edzésszakaszok (bemelegit6, aerob,
erdsit6-tdnusfokozd, nyujtd) alap-mozgasanyagdnak elsajatitasa

— Az aerobik jellegl foglalkozadsok gyakorlatvezetését elGsegit6 verbalis és nonverbalis jelzések
megismerése

FOGALMAK

laza kotéltartds, low-impact alaplépés, high-impact alaplépés, kombi impact alaplépés, tempd,

ritmus, |épéskombindacid, sasszé, dinamikus erg, statikus erd, egyensulyozasi képesség, izileti

hajlékonysag

A gyogytestnevelés-oran ismerjék meg a tanuldk a ritmikus gimnasztika és aerobikgyakorlatok azon
elemeit, amelyeket alkalmazhatnak betegségik, elvaltozasuk javitdsat szolgalé gyakorlatok
végrehajtasakor.

TEMAKOR: Sportjatékok
JAVASOLT ORASZAM: 72 dra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanuldsa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— arajtoldsi médokat a jatékok, versenyek, versengések kdzben hatékonyan, kreativan alkalmazza;
— 0Onalléan képes az életben adddo, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszer( haritasara.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— a tanult testnevelési, népi és sportjatékok Gsszetett technikai és taktikai elemeit kreativan, az
adott jatékhelyzetnek megfelel6en, célszerlen, készségszinten alkalmazza;
— aszabalyjatékok alkotd részese, képes szabdlykovetd jatékvezetésre;
— jatéktevékenységét kreativitast mutato jaték- és egylttmikodési készség jellemzi.

Fejlesztési feladatok és ismeretek

— Két vdlasztott sportjaték alapveté sportdgspecifikus technikai, alaptaktikai elemeinek,
szabalyainak készségszint( elsajatitasa, alkalmazdasa

— A folyamatos csapatjaték kialakitasa a tanuldk altal meghatarozott szabalymddositasok mellett

— A nagyobb létszamu (5-7 f&/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 jelentéségének, a hatékony csapatjatékkal
torténd osszefliggéseinek tudatositasa

— A jatékhelyzetnek megfelel6 1-1, 2-1, 2-2 elleni technikai és taktikai elemek felismerése, tudatos
gyakorldsa a folyamatos sportjatékokban
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Sportjaték el6készitd kisjatékaiban a labda nélkili jatékosok lres teriletre torténd szélességi és
mélységi mozgdsdba a kooperativ elemek bekapcsolasa

A dinamikusan valtozé helyzetd, tipusu és méret( célfellletet alkalmazd kisjatékokban a védekezé
jatékos gyors helyezkedése a megvaltozott jatékhelyzethez

Jatéktevékenységekben az egyéni és csapatvédekezés alapveté formdinak (emberfogas és
terliletvédekezés) tudatos alkalmazasa, gyakorlasa

Két valasztott sportjaték torténetének, meghatdrozé kilféldi és magyar személyiségeinek,
olimpikonjainak megismerése

Mérk&zésjatékokban és az azokat elSkészité kisjatékokban a divergens gondolkoddsra épiilé
feladatmegoldasok gyakorldsa

Tanari iranyitassal tanuldi szabalyalkotas

Szabdlyok tudatos alkalmazasa (jatékvezetés gyakorlasa)

A sportjatékok specifikus bemelegit6, levezet6, nyujté gyakorlatainak 0Osszedllitasa tanari
segitséggel, a gyakorlatok 6nall6 végrehajtasa

Kézilabda:

e A labda nélkili technikai elemek — mint az alaphelyzet, a tdmado és védekez6 ldbmunka,
induldsok-megallasok, Utkozések, cselezések iranyvéltdssal és leforduldssal, felugrasok-
leérkezések — célszer( alkalmazdsa a folyamatos jatéktevékenységek soran

o Afigyelem megosztdsat igényl6 6sszetett labdds koordindcids gyakorlatok egy és tobb labdaval
(pl. hdromszog, négyszog, ,y” koordinacids alakzatokban)

e 1-1, 2-1, 2-2 elleni jatékok (labdavezetés, irany- és iramvaltasok, induldcselek alkalmazasa)
kapura l6véssel 6sszekapcsolva

e Kapura dobdsok bed6lésbdl, bevet6désbél, ejtésbél, majd kiilonb6z6 lendiletszerzési médot
kovet6 felugrasbdl, beugrasbol, félaktiv, majd aktiv védsjatékos ellen

e Alapvet6 szabalyok készségszint( elsajatitdsa, alkalmazasa jatéktevékenységben

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

e A kapus-alaptechnikak alkalmazdasa jatékhelyzetekben

Kosarlabda:

e A labda nélkili technikai elemek — mint az alaphelyzet, a tdmadé és védekezd labmunka, a
védo6tél valod elszakadas iram- és iranyvaltasokkal, leforduldsok, felugrasok egy és két labrdl,
leérkezések — készségszintli alkalmazasa a folyamatos jatéktevékenységben

e A mély és magas labdavezetés egyszeri formdban, majd Utemtartdssal, a rovid- és
hosszuindulds, az egyltem( megallas folyamatos labdavezetésbél, a kétlitem( megallas egy
és két labdalelitésbdl, a sarkazas, a labdavezetés kozben torténé egyszer(ibb irdnyvaltoztatasi
modok célszer( és hatékony alkalmazdsa a mérk&zésjatékokban

e labdaatadasok kilénb6z6 mddjainak a jatékhelyzethez igazitott eredményes végrehajtasa

® Egy- és kétlitemd megallasbdl tempddobds gyakorlasa, alkalmazdasa jatékban

® Emberel6ny0s és létszdamazonos helyzetekben gyorsindulasok, lerohanasok kosarra dobdssal
befejezve

e Fektetett dobas gyakorldsa félaktiv vagy aktiv védé jatékos jelenlétében

e A folyamatos jatékban torténé szabdlytalansagok felismerése, a fair play alkalmazasa

® Létszamazonos mérkGzésjatékok valtozatos, tanuléi kreativitasra épilé
szabalymédositasokkal

Roplabda:
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® A kosarérintés, az alkarérintés, az alsé egyenes nyitas gyakorldsa célfeliilet beiktatasaval,
készségszint( alkalmazasa kiilonboz8 jatékhelyzetekben
A fels6 egyenes nyitds alaptechnikajanak elsajatitdsa, gyakorlasa célfeliiletre
Tavolrél érkezé labda megjatszasa a hdaldhoz kozel helyezkedé feladéhoz alkar- és
kosdrérintéssel

o Helyezkedési médok automatikus felismerése a kiilonb6z6 csapatlétszamu jatékokban. A 6-6
elleni jaték alapfelallasanak ismerete

® Forgasszabaly 6nalld és tudatos alkalmazasa

® A csapattarsak kozotti kommunikacid gyakorlasa az eredményes jaték érdekében

o 3-3 és4-4 elleni jaték konnyitett szabalyokkal

— Labdarugas:

o A labda nélkiili technikai elemek — mint a mély sulyponti helyzetben térténé elinduldsok,
megallasok, irdnyvaltoztatdsok, tdmadd és véd6é alapmozgadsok — tudatos és célszer(
alkalmazasa a kisjatékokban és a mérk&zésjatékokban

o Labdavezetések, -atadasok és -atvételek megfelel6 maddjainak (labfej kilonb6z6 részeivel,
talppal, combbal, mellkassal, fejjel) alkalmazasa a kisjatékokban és a mérk&zésjatékokban

® Rugasok gyakorldsa célba belsé cstiddel, teljes csiddel, kiils6 csiuddel, allitott labdaval,
mozgasbadl, valamint létszamfolényes jatékhelyzetekben
A terlletvédekezés és emberfogasos védekezés alkalmazasa a jatékban
A teriiletszerzéssel tortén6 emberel6nyds kisjatékokban az Ures passzsavok hatékony
megjatszdsa id6kényszer alatt, a védekez6 jatékos mozgdsirdnyanak alkalmazkodasa a
terliletszerzéssel jaro6 jatékhelyzetekhez

® A kapusalaphelyzet gyakorldsa, guruld, félmagas és magas ivelt labdak elfogasa. Kiguritas,
kidobds, kirugas gyakorldsa allitott, lepattintott labdaval

—  Floorball

® Labda nélkili technikai elemek — mint az alapallas, a tdmadé és véds alapmozgdasok, a helyes
Ut6fogas, tGvel valé haladds, induldasok-megdllasok, cselezések iranyvaltoztatdssal —
alkalmazasa kisjatékokban, mérk&zésjatékokban
Gondolkodas és dontéskészség gyakorlasa egyérint8s és kétérint6s jatékokkal
Labdavezetések, atadasok, atvételek megfelel6 mddjainak alkalmazasa kisjatékokban és
mérkdézésjatékokban

® Mozgasok passziv, félaktiv, aktiv védd elleni palankra Gtott labdaval

® Labdatartast fejleszts jatékok

e Kapura Idvések labdavezetésbdl nehezitett kdrilmények kdzott

e Szabad Utések, blintetd Utések kisjatékokban, mérk&zésjatékokban

e® Kapusalaphelyzet kialakitdsa, kapura I6tt labdak védése, a kapus és a védé jatékosok
egyuttmikodése

® Csereszituaciok kisjatékokban és mérkGzésjatékokban

e Emberfogasos védekezés és terliletvédekezés kialakitasa
Létszamazonos kisjatékok a tanuldk altal alakitott szabalyok szerint

FOGALMAK

jatékrendszer, egyéni és csapattaktika, teriiletvédekezés, emberfogas, elzards, fels6 egyenes nyitas,

sancolas, forgdsszabaly, alapfeladllds, gyorsindulas, lerohands, poziciés jaték, alakzatbontas és

alakzatépités, terliletvédekezés, emberfogasos védekezés, helyezkedés
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A gyogytestnevelés-orak keretében a kiilonb6z6 mozgasszervi elvaltozassal, illetve belgyogyaszati

betegséggel rendelkezé tanuldk megismerkednek a sportjatékok adaptalt formaival. A megismert

sportjatékok adekvat alkalmazasa elGsegiti a rendszeres testedzés beépitését a mindennapi életbe, az

egészségi allapot és a teljesitGképesség pozitiv irdnyd megvaltozasat.

A gydgytestnevelés-dra keretében a sportjatékok rekreacios lehetéségként és az élethosszig tartd

fizikai aktivitasra valo felkésziilés részeként jelennek meg.

TEMAKOR: Testnevelési és népi jatékok
JAVASOLT ORASZAM: 38 Ora

TANULASI EREDMENYEK

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

a rajtolasi mdédokat a jatékok, versenyek, versengések kozben hatékonyan, kreativan alkalmazza.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

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

jatéktevékenységét kreativitdst mutaté jaték- és egytttm(ikodési készség jellemzi;

a szabdlyjatékok alkoté részese, képes szabdlykovetd jatékvezetésre.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A kilonboz6 testnevelési jatékok baleset-megelGzési szabalyainak tudatositdsa, kovetkezetes
betartasa

A dinamikusan vdltozé méret(i, alaku jatékteriileten a figyelemmegosztdst igényl6 fogd- és
futdjatékokban a teljes jatékteret feldlel6 mozgasutvonalak kialakitdsa, az Ures teriletek
felismerése, a jatéktér hatarainak érzékelése

Az azonos palyan parhuzamosan zajlé 2 vagy tobb 06nallé fogd- és futdjatékban az
iranyvaltoztatasok, az elindulasok-megallasok, cselezések titk6zés nélkili megvaldsitasa

A jatékhelyzethez igazodd legmegfelel6bb egylittm(ikodési lehet6ségek kivalasztasara éplild
testnevelési jatékok gyakorlasa (pl. 3 csapat egymas ellen, joker jatékosok az oldalvonalon)
Statikus és dinamikus célfeliiletek eltaldlasara torekvd, a sportjatékok specialis mozgdstartalmaira
épllé dobasok, ruagasok, (tések valtozatos tomegl és méretli eszkozoket felhasznalva,
fokozatosan nehezed6 gyakorlasi feltételek mellett egyéni és csapatszint( célzé jatékokban

A labdaval és egyéb eszkozokkel tortén6é manipulativ mozgdsformak gyakoroltatasa egyénileg,
parban és csoportokban, torekedve a mozgdsvégrehajtds hibaszazalékanak csokkentésére
id6kényszer bekapcsoldsaval

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

A tarté- és mozgatdérendszer izomzatanak erdsitése, kiszasokat, maszasokat, statikus helyzeteket
tartalmazo valté- és sorversenyekkel, futéd- és fogdjatékokkal

A tdmadd és védd szerepek gyors valtakozasara éplil6, azokhoz vald alkalmazkodast segit6 paros,
csoportos versengé jatékok

A védekezés és tamadas hatékonysagat noveld csapattaktikai elemekre épiil6 kooperativitast
igényl6 versengd jatékok gyakorlasa
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— 1-1 elleni jatékhelyzetek kialakitasara épulé testnevelési jatékok gyakorlasa

— Onallé tanuldi kreativitdson alapuld szabalyalkotas (pl. célfeliilet fajtaja, datadasi modok, palya
méretei és alakja, csapatok |étszama stb...) pontszerz6 kisjatékokban

— Onélldé tanuldi szabdlyalkotasra épiil6 kiilénbdz6 haladéasi, megfogasi, kimentési modokat
megvaldsitd fogdjatékok gyakorlasa

— Azegyszer( és valasztdsos reakcioid6t fejlesztd paros és csoportos, manipulativ mozgdsformakkal
kombinalt versengések alkalmazdasa

— A logikai, algoritmikus és egyéb problémamegoldd gondolkoddst igényl6 Osszetett mozgasos
jatékok gyakorlasa (pl. amGba véltéversenyben, tablajatékok mozgasos valtozatban)

Néptanc — szabadon valaszthaté

— Tancok: a forgastechnika tudatositasa és gyakoroltatasa, forgasok egyénileg és parban. A forgas
és forgatds modozatainak megismerése

— Az erdélyi dialektus tdncai, tanckulturaja. Tancalkalmak, tdncrend, a tdnchaz szerepe

— A tanc dinamikai és ritmikai elemeinek pontos kivitelezése, az ugrokészség javitdsa. Er6- és
alloképesség-fejlesztés

FOGALMAK
szélességi és mélységi mozgas, szabdlyalkotas, tAmadod és védd szerep, forgastechnika (tanc), tancrend,
dinamikus és statikus célfeliiletek

A gyogytestnevelés-orak keretében a kiilonb6z6 mozgasszervi elvaltozassal, illetve belgydgyaszati
betegséggel rendelkezd tanuldk megismerkednek azokkal a testnevelési és népi jatékokkal, amelyeket
elvaltozasuktdl, illetve betegségiktdl fliggetlenlil végezhetnek. A megismert testnevelési és népi
jatékok adekvat alkalmazdsa elGsegiti a rendszeres testedzés beépitését a mindennapi életbe, az
egészségidllapot és a teljesit6képesség pozitiviranyl megvaltozdasat, a testedzéssel kapcsolatos pozitiv
attitdd kialakitasat.

TEMAKOR: Onvédelmi és kiizdésportok
JAVASOLT ORASZAM: 42 dra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— o©nalléan képes az életben adddé, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszer( haritasara.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— a kilénb6z6 eséstechnikak készségszintl elsajatitasa mellett a valasztott kiizd&sport specialis
mozgasformait célszerlien alkalmazza.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A kizdé6feladatokban az életkornak megfeleld asszertivitds kialakitasa a tdrsak irdnti tisztelet és
tolerancia megtartasa mellett

— Siker és kudarc feldolgozasa megfelelé 6nkontrollt tandsitva

—  Konfliktuskeriil6 magatartas kialakitdsa, a tdmaddsok tudatos megelGzése, kikeriilése

— A kiizd6jatékokban jellemz6 tdmadd és véds szerepek gyakorldsat el6segit6, a gyorsasdgot, az
egyszer(i reagdlasi képességet, az egyensulyérzéket fejleszt6, paros, csoportos és csapat jellegli
feladatmegoldasok alkalmazasa tarsérintés bekapcsolasaval
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KlUzd6tavolsag megtartasara és csokkentésére irdnyuld Osszetett jatékok, sarok- és oldalszituacio
megoldasat segit6, tdmadast és védekezést segitd kiizd6jatékok

Térérzékelést segit6 Osszetett jatékok kiizd6technikak alkalmazasaval, eszkdz nélkil és eszkozzel
Egy és tobb vdlasztdsos reakcidt fejleszt6 paros jatékok klizdStechnikak alkalmazasaval

Az ellenfél mozgasritmusanak érzékelését fejleszt6 jatékok

A jogszer(i o©nvédelem fogalmi keretrendszerének, lehetGségeinek, jogi szabdlyozdsanak
elsajatitasa

A kiizd6 jellegli feladatok balesetvédelmi szabalyainak kovetkezetes betartdsa

A fizikai kontaktussal, a tdrs erdkifejtésének érzékelésével, annak legy6zési szandékaval
kapcsolatos egyszer( hizasokra, tolasokra, Gtésekre, rugdsokra, védekezésekre, ellentdmadasokra
éplld paros kizdGjatékok rendszeres képességfejleszt célu alkalmazasa

Az elGre, hatra és oldalra torténd eséstechnikak készségszint( elsajatitasa

Az eséstechnikdk vezet6 moiiveleteinek, baleset-megel6zést szolgald legfontosabb technikai
mozzanatainak atismétlése, elméleti tudatositasa

Oldalra esés, terpeszallasbdl inditott eséstechnikdk jartassagszinti elsajatitasa

Kalénb6z6 tamadasi technikdk (lefogasok, (tések) elleni megfelel6 védekez6 mozgas
jartassagszint(i elsajatitasa

Alapvetd karatelitések, -rugdsok és azok védésére iranyuld védéstechnikdk és ellentamaddsok
biztonsagos, jartassagszintl végrehajtasa

Dzsudégurulds alaptechnikdjanak jartassagszintl elsajatitasa harantterpeszallasbdl indulva,
mindkét irdnyba, el6re és hatra

A grundbirkézas alaptechnikdinak, szabalyrendszerének jartassdgszintli alkalmazdsa a
kiizd6feladatokban

A kiizdSsportok specifikus bemelegit6, levezetd, nyujté gyakorlatainak 0Osszedllitasa tanari
segitséggel, a gyakorlatok 6nallé végrehajtasa

Birkozas

® A gerincoszlop mozgékonysagat a nyakizmok erejét névelS birkdzasra elGkészité specialis
hidgyakorlatok készségszint( végrehajtasa

Hanyatt fekvésbdl felhidalas kéz segitségével, majd anélkil

Hidban forgas

Hidba vetédés fejtamaszbdl

Birk6zé alapfogasban tars egyensulyanak kibillentése huzasok, toldsok kombinalt

alkalmazasaval

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

e Allasban végrehajthatdé megfogasok és szabaduldsok alaptechnikdjanak jartassagszinti

elsajatitasa a pdros gyakorlatokban

o Mogékertlés karberantdssal: tdmadod és védekez6 technika

o Mogékerilés: konyokfelitéssel, kibujassal

e Parter helyzetbdl induld birkdzétechnikdk megismerése, gyakorldsa a paros kiizdelmekben

® A tanult rézsut és oldalsé leszoritastechnikdk gyakorlasa a kilonb6z6 mini judo jellegi
foldharcjatékokban

Karate

e Alapvetd karatedllasok és testtartasok elnevezésének ismerete, azok 6nallé bemutatdsa
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® Az alapvet6 karatelitések technikdjanak elsajatitasa helyvaltoztatds nélkil (egyenes Utés
helyben, egyenes Utés az eldl Iév6 lab oldalan, egyenes Utés a hatul Iévé lab oldalan),
gyakorldsa helyvéltoztatas kdzben

Rugdsok alaptechnikdjanak 6nallé végrehajtasa, jartassagszintl elsajatitasa helyben

Oldalra ragas és csapas technikaja

Rugds- és ltéskombindcidk végrehajtdsa helyvaltoztatas kdzben

Alap védekez6 technikak ellentdmadasokkal

Az egy- és haromlépéses alapkiizdelem mozgasanyagdnak jartassagszint(i bemutatdsa

A harom- és otlépéses alapkiizdelem mozgasanyagdnak jartassagszint( végrehajtasa

Szabad kiizdelmet el6készit6 jatékos gyakorlatok

A Heian 1 (vagy annak megfelel) kata 6sszefligg6 gyakorlatanyaganak végrehajtasa, onallé
bemutatdsa

® Egyenes, korives és kalapdcsités, csapas okolhattal, valamint az egyenes és oldalra rugas
védési technikdinak jartassagszintl elsajatitasa

® A védé6 technikdkhoz tartozé stabil allds alkalmazdsa. A tanult védd technikdk kivitelezése
helyben és mozgdsban, ellentamadassal

® Szabad kiizdelem alaptamaddsai és -védései, ellentdmadasok helyben és szabad kizdelemre
jellemz6 helyvéltoztatd mozgassal

® A karate specidlis bemelegit6, nydjtd hatasu mozgdsformainak megismerése, elsajatitasa

— Dzsudé

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

e Foldharctechnikak, rézsutos (egyik kéz karra fog, masik kéz a nyak alatt) és oldalsé leszoritds
technika végrehaijtasa tarson, valamint ezekbdl valé szabaduldsok

® A bokasoprés, a nagy kilsé horogdobas és a nagy bels6é horogdobds technikajanak elsajatitasa
passziv ellenfélen

FOGALMAK

fair play, tarsas felelGsségvallalds, egyéni hatdrok megismerése, rézsutleszoritdsok, oldalséd
leszoritasok, bokasoprés, nagy kilsé horogdobas, nagy belsé horogdobas, karatedllasok és -lépések,
karatevédések, karatetdamadasok kézzel és labbal

A gyogytestnevelés-oran a tanulé 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 alléképességét és
mozgasml(iveltségét. A kilonboz6 technikai gyakorlatok el&segitik a rendszeres sport és testmozgds
megszeretését, az adekvat 6nvédelmi és kiizd&sport kivalasztasat.

TEMAKOR: Alternativ kérnyezetben {izhet6é mozgasformak
JAVASOLT ORASZAM: 42 Ora

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:
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— 0Onalléan képes az életben addédo, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszer( haritasara.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:
— rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegén, erre — lehet6ségeihez mérten - tarsait is
motivalja;
— a szabadban végzett foglalkozasok sordn nem csupdn Ugyel kérnyezete tisztasagara és rendjére,
hanem erre felhivja tarsai figyelmét is.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Asporttevékenységek és a kornyezeti hatasok 6sszefliggésrendszerének ismeretében a pozitiv
beavatkozasi stratégiak megismerése, tandri segitséggel torténé alkalmazasa

— A kilonb6z6 intenzitdsi kategdridkba tartozo egészségmeglrz6 mozgasformak ismeretének
elmélyitése, torekvés azok alkalmazdsdra a mindennapos életvezetésben

— A kornyezetvédelmi szabalyok betartasa és betartatdsa, a kornyezettudatos gondolkodas
kialakitdsa a tarsak kérében

— Téli és nydri rekreacids sportok megismerése, készségszintl elsajatitasa (sielés, korcsolyazas,
jégkorong, kajakozas, turazas, turakenuzas, kerékpartarak)

— Erdei tornapalydk, szabadtéri kondipark gépeinek, fitnesztermek tudatos haszndlata.
Egyszerlbb edzéstervek onalld 6sszedllitasa, tanari segitséggel, azok végrehajtasa

— A szabadban végezhetd sportagak ismeretének tovabbi bévitése (futds, gorkorcsolya, turazas,
tajfutas erdGben, streetball, strandkézilabda, strandréplabda, nordic walking, lovaglas,
montain bike, gérhoki, sportlovészet, ijaszat, tenisz, falmdszas, asztalitenisz, tollaslabda, joga,
kerékparozas)

— Térképolvasas alapjainak, a tajolok megfelel6 haszndlatanak elsajdtitdsa, a turistajelzések
ismerete, alkalmazdsa. Egyszer(ibb turak tervezése

— A szabad levegén végzett mozgdsformdk egészségfejleszt6 hatasanak, szerepének
tudatositasa

— Az alternativ kornyezetben (izhet6 sportagak specifikus bemelegit6, levezet6, nyujtd
gyakorlatainak 0sszedllitasa tanari segitséggel, a gyakorlatok 6nallé végrehajtasa

— Egy tradiciondlis, természetben (izhet6 sportdg torténetének, meghataroz6 magyar
személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése

FOGALMAK
gorhoki, nordic walking, turakenu, kajak, l6vészet, kerékpartura, életméd, vandortabor, satortabor

A gyogytestnevelés-orak keretében a szabadtéri foglalkozasok soran a kilonb6z6 mozgasszervi
elvaltozdssal, illetve belgydgyaszati betegséggel rendelkezé tanuldk 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 teljesit6képesség pozitiv irdnyu
megvaltozasat.

A gyogytestnevelés-dra keretében a szabadtéri mozgasformak, sportjatékok, valamint a természetben
(izhet6 mozgasformdk a rekredcid lehetGségeként és az élethosszig tartd fizikai aktivitasra vald
felkésziilés részeként jelennek meg.
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TEMAKOR: Gyogytestnevelés
JAVASOLT MINIMUM ORASZAM: A jogszabalyokban és a helyi tantervben rogzitettnek megfelelGen'

TANULASI EREDMENYEK

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

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

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

onadlldan képes az elkeriilhetetlen vizi veszélyhelyzetek célszer(i kezelésére;

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

a szabadban végzett foglalkozasok soran nem csupan lgyel kdrnyezete tisztasdgdra és rendjére,
hanem erre felhivja téarsai figyelmét is.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

bels6 igénytdl vezérelve, rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat
el6segit6 gyakorlatokat;

mindennapi tevékenységének tudatos részévé valik a korrekcids gyakorlatok végzése;

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

ismer és alkalmaz alapvetd relaxdcids technikakat;

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

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
A gydgytestnevelés 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 6ndllé 6sszedllitdsa tanari segitséggel, pontos
végrehajtasa segitségadassal, majd anélkiil

A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat szolgalé gyakorlatok 6nallé 6sszeallitdsa
Osszetett korrekcidos gimnasztikai gyakorlatok pontos elsajatitasa, egyszer(ibb gyakorlatok
Osszedllitasa tanari kontrollal, a gyakorlatok 6nallé végrehajtdsa

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

Az all6képesség-fejlesztés jelentGségének felismerése, kitartasra nevelés

1 A gybgytestnevelS tanarok a helyi tanterv (tanmenet) készitésekor a Gydgytestnevelés témakor draszamat az adott

intézményben gyodgytestnevelés-drara szdnt éves 6raszam 30-50%-aban allapithatjak meg a tobbi témakor éraszdmanak

terhére. A Gydgytestnevelés témakor déraszamdt, illetve az egyes témakorok odraszamcsokkentésének mértékét a

gyogytestnevelésen részt vev6é tanuldk betegségének, elvaltozasanak figyelembevételével hatarozza meg a
gyogytestnevel tanar.

23



Mozgas- és terheléshatarok megismertetése, azok novelését szolgdlé tevékenységek
megismerése, végrehajtasa

Az egészségi allapot valtozasat pozitivan és negativan befolydsold (kontraindikalt) mozgdasok
megismerése a klilénb6z6 testgyakorlatok elsajatitasan keresztil

A betegség, illetve elvaltozas javitasat szolgald Uszasok és vizben végzett gyakorlatok elsajatitasa
A gyobgytestnevelés specifikus bemelegits, levezet6, nyujtd gyakorlatainak Gsszedllitasa tanari
segitséggel, a gyakorlatok 6nall6 végrehajtasa

A gerinc elvaltozdsaihoz, a legalapvetSbb belgydgyaszati betegségek kialakulasahoz vezet6 karos
életviteli szokdsok tudatdban a pozitiv beavatkozasi stratégidk megismerése

FOGALMAK
korrekcids gimnasztika, izom-6sszehuzddas, izomfeszités, izomlazitas
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11-12. évfolyam

Tematikai egység/

Fejlesztési cél Sportjatékok

Orakeret
80 ora

ismerete és alkalmazasuk.

A helyi tanterv szerint valasztott sportjatékokban a 9-10. osztalyos
technikai, taktikai és egyéb jatékfeladatok, lényeges versenyszabalyok

Elozetes tudas | Megfelelés a jatékszerepnek, sportszerii és csapatelkdtelezett viselkedés.

Tapasztalat a jatékvezetdi gyakorlatban.
Empatia és tolerancia a tarsak elfogadasaban.

Onfejlesztd és tarsas kapcsolatépité jatékok ismerete.

o . | mindségi ndvelése.
A tematikai egység &

nevelési-fejlesztési
céljai

transzferhatas kihasznalasa.

Megkiizdés a fesziiltségekkel.

A megoldésok sokféleségének, sikerességének bovitése.
Az 6nallo jatékhoz sziikséges technikai és taktikai tudds mennyiségi €s

Az egyéni fizikai adottsdgok és jellemvonasok fejlesztése, a csapatok
eredményességéhez sziikséges képességek, attitidok erdsitése.
A tobbféle sportjaték sordn a mozgastanulds folyamatdban miikodd

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
Lanycsoportok esetében husz Sportjaték éra a Torna jellegii | Fizika: mozgasok,
feladatok és tancos mozgasformak tematikai egységre |litkozések, gravitacio,
atcsoportosithato. forgatonyomaték,

palyavonal, hatas-
Legalabb két sportjaték valasztasa kotelezo. ellenhatas.

MOZGASMUVELTSEG

Altalénos feladatok

Az onszervezés gyakorlasa

Onall6 csapatalakitas, bemelegités, gyakorlas és jatékszervezés.

A kozvetlen tanari irdnyitast tobbnyire nélkiiloz6, a tamadas és
védekezés megszervezésére, a csapatdsszeallitdsra €és az értékelésre
vonatkozd megbeszélések a gyakorlasokba épitve. Szituaciok,
feladatok megoldéasa, melyek sordn 6nallé az egyéni és/vagy tarsas
dontéshozatal - a sportszerliség, tolerancia €s empatia szem elOtt
tartasaval.

A tevékenységekhez tartozo felszerelések, berendezések 0Onalld
hasznélata, rendben tartdsa, megovasa.

Lényeges jatékszabalyok készség szintii alkalmazdasa — jatékvezetési
gyakorlat

A labdaval vagy labda nélkiili mozgasok kozben elkdvethetd, direkt
vagy indirekt személyre irdnyuld szabalytalansdgok elkeriilését
eldsegitd gyakorlatok, megerdsitések, megbeszélések.

A kosarlabdéaban, kézilabddban és labdaragasban a szabalyok engedte
test-test elleni jaték tobb lehetdségének modellalasa, gyakorlasa.
Kézilabddban és labdarugasban a mezdnyjatékosra és a kapusra
vonatkoz6 szabalyok ismerete, betartdsa.

Roplabdaban a forgasszabaly, az elsd és masodik sorra vonatkozo fébb
megkotéseknek vald megfelelés, a halo és a labda hibas érintése
szabdlyai és a labdara, emberre vonatkozo6 teriiletelhagyds értelmezése.
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A sportjaték-specifikus idéhatarok betartdsanak gyakorlatai.

A szabalyok a képzettségnek megfeleld onkontrollos betartasa, jaték az
elkovetett vétség 6nallo jelzésének elvarasaval.

Jatékfolyamatok ,,bels6” jatékvezetéssel, megegyezéssel.

A jatékvezetés gyakorlasa laza tanari kontrollal, 6nélléan, a 1ényeges
jatékszabalyok alkalmazéasaval, néhany jatékvezetéi non-verbalis jel
hasznalataval is. Az eredmény jelzésében ¢&s egyszerUsitett
jegyzokonyvvezetésben szerzett gyakorlat.

Versenyhelyzetek

A sportjatékok alap- és jatékismereteinek alkalmazasa, megmérettetése
osztalyszinti mérkdzéseken, hazibajnoksagokon, a tehetségesebb
tanulok szamara a korosztalyos diakolimpiai €s egyéb versenyeken.

Kosarlabdazas

Technikai elemek tokéletesitese, alkalmazasa

Uj variaciok a mar megtanult technikakkal kisebb taktikai egységekbe
agyazottan - mindenféle cselezés, ritmusvaltds, biztonsagos
labdabirtoklas, kidobott labda elfogasa, labdavezetés kiillonbozd
testhelyzetekben, tdmado, védd 1ab- és karmozgasok, Osszetettebb
atadasok, kotetlen atadasi formak, lepattand labda megszerzése, ebbdl
indulas, atadas vagy kosarra dobas.

A technikékat alkalmazo jatékok parban, csoportban a variaciok 6nallo
¢s kreativ felhasznalasaval.

Taktikai tovabbfejlesztes

A lényeges védekezési formdk - teriilet védelem, emberfogésos
védekezés, vegyes védekezés — gyakorlasa és 6nallo alkalmazasa.
Formaciok begyakorlasa két vagy tobb ember kapcsolatara
(tamadasban és védekezésben).

Jaték minden Osszetételli, emberhatranyos, emberelényds és azonos
1étszamu taktikai szitudcioban.

Onallo jaték (streetball, illetve egész palyas 5:5 elleni jaték).

Kézilabdazas

Technikai elemek tokéletesitése, alkalmazasa

Viltozatos varidciok megoldasa mar megtanult technikdkkal kisebb
taktikai egységekbe adgyazottan.

Taktika eldkészitd futd- €s fogojatékok, test-test elleni kiizdelmek.
Labdatechnikéak Osszetett és bonyolultabb alapformai
cselekvésbiztosan végrehajtva.

Szeélsok, atlovok, beallok kapura 16véseinek gyakorlasa, alkalmazésa
rovidebb akciok befejezéseként, kapusmozgasok atismétlése.

Taktikai tovabbfejlesztes

Gyors inditdsok gyakorlasa, 1étszambeli eldnybdl, illetve hatranybol
val6 tamadasok.

A tamado taktika posztonként torténd alkalmazésa, jatékszituaciok
ismétlése egy-két bealloval, lerohanas rendezetlen védelem ellen.
Védekezés iranyitdsa gyorsinditas esetén. Védekezési taktika
végrehajtasa 6:0, 5:1, 4:2 védekezési rendszerek esetén.

Matematika:
térgeometria —
gombtérfogat;
valoszinliség szamitas.

Labdarugas
Technikai elemek tokéletesitese, alkalmazasa

Biologia-egészségtan:
érzékszervek  kiilon-
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A tanult elemek Osszetett variaciokban alkalmazott megoldasai
csokkend hibaszazalékkal, labdakezelési cselekvés biztonsaggal,
eredményes befejezésekkel. Poziciovaltasok szélességben és
mélységben zavard ellenféllel szemben is, felivelés, beadasok,
letamadas, visszatamadas. Pontos cselezések, szerelések alkalmazasa a
jatékban.

Valtozatos kapura lovések, ivelések, rugéasfajtdk alkalmazas, a labda
céltudatos iranyitasaval. Fejelések kiilonbozo fajtai dobott vagy rugott
labdabol.  Szogletrugas,  bedobas  eredményes  technikaja,
bilintetérugasok  kiilonbozd  tavolsagbol. Golszerzés  kiilonféle
testrésszel a szabalyok betartasa mellett.

Taktikai tovabbfejlesztes

A teriiletvédekezésben szerzett tapasztalatok, megoldasok bovitése.

A szoros ¢és kovetd emberfogds gyakorldsa kisebb és nagyobb
egységekben. Védelmi rendszerek ismerete €s gyakorlasa.

Tamadasi varidciok felépitése a kiilonb6zo védekezési formak ellen.
Csapatrészeken beliili koordinalt egyiittmiikodés, és csapatrészek
Osszjatékanak megvalositasa a kotott jatékfolyamatok és Otletjaték
soran.

kilon  és
mukodése.

egylttes

Roplabdazas

A roplabda sajatossaga kettds: egyrészt a jatékos nem birtokolhatja a
helyezddik, masrészt a jaték szabalyai szerint a jatékosok kozott nincs
testi kontaktus.

Technikai elemek tokéletesitése, alkalmazasa

A labdaérintés biztonsaganak, a labda tudatos és pontos helyezésének
gyakorlasa, a hibaszdzalék csokkentése, az élvezhetd, folyamatos jaték
elérése érdekében.

Tanult tdmadasi technikdk gyakorldsa, a fels6 egyenes nyitds
elsajatitdsa helyes technikaval talajrol, tehetségesebbek felugrasbol.

A feladas technikdjanak biztonsdgos alkalmazasa alkar és
kosarérintéssel egyarant.

A halo felett érkezett nyitasfogadasok gyakorlasa valtoz6 iranyu és
erejli labdakkal, technikai kombinaciokkal.

Az eredményes sancolas elsajatitasa, sancolds parban is.

Gurulésok, labdamentések technikdjanak tovabbfejlesztése.
,,ROptenisz”, szabadon valasztott vagy megkdtott érintéssel.

Taktikai tovabbfejlesztés

Védekezések kiilonboz6 allasrendek szerint, a csillagalakzat,
alapvédekezési forma megtanitasa.

4:2-es és az 5:1-es védekezési és tamadasi jatékelemek elsajatitasa.
Utd és sancold jatékosok melletti védekezés, sanc mogotti {itdtt vagy
ejtett labddhoz vald elhelyezkedés, tamadas kozbeni helycserék
megtanitasa, helytartasi szabaly betartasa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A sportagi ismeretek magasabb szint(i, kreativ alkalmazasa az alkotd,
kooperativ feladatokban, jatékokban, sportjatékokban.

A testnevelési és sportjatékok mozgdsai, szabdlyrendszere egymasra
éplilésének megértése.

A jatékszabalyok, jatéktipusok tudatos alkalmazasa.
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A legfontosabb jatékvezetéi jelzések ismerete.

A sportjatékok transzferhatdsdnak felismerése és a lehetséges
Osszefliggések értelmezése az egyéni fejlédés szempontjabdl.

A paros és tarsas kapcsolatokban konstruktiv konfliktusmegoldas.

Sportjaték-torténeti

tdjékozottsag a témaban.
A személyes biztonsdg és tarsak biztonsaganak védelme a
jatékszituacidkban, a dontésekben pedig a baleset-megel6zés fontossaganak

tudatos képviselete.

A sport és kornyezettudatossag ért6 6sszekapcsoldsa, a sportolasi felszerelés
és sportolasi kornyezet felelGs, jov6orientalt haszndlata, kimélete.

ismeretek, érdekességek iranti  érdekl6dés,

Kulcsfogalmak/

Jatékrendszer, taktika, tamadasi rend, védelmi rend, Onszervezodés,
problémaorientalt taktikai megoldas, tdimadasi stratégia, védekezési stratégia,

fogalmak megegyezésen alapuld jaték.
Tem::ltlkalrefgy§eg/ Torna jellegii feladatok és tancos mozgasformak Oralferet
Fejlesztési cél 51 ora

Elozetes tudas

A differencidltan  Osszedllitott gyakorlatok bemutatdsa atlagos
mozgasbiztonsaggal, szlikség esetén segitd biztositassal.

Esztétikus, fegyelmezett, rendezett testtartast végrehajtas.

A differencialt gyakorldsi mennyiség €s mindség okai, kdvetkezményei.
Gyengeségek ellensulyozasa képességfejlesztéssel, gyakorlassal.

Kis tanari segitséggel, aktiv tevékenykedés gyakorldsi ¢és
versenyszituacidban.

Részleges 0Onallosag ¢és segitségadas az egyéni, paros ¢és tarsas
feladatokban.

A koordinacid, a cselekvésbiztonsag, a zenéhez illeszkedd mozgasritmus
tovabbfejlesztése a tornajellegili és tancos sorozatok soran a mar ismert és
Uj elem- és motivumkapcsolatokkal is.

Az 0Onallésag ¢és kooperativitdis novelése a mozgasrendszer

A tematikai egység | miikodtetésének minden teriiletén: bemelegitésben,
nevelési-fejlesztési | képességfejlesztésben, gyakorlasban, versenyzésben,
céljai versenyrendezésben. Az erdsségek és gyengeségek figyelembevétele.
A ko6z0s tervezeés, kivitelezés soran a kell hatarozottsagu és ontudatu
kommunikécio fejlesztése.
A produktumok j6 tartdssal, biztos kiallassal torténd, gordiilekeny,
konnyed, plasztikus, esztétikus végrehajtdsanak elérése.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Fizika:
Gimnasztika egyensuly, mozgasok,
Rendgyakorlatok gyakorldsa gravitacio, szabadesés,

A kordbbi évfolyamokon gyakoroltak bdvitett elemkapcsolatokkal | szogelfordulas.

torténd ismétlése.

Alkalmazasuk az 6raszervezés funkcioinak megfelelden. Biologia-egészségtan:
Szabadgyakorlati alapformaju gyakorlatok végzése az izommiikodés

A gyakorlatok varidldsa szempontjai szerinti valtozatok: pl. |¢€lettana.

mozgasiitem valtoztatasa, kiinduld helyzet és kartartas véltoztatasa.
Az agonista €s antagonista izmok aranyos, harmonikus fejlesztése.
Az aktiv és passziv izomnyujtas — a hatas elkiilonitése.
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Kéziszerek — thera band, gydgylabda, homokzsék stb. — alkalmazasa.
8-16 iitemli gimnasztikai gyakorlatok, egyidejii mozgaskapcsolatok,
aszimmetrikus sorozatok. Onallosag a gyakorlatok kivalasztisaban,
gyakorlatsorok dsszeallitasaban.

Osszetett, komplex, fizikai képességeket fejleszté gyakorlatok végzése
Szabadgyakorlati  alapformdju  és  természetes  gyakorlatok
differencidltan, egyénre szabottan.

Az iziileti lazasdg megtartasa, fokozdsa gimnasztikai és stretching
gyakorlatokkal.

Erdgyakorlatok az egyén szamara optimalis ellenallas lekiizdésével.
Anaerob alloképesség-fejleszto eljarasok a gimnasztika eszkozeivel.
Az egyensuly gyakorlatai: dinamikus gyakorlatok guggolasban,
iilésben, fekvésben, forgomozgasokkal sorozatban.

Az esztétikus mozgasok eldadasmodjat segitdé kondicionalis és
koordinacids képességfejlesztd eljarasok.

Maszasok, fiiggeszkedések differencialt kovetelménnyel, az egyéni
fejlodést kovetd rendszeres kontrollal.

Torna, sporttorna

Talajon és a helyi tanterv szerint 9-10. osztalyban valasztott egy
szeren, a korabbi kivetelményeken nehézségben tulmutaté, vagy
egy masik valasztott szeren uj mozgasanyag tanulasa, gyakorlasa.
Akrobatikus gyakorlatok — talajtorna

Tartasos gyakorlatelemek, elemkapcsolatok gyakorlasa: tarkoallas,
fejallas, kézallas, mérlegek kéztdmasszal, mérlegallasok, spargak,
hidak mozgasos gyakorlatelemek gyakorlasa: guruldatfordulasok
kiilonb6zé irdnyokba, guruldatfordulds hatra-tolodas kézallasba,
tarkobillenés, fejenatfordulas, kézenatfordulas oldalt, kézentfordulas,
vetddések, atguggolasok, atterpesztések, labkorzések, ddlések,
felallasok egységesen az alapformaban ¢és differencidltan a
varidciokban, az elemek mennyiségének és nehézségi fokanak
tovabbfejlesztése differencialtan.

Talajtorna gyakorlatsorok

Gyakorlas soran az egyéni optimum, 6nallo bévités megjelenitése az
elemkapcsolatokban, sorozatokban.

Az esztétikus és harmonikus eldadasmadd igénye (feszitések, fejtartas,
vélltartas, spicc) mint mindségi elvardas megjelenik a hibajavitas,
ismétlések soran.

Akrobatikus gyakorlatok — tdarsas talajtorna

Paros és mikrocsoportos gyakorlatok  6nallo  Osszedllitasa
cselekvésbiztos szinten elsajatitott talajtorna-elemek  kreativ
felhasznalasaval, a sziikség szerint beépitett segitségadast tartalmazva.
Szertorna-gyakorlatok

A gyakoroltatas sordn egységesen az alapformaban ¢€s differencialtan a
variaciokban, az elemek mennyiségének és nehézségi fokanak
tovabbfejlesztése differencialtan, egyénre szabottan torténik.
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Szertorna, gyakorlas tornaszereken fiuk szamdara

Korlaton — terpesziilés, harantiilés, nyujtott tdmasz, hajlitott tamasz,
oldaltdmaszok, lebegdtamasz, lebegd-felkartdmasz, felkarfiiggés,
alaplendiiletek tamaszban ¢és felkarfliggésben, beterpesztések,
terpeszpedzés, tamlazas, szokkenés, fellendiilés eldre terpesziilésbe,
felkarallas, felugras beterpesztéssel tamasz iilOtartasba, vetodési
leugrés, kanyarlati leugras.

Nyujton — kelepfelhizodas tamaszba, alaplendiilet, lendiilet elére 180
fokos  fordulattal, ellendiilés, aldlendiilés, kelepforgasok,
térdfellendiilés, billenés, tamaszbol homoritott leugras hatra, alugras,
nyilugras.

Gytrin — kéz- ¢és labfliggések, fliggések, lefliggések, mellsd
fliggdbmérleg, hajlitott tdmasz, nyqjtott tamasz, alaplendiilet,
lendiiletvétel, huzodas-tolodas tamaszba, vallatfordulas elbre,
homoritott leugras, leterpesztés hatra.

Szertorna, gyakorlas tornaszereken lanyok szamdra

Gerendan — allasok, térdelések, iilések, fekvések, térdelétamaszok,
mérlegek, guggolotdmaszok, fekvOtdmaszok, tdmaszban atlendités,
belendités, hasonfekvésbdl emelés fekvitamaszba, térdelétamaszba,
fordulatok allasban, guggoldsban. Szokdelések, labtartas cserék,
felugras egy lab at- és belenditéssel, homoritott leugras, terpesz
csukaugras.

Szabadgyakorlatok gyakorlasa

A 9-10. osztdlyban begyakorolt, elokészitd tartasos €s mozgasos
elemek €és f6 mozgésok alapformai ismétlése és 0j, Osszetett formak
gyakorlasa.

Miivészetek:
az esztétika fogalma.
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Kotélgyakorlatok gyakorlasa

Egyszerii és keresztezett athajtasok, ugrasok ¢és fordulatok athajtasok
kozben, kotélforgatasok, test koriil és koreé, kotélmozgatasok egy
kézzel, kotéldobasok és -elkapasok, kotélkorzések fliggdleges ¢€s
vizszintes sikban.

Karikagyakorlatok gyakorlasa

Ugréasok és fordulatok karikamozgatds kozben, karikaforgatasok és
atadasok egyik kézbdl a masikba test koriil és koré, karikadobasok és
-elkapésok, karikaathajtasok, karikaporgetések talajon €s levegdben,
karikakorzések fiiggdleges és vizszintes sikban.

Tiz-tizenkét elembdl all6 elemkapcsolat begyakorlasa zenével — a zene
ritmusanak, dinamikédjanak megfelelve.

Aerobik

A sportagi jelleg — dinamikus, statikus er6, egyensulyozas, lazasag,
ruganyossag ¢és ritmusérzék — megvaldsitasdhoz sziikséges elokészitd
¢s ravezetd gyakorlatok.

Az aerobik kritériumainak valé megfelelés fejlesztése a gyakorlas altal:
testtartds, mozdulatok preciz végrehajtdsa, szinkron a zenével és
egymassal.

Ro6vid koreografidk ismétlése magas cselekvésbiztonsaggal.

Péaros, mikrocsoportos koreografidk oOnallosagra torekedve, a
szlikséges optimalis tanari irdnyitassal.

Aerobik bemutatok egyszertsitett szabalyokkal.

Részvétel egy csoportos aerobikgyakorlatban az egyszerlsitett
szabalyoknak megfelelden.

Tancos mozgéasformak

A helyi tantervben rogzitett valasztas szerint egy, a helyi személyi
¢s targyi korlilményekhez, feltételekhez igazod6d tanc, amely
mozgasanyaga a Tanc ¢és drama kerettanterv mozgdsanyagaval
Osszekapcsolhato.

Lehetséges mintak a helyi tantervben rogzitésre:

Sporttancok gyakorlasa

A Magyar Divat- és Sporttanc Szovetség rendszeréhez tartozo, illetve
ehhez a rendszerhez rokon tancok (sztepp, show, akrobatikus, electric
boogie, salsa, diszko, hip-hop, break, mambo, bugg, blues, modern,
swing stb.) mozgasrendszerének iskolai alkalmazasa a helyi
lehetdségek szerint a helyi tantervben rogzitetten - elokészitd tréning,
motivumok,  motivumkapcsolatok,  koreografidk  tanuldsanak,
gyakorlasanak rendszere.

Torténelmi tancok gyakorldsa

Palotas és/vagy keringd ot-hat motivumbdl all6 rovid koreografia
megtanulasa és ismétlése, bemutatésa.

Néptanc gyakorlasa

A magyar néptanckincs egyszeriibb motivumai és azok kapcsolatai a
Tanc és drama kerettantervben kidolgozottak szerint.

Egy dunantali és/vagy alfoldi és/vagy erdélyi tanctipus motivumai és
rovid tdncfolyamata megtanulasa, gyakorlasa, el6adésa.

Egyéb tornajellegii és tancos mozgdsformadk:.

Enek-zene:
tempo, ritmus.

Miiveszetek:
romantika, modernitas.
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A tornajellegii kondicionalis €és koordinacids képességek és készségek
alkalmazasa mas — a helyi lehet6ségek szerint a helyi tantervben
rogzitett — mozgasrendszerekben.

Gulatorna, falmaszas, gumiasztal, eszk6zds tancok, utcai tdncok stb.

ISMERETEK — SZEMELYISEGFEJLESZTES

A hibajavitas megértése, kétiranyu kommunikacid, tudasatadas, masok
tanitasa.

Viltoztatasi hajlanddsag az egyéni hibas rutinokban.

A nemnek megfeleld mozgas dinamikdjanak és/vagy harmonikus
esztétikajanak atélése és tudatos felvallalasa.

A divat és a média testkultirara haté kedvezd és kedvezdtlen
tényezoinek szétvalasztasa (értékfelismerés, onértékelés).

A sajat €s tars testi épsége iranti felelosségvallalas a tarsak gyenge,
esetleg sériilt oldalanak segitése, az er0sségek elismerése, tamogatasa,
egyéni és helyzetbdl adodd sajatossagok mérlegelése, az objektiv
megoldasok keresése.

A tarsak és a csoport irdnyitdsa a csoport kozos érdekeinek
figyelembevételével, a stratégidk egyeztetése.

Alkotd, kooperativ feladatok, mozgasos tevékenységek — aktiv
részvétel a sportrendezvények, bemutatok szervezésében.

Tornasport és tdnctorténeti ismeretek, érdekességek.

Kulcsfogalmak/ | Agonista, antagonista izmok, aktiv és passziv nyujtas, dinamikus egyensly,
fogalmak tarsas talajtorna, forgasbiztonsag, tancstilus, divattanc, sporttanc.

Tematikai egység/

Fejlesztési cél Atlétikai jelegii feladatok

Orakeret
40 ora

Térdel6-, allo- és repiilérajt versenyhelyzetekben.
Iramszakasz, egyéni irambeosztas.

. . Kiilonféle bottechnikak a valtofutasban.

Elozetes tudas

leérkezés az ugrasokban.

Optimalis lendiiletszerzés, elrugaszkodas, repiiléfazis, biztonsagos

A hajités, 16kés és vetOmozgas biomechanikai kiilonbozdségei.

Jartassag kialakitasa a biomechanikai torvényszeriiségek alkalmazasaban.
Az Onismeret fejlesztése a kedvezo atlétikai mozgasformak kivalasztasa
¢és 0nallo gyakorlasa révén.

A mar elsajatitott atlétikai futo-, ugro-, doboszamok versenyszabalyai a

A tem,a t.lka.l c8Yyses korosztalyos eldirasok szerinti alkalmazasa €s betartésa.
nevelési-fejlesztési A L. . .
s Motivalo eljarasok az egyéni eredmény, teljesitmény javitasara.
céljai . AT RSO o .
A mérhetd teljesitményeken alapuld objektiv ellendrzés elfogadtatasa,
beépitése a dontéshozatalba.
A folyamatos ¢és visszatér6 gyakorlas szerepének, jelentGségének,
hatasanak tudatositasa.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Biologia-egészségtan:
Futasok szénhidrétlebontas.

Rovidtav, valtofutas, gatfutas

A gyorsfutas technikajat javitd gyakorlatok valtozatos végrehajtasa. A | Fizika:
kedvez0 rajthelyzet kialakitasa, segédvonalak kijel6lése. Versenyszerti | hajitasok, energia.

végrehajtds, eredményorientdlt egyiittmiikddés  valtdéfutisban.
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Csapatban 4x50-100 méteres valtok alakitasa, versenyzés. A gatvételi
technika alkalmazdsa magasabb akadalyon, gaton 3-4 I1épéses
ritmusban.

Kozéptav, folyamatos futas, tajékozodasi futds

Valasztas a tavok koziil. A kiilonboz0 tavokhoz illeszkedd futotechnika
kivalasztasa. Jartassag az adott tav teljesitésé¢hez sziikséges tempo €s
irambeosztas megvalasztisdban. Alloképesség-fejleszté modszerek
rendszeres alkalmazasa ¢és teljesitményének nyomon kovetése. Az
alloképesség-fejleszto eljarasok 6nalld gyakorlasa.

Folyamatos futas kozbeni tdjékozodas, kisebb teriileten célallomasok
megtalalasa.

Ugrasok

A homorité ¢és tavolugrds jellemzOinek ismerete, gyakorlati
alkalmazasa. Valasztds a magasugrd technikdk koziil. 5-7 1épéses
egyénileg kialakitott nekifutdssal versenyszerli  végrehajtas.
Koézremiikddés versenyek lebonyolitdsaban.

Kondicionalis jelleggel sorozat szokdelések végrehajtasa. 1-3 1épéses
sorozat elugras, illetve 2-4 1épéses sorozat felugrasok technikajavitd
végrehajtasa. Gyorsul6 nekifutas optimalis tavolsagrol.

Dobasok

A kiilonb6zd dobésformakkal a térzsizom sokoldala erdsitése. Teljes
lendiiletbdl torténd hajitas. Valasztas az egyes 10k6 mozdulatok koziil.
Lendiiletvétellel egykezes vetés végrehajtasa. Az optimalis kidobasi
szogre, sebességre és magassagra torekveés.

ISMERETEK — SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az iram ¢és temp6 megvalasztisa szempontjainak ismerete.

A nekifutds modositasa sziikségszeriiségének ismerete.

Az atlétikai ugrasok és dobasok technikatorténetének, a technikék
valtozasai teljesitményndveld hatdsainak ismerete.

Az olimpidkon szerepld atlétikai versenyszamok ismerete.

»A gyorsabban, magasabbra, erdsebben” jelmondat értelmezése.
Onmagahoz képest a legjobb teljesitmény elérésére, a siker atélése, a
kudarc elfogadasa €s az azzal valé megkiizdés.

Az élettani kiilonbozdségek ismerete.

Tajékozodasi futas alapjainak ismerete.

Torténelem,
tarsadalmi
allampolgari
ismeretek:
Az olimpiai eszme. Az
yjkori olimpiak
torténete.

és

Egyéni reakcididd, mozdulat-

Kulcsfogalmak/

€s mozgasgyorsasag,
alkalmazkodas, korrekcio, holtpont, 1€pd, homoritdo és oll6z6 technika,

valtas kozbeni

fogalmak atlépd, guruld, hasmant- és floptechnika, 6tlépéses hajito ritmus, 16kés, vetés,
jegyzokonyvvezetés.
Temz.ltlkalrefgy§eg/ Alternativ és szabadid6s mozgasrendszerek Oralferet
Fejlesztési cél 60 ora

Az adott sportmozgas technikdjanak ismerete.
Elozetes tudas

A baleseti kockazatok mérlegelése.

A test feletti uralom szokatlan, j mozgasszituacidkban.
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balesetvédelmi alapfogalmak, eljarasok.

csoportos mozgasformak.

Az adott alternativ sportmozgashoz sziikséges edzésmoddszertani ¢és

Szabadban, teremben, spontin helyzetben végezheté egyéni, tarsas,

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

ujabb sportagak megismerése, csaladi ¢és

A rekreacids szemléletet tartalmazd életvitelhez sziikséges sportagi,
¢lettani, edzéselméleti ismeretek megszerzése. Az  Onalldan
kezdeményezett tarsas vagy csoportos sportolashoz ismeretek,
jartassagok megszerzése. A testnevelés Ujszeri tartalmakkal torténd
gazdagitasa, az iskolai létesitményen beliili és tdgabb kornyezetében 1évo
lehetdségek kihasznélasa sportolasra. A felndtt kor sportos életviteléhez
csoportos  Ontevékeny
sportoldshoz sziikséges szervezési €s rendezési ismeretek megszerzése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolddasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

A helyi targyi feltételek fiiggvényében legalibb négy valasztott
sportadgi mozgas mozgasmiiveltségének fejlesztése.

A szabadiddg, illetve alternativ sportok rendszerben kezelése.

A helyi tantervben valasztott alternativ sport technikai, taktikai, gyakorlasi,
edzési és versenyzési rutinjanak kialakitdsa, a hozzatartozéd eszkozok,
technikak és veszélyek kezelése.

A szabadtéri formdk hangsulydnak megerGsitése. Edzés a természet
erGivel - jatszoterek, szabadidG-kozpontok bevondsa, az adottsagok
kihasznaldsaval jégpalya készitése.
Ujszer(i mozgasfeladatok kihivasainak valé megfelelés, pl. a kdzlekedés-
biztonsag terlletén a kerékparozas kulturdjat szem el6tt tartva.
Sportolas kdzben a rutinok megerdsitése a zoldfelllet megdvasaban,

a tajhasznalatban, az épliletek megdvasdban és az energia, a vizhaszndlat, a
dohdnyzas elleni kiizdelem és a hulladékgydijtés, Ujrahasznositds teriletén.
A csaladi, bardti, munkahelyi csoportos és ontevékeny sportoladsra vald
felkészités, az 6nszervez6déshez sziikséges ismeretek, jartassagok atadasa.
Tdarsasdgban is jol alkalmazhaté mozgdsos kreativ, kommunikacids és
kooperdcios jatékok tarhazanak bévitése.

A tobbfunkcids helyi lehet6ségek, eszk6zok bevondsa a tartalmi
valtozatossag biztositasahoz (természetes akadalyok, ligyességi versenyek a
kornyezet adta kihivasok legy&zése).

Egyszeri (akar sajat készitésli) eszkozokkel szerény térigényl
mozgasformak elsajatitasa.

ISMERETEK — SZEMELYISEGFEJLESZTES

Szabalyismeret €s baleset-megeldzési informéciok a helyi tantervben
kidolgozott alternativ sportok teriiletén.

A helyes 01tozkodés ¢és folyadékfogyasztds a szabadtéren végzett
sportolas soradn.

A kornyezettudatos magatartas, a testmozgasok soran az egyénnek
onmagaval, tarsaival és a természettel valdo harmonikus kapcsolata
kialakitéasa.

A taborozasi eszkozrendszer megismerése, hasznalatdban jartassag
szerzése (tajfutds, tdjoldo és térkép hasznalata, satorverés, vizitlra,
vandortabor stb.).

Egy valasztott alternativ sportagban a vilag-elit teljesitményének
ismerete.

Biologia-egészségtan:
¢lettan.
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Kulcsfogalmak/ | Rekreacio, edzettség, fittség, jo kozérzet, teljesit6képesség, Ujrahasznositas,
fogalmak példamutatas; kdrnyezettudatos természet- és épitett kornyezet-hasznalat.

Tematikai egység/

Fejlesztési cél Onvédelem és kiizdésportok

Orakeret
20 ora

Elézetes tuds Az indulatok feletti uralom.

Biztonsagi kovetelmények ¢€s a kiizdésekkel kapcsolatos ritualék.

Néhany onvédelmi megoldas, szabadulés a fogasbol.
A dzsudo, illetve grundbirk6zas alaptechnikai, szabalyai.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

veszélyhelyzetek felismerése €s kezelése.

Az akaraterd, a kitartas, a kiizdoképesség, az onbizalom fejlesztése, a
félelem lekiizdése ¢és a sportszeriség (fair play) szemléletének
kiteljesitése. ~ Kiizdé tipustt  jatékok tudatos alkalmazdsa a
személyiségfejlesztésben, kiillonds tekintettel az Onuralomra, a tarsak
tiszteletére és a szabdlyok elfogadasiara. A kozosségben eléforduld

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolddasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Torténelem,
A kiizdéseket elokészitd €s ravezetd gyakorlatok, jatékok: tarsadalmi és
Tolasok-htzasok, valtozatos testrészekkel, testhelyzetekben. dllampolgari
ismeretek:

Grundbirkozas cselekvésbiztos gyakorlésa:

Alapallas, alaphelyzetek stabil alkalmazasa, szabalyos és erds fogasok
csuklora, karra, nyakra, derékra, rogzitett kilenditések, keresztfogasok.
Emelések honaljfogassal, deré¢kfogéssal, kevert fogassal.

A mogékeriilések és kiemelések kiilonbozd valtozatai, dobéstechnikak,
leszoritasok alkalmazasa.

Az eredményes foldharc technikdjanak elsajatitasa.

Egyéni és csapatversenyek, kiizdési taktikat igényld feladatok jatékos
formaban és paros kiizdelmek.

Dzsudo sportagi készségfejlesztés:

A 9-10. osztalyban tanult technikak és taktikak tovabbfejlesztése.

Az egyensulyt stabilizdlo6 ¢és ezt kibillent6 gyakorlatok,
testsulyathelyezések, iranyvaltoztatasok, eldre, hatra, oldalra
gurulésok.

Szabadulas kiilonboz6 fogasokbdl (karfogés, dleléfogas, fojtas).
Tamadaselharitasi modszerek (lités, szras, ragas, fejelés elharitasai).

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Onmaga megvédésének ismerete, néhany tdmadaselhdritasi eljards
ismerete, megértése és alkalmazdsa.

Az érzelem- és fesziiltségszabalyozas, az agresszi6 megel6zése a
kiizd6jellegl sporttevékenységek révén, az el6nydk megfogalmazdsanak
képessége.

A sportszer( kizdések jellemformald hatasanak ismerete, elismerése.

A megegyezésre készenlét képessége, a szabalyok idéleges, tars altal
megerdsitett felfliggesztésének, modositasanak lehetdsége.

okori olimpiak, h6sok,
tavol-keleti kultarak.

Kulcsfogalmak/ | Viszonylagos erdkifejtés, fokozatosan novekvd erdkifejtés, sériilésmentes

fogalmak kiizdelem, agresszid, dnuralom, sportszerliség.
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Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret

Egészségkultura és prevencio ,
8 8 p 50 6ra

Elozetes tudas

Rendezddd egészségtudatossag, dontésképesség az egészséges, aktiv
¢letmadd érdekében.

Stressz- és fesziiltségoldo, terhelési, edzési és a test épségét, egészségét
megorzo eljarasokbol egy-két megoldas ismerete, alkalmazasa.

Jartassag a gerincvédelmet érintd minden tanult feladat megoldasaban.

A terhelés igazitasa a tesztek eredményeihez.

A testmozgds szerepének ismerete a karos szenvedélyek elleni
kiizdelemben.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési

Az élethosszig tartd optimalis, életkornak és testalkatnak megfeleld
prevencidos  és  rekreaciés  mozgéasos  tevékenységek  Onallod
miikodtetéséhez, bovitéséhez és sziikség esetén gyogyaszati céllal torténd
gyakorlasahoz sziikséges készségek €s kompetencidk tovabbfejlesztése.
Az edzéshatashoz sziikséges ingerek nagysaga és gyakorisaga, a pihend
1d6 jelentdsége.

Az edzésre, a teljesitmény novelésére és mérésére, a prevenciora,
rekreaciora kész fizikai €s mentalis allapot allandositasa, a stressz
kezelése.

A fenntartdsahoz sziikséges elméleti és gyakorlati tudas rendszerré

szervezeése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Biologia-egészségtan:
Bemelegités anaerob terhelés, az
Altalanos  és  sportagspecifikus ~ bemelegitd  mozgasanyag | idegrendszer
feladatmegoldésai, kezdetben egyénileg, majd parban a tervezés, | miikodése, a keringési
szervezes, levezetés, értékelés megvaldsitasa. rendszer mukodése,
A sportjatékhoz, torndhoz, futashoz, ugrashoz, dobashoz, kiizdéshez | glikolizis, termindlis
kapcsolodd bemelegitések altalanos ¢és specialis jellemzOinek, | oxidacio.
mozgasainak elkiilonitése szoban és gyakorlatban egyarant.

Fizika:

Edzés, terhelés

A fejlédés, a megfeleld hatékonysag alapfeltételeinek biztositasa: jol
szervezettség, a felesleges allasidék kikiiszobolése, sziikséges
mozgasterjedelem (1d6, ismétlésszam), sziikséges intenzitas (sebesség,
gyakorlatsiirliség, megfeleld ellenallas), terhelés-pihenés egyensulya.
Fobb témak:

Kondicionalis ¢és koordinaciés képességfejlesztés tervezése ¢és
megvalodsitasa a gyakorlatban egyénileg, parban, csoportban eszk6zok
nélkiil és kiillonb6zd eszkozok segitségével.

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

Onallé mozgasprogram-tervezés.

Lehetséges hagyomanyos ¢és alternativ  eszkozok: pulzusmérd,
mozgasszenzorok, medicinlabda, sulyzo, ugrokotél, erdsitd
gumiszalag, gimnasztikai labda, pilates roller, TRX, er6gépek.

A képességfejlesztd modszertani eljarasok bemutatasa: intervallumos,
ismétléses, tartds €s ellendrzd mddszerekkel edzésfolyamatok.

egyszerli gépek, erd,
munka.
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A koordindciot javitd eljardsok bemutatdsa: a végrehajtas
megvaltoztatasa €s a végrehajtas feltételeinek megvaltoztatasa.

A rendelkezésre all6 szabadidé megtervezésének eljarasai.

Egyéni rekredcios megoldasok bemutatdsa, foglalkozasrészlet
vezetése.

Konkrét sportdgi tevékenységre ¢és mozgéasanyagra fejlesztett
kondicionalis és koordinacios képességfejlesztés.

Motoros tesztek lebonyolitasa — helyi tervezés szerint.

Az egészséges test és 1élek megdvasa

A munkahelyi és egyéb artalmak elleni védekezésre valo felkészités: a
biomechanikailag helyes testtartds és az egészséges labboltozat
kialakitdsanak és fenntartasanak, a helyes 1égzésnek a gyakorlatai, az
ilémunka és a zart tér ellenstlyozdsara szolgald tevékenységek, a
sportolds kedvezo hatasa a szenvedélyek megel6zésében.

A stresszoldas gyakorlatai.

A megtanult és folyamatosan haszndlt stressz ¢és fesziiltségoldo
modszerek tudatos alkalmazasa, a fesziiltségek szabalyozasa.

A test-lelki harmonia fejlesztésének egyéb, alternativ megkdozelitése a
helyi lehetéségek és programok szerint.

A testtartasért felelds izmok kell erejének és nyujthatdosdganak
fejlesztése a helyesen végzett tartasjavito tornaval (altalanos és konkrét
sportagi jelleggel).

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A sport altal a pillanatnyi kiteljesedés (flow) élményének megélése.

A sportdgak gyakorlasdhoz megfelelden illeszkedé bemelegitd
eljarasok ismerete.

A terhelésfokozés paramétereinek ismerete.

Az alvas és ¢ébrenlét megfeleld ardnyai, a sport szerepe az egészséges
alvasban.

A gerincsériilések, artalmak elkeriilési mddozatainak ismerete.

A sériilt gerinc esetén az elsdsegély ellatasa és/vagy a sériilttel valod
helyes bandsmod ismerete.

A stresszes allapot elleni tudatos védekezés ismerete.

A helyes gerinctorna kivitelezésével kapcsolatos fogalmak, a
gerinckimélet 1ényegének ismerete.

A ndvekvd teljesitmény, sporteredmény objektiv elismerése, 6rom a
masik ember teljesitménye felett, pozitiv megerdsités.

Az 6rom, mint pozitiv életérzés melletti tudatos dontés, k6zos élmény,
az egeészség €s a mozgasra forditott szabadidd megteremtésének
egymast erdsitd igénye (motivacio).

A tudatos terhelésen, méréseken, Onkontrollon alapulo
teljesitményfejlesztés.

Felel6sségvallalas tarsak egészséges €életmddja irdnt.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Sportagspecifikus  bemelegités, = mozgasterjedelem,
ismétléses, tartds €s ellendrzé modszer, terhelés-pihenés egyensulya, stressz-
¢s fesziiltségoldds, ingernagysag, ingergyakorisag, gerinckimélet,.

intervallumos,
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A fejlesztés vart
eredményei a két
évfolyamos
ciklus végén

Sportjatéekok

A helyi tanterv szerint tanitott két sportjatékra vonatkozoan:

Onallosag és dnszervezés a bemelegitésben, a gyakorlasban, az edzésben és
a jatékban, jatékvezetésben.

Az adott sportjaték fobb versenykoriilményeinek ismerete.

Erés figyelemmel végrehajtott technikai elemek, taktikai megoldésok,
szimulélva a valodi jatékszituaciokat.

Otletjaték és két-harom tudatosan alkalmazott formdcid, a csapaton beliili
szerepnek valo megfelelés.

A csapat taktikai tervének, teljesitményének szakszeri ¢és objektiv
megfogalmazasa.

A masik személy kiilonféle szintli jatéktudasanak elfogadasa.

Kreativitast, egyiittmiikddést, tartalmas, asszertiv tarsas kapcsolatokat
szolgald mozgasos jatéktipusok ismerete és célszerli hasznalata.

Torna jellegii feladatok és tancos mozgasformak

A torna mozgasanyagaban az optimalis végrehajtasara jellemzo téri, idobeli
¢s dinamikai sajatossagok megjelenitése.

Bonyolult gyakorlatelem sorok, folyamatok végrehajtasa kozben a mozgas
koordinalt irdnyitasa.

Onalldan osszeallitott Osszefiiggd gyakorlatok tervezése, gyakoroldsa,
bemutatasa.

Onall6 zenevalasztas, a mozdulatok a zene idébeli rendjéhez illesztése.
Konnyed, plasztikus, esztétikus végrehajtas a tdncos mozgasforméakban. A
torna versenysport elényei, veszélyei, a hozza kapcsolddo testi képességek
fejlesztésének lehetdségei ismerete.

Bemelegito és képességfejlesztd gyakorlatok ismerete, a célnak megfeleld
kivélasztasa.

Optimalis segitségadas, biztositas, biztatas.

Hibajavitas és annak asszertiv kommunikacidja.

Az izmok mozgéshatarat bovitd aktiv €s passziv eljarasok ismerete.
Atlétika jellegii feladatok

A futdsok, ugrasok és dobasok képességfejlesztd hatasdnak felhasznélasa
mas mozgasrendszerekben.

Az atlétikai versenyszamok biomechanikai alapjainak ismerete.

Az élloképesség fejlesztésével, a lendiiletszerzés az izom-eldfeszitések
begyakorlasaval a futo-, az ugro- €s a dobodteljesitmények novelése.

Az alapvetd atlétikai versenyszabalyok ismerete.

Bemelegités az atlétikai mozgasokhoz illeszkedden.

Alternativ és szabadidos mozgasrendszerek

A helyi tantervben kivalasztott sportmozgds végzése elfogadhatd
cselekvésbiztonsaggal.

Uralom a test felett a sebesség, gyorsulds, tempdvaltas, gurulds, csuszas, gordiilés
esetén.

Feladatok 6nallo tervezése és megolddasa alternativ sporteszkozokkel.

Az adott alternativ sportmozgashoz szikséges edzés és balesetvédelmi
alapfogalmak ismerete.

Az ismeretek alkalmazasa az Uj sporttevékenységek soran.

Onvédelem és kiizdésportok

A szabalyok és ritualék betartasa.

Onfegyelem, az indulatok és agresszivitas kezelése.
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Tobb tdmadasi és védekezési megoldés, kombinacid ismerete az allo és
foldharcban.

Magabiztos tamadaselharitas és viselkedés veszélyeztetettség esetén.
Egészséghkultura és prevencio

A bemelegités sziikségessége ¢élettani okainak ismerete.

Az egészségiik fenntartdsahoz sziikséges edzés, terhelés megtervezése.
Tudatos védekezés a stresszes allapot ellen, fesziiltségek szabalyozasa.

A testtartasért felelos izmok erdsitését és nyujtasat szolgald gyakorlatok
ismerete, pontos gyakorlasa, érté kontrollja.

A gerinckimélet alkalmazasa a testnevelési és sportmozgasokban, kerti és
hazimunkakban, az esetleges sériiléses szituaciok megfeleld kezelése.
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