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Testnevelés és egészségfejlesztés

Az alapfokl nevelés-oktatds mdsodik szakaszdba lépve az 1-4. évfolyamon elkezdett sokoldalu
pszichomotoros és az ezen keresztiil megvaldsuld kognitiv, affektiv-emociondlis képesség-6sszetev6k
fejlesztése tovdbb folytatddik. A személyiségformalas — a tanuldk életkori sajatossdgainak
figyelembevételével, a szenzitiv idészakokhoz igazodd mozgastartalmakon keresztiil — a tanulasi,
nevelési célokat ugy valdsitja meg, hogy kézben a Nat kompetenciarendszerében realizalja az Eurdpai
Unidé kulcskompetencidinak fejlesztését. Kiemelt teriilet a személyes és tdrsas kompetencia-
OsszetevGk rendszerében a szomatikus egészség, a szocio-emocionalis jollét, a biztonsdg és az emberi
kapcsolatok min&sége.

A testnevelés tartalmi elemei kdzé az 5. évfolyamtdl belép a sportagi alaptechnikdk és taktikak
rendszere, a hozzajuk kapcsolddd elméleti ismeretekkel, mikézben folytatédik a széles spektrumdu
koordinacidsképesség-fejlesztés. A nevelési szakasz elején a kondicionalis képességek differencidlt
fejlesztése itt is elsGsorban a mozgaskészségek elsajatitasan, jatékos gyakorldson keresztil torténik,
majd késGbb fokozatosan el6térbe kertl az életkori sajatossagokhoz igazodd kondiciondlis képzés. A
mozgastanulds folyamataban fontos szerepet kap az elméleti tudatositds, az ok-okozati
Osszefliggések ismertetése, mely elGsegiti a mentalizacids folyamatokat. Mindez a valtozd kornyezeti
feltételekhez igazodod, egyre Gsszetettebb mozgassorok hatékony elsajatitasat teszi lehetévé.

A testi-lelki egészségre nevelés célrendszere a tanuldsi teriilet egészét athatja. A tanuldk tovabb
bdvitik az egészséges életvitel alapjaival 0sszefliggd ismereteiket. A kbzvetlen mozgdstapasztalattal
szoros kapcsolatban allé elméleti ismeretekkel gyarapodva tudatosul bennik a kilonb6zé
mozgasformak egészségmeglrzé hatadsa. Tisztdban vannak az alapszintl anatdmiai, edzéselméleti
torvényszer(iségekkel (pl. a bemelegités maddja, funkcidi), ami a baleset-megel6zés, a biztonsagos
sportolds, az egészséges testi fejlédés legf6bb zadloga. A testi higiéniai tevékenységeket igyekeznek
mindennapi szokdsrendszeriikbe illeszteni, mellyel parhuzamosan a XXI. szazadi életforma
stresszhatdsainak kezelésére megfelel6 stratégidkat (pl. relaxaciés moddszerek) sajatitanak el. A
tanulékdzpontu szemlélettel atitatott oktatdsi kornyezetben erésddik a tanuldi sportoldsi kedv, a
mozgashoz f(iz6d6 pozitiv attitld. Ehhez kapcsolddéan prioritdst kapnak a jatékos
feladatmegoldasok, az élményalapu tananyag-feldolgozas. A valtozatos munkaformak alkalmazasa, a
gyakran valtozd Osszetételli, képességli heterogén csoportok egylttes sporttevékenysége a
méltdnyossag, a tarsakhoz valé alkalmazkodas, a tolerancia, a csapatszellem, az egymas tanitdsanak
lehetGségét is magaba foglalja. Ez a tanuldk tarsas kapcsolataiban az egylittm(kodésre és kolcsonos
tiszteletadasra nevelés céljat valdsitjia meg. A tdrsas mozgdsformdk egyben az elfogadast, a
konfliktuskezelés asszertiv eszkozeit kinaljak. A valtozatos kiizd6feladatokban el6térbe keril az iskolai
kiizdésportokra jellemzé technikdk végrehajtasa és azok test-test elleni kiizdelemben torténd kreativ
alkalmazasa. Ezek az egyszerli mozgasformdk esetében szabadon végrehajthatdék, masok tanari
irdnyitas mellett, a legnagyobb mozgasbiztonsdg elérésére torekedve, a balesetveszély minimalisra
csokkentése mellett.

A tandr-didk interakcidkban a pedagégus mintaadd, facilitdtor szerepe a tanuldk kommunikaciés
kultdrajanak kialakitasaban realizalodik, mely a kooperativ jellegl gyakorlasban kihat a didkok kozotti
kommunikacié mindségére is. Mindezen tényez6k a mozgdssal, sportoldssal kapcsolatban jelentds
attitdformald erét jelentenek.



A nevelési-oktatasi szakasz végéhez kozeledve egyre nagyobb mértékben kapnak szerepet az induktiv
jellegli feladatmegoldasok, melyek a gondolkodast és a problémamegoldd képességeket fejlesztik. A
tanuldsi terllet — sajatossagaibdl addddan — folyamatosan fejleszti az dnismeretet, az dnelfogadas
képességét, melynek rendszeresen alkalmazott eszkéze — a pedagdgus altali el6remutaté formativ
visszajelzések mellett — az 6n- és tarsértékelés. Ezek a folyamatok a 7-8. évfolyamon hozzdjarulnak a
tanuldk sajat készség- és képességszintli erGsségeinek, illetve hidanyossagainak felismeréséhez, ezaltal
a képességek tandri segitséggel tudatosan fejleszthet6k. A tradiciondlis sportdagak meghatdrozo
szerepl6inek, olimpikonjainak megismerésével a tanuldkat a nemzeti azonossagtudatra, a haza
szeretetére neveljiik, amelyben a példaképformalas is hangsulyos szerepet kap.

Az IKT-eszk6z0k a mozgastanulds, a diagnosztika, az egészséges életvezetés kialakitasanak hatékony
segit6i, mindemellett a konstruktiv jellegli elméleti ismeretszerzést is jelent6sen tamogatjak. Ezzel a
tanulék motivaciéjadra és digitdliskompetencia-szintjére gyakorolhatunk pozitiv hatast. Az
egészségfejlesztés mozgdshoz kapcsolddd eszkdzrendszerével tudatositjuk a szabad levegén, a
természetes kornyezetben folytatott rendszeres testedzés testi és lelki jollétet erdsit6 hatasat, ami
pozitiv irdnyu befolyast gyakorol a tanuldk kornyezettudatos szemléletmaddijara. Ezzel a testnevelés
hozzdjarul a fenntarthaté jelen és jové iranti elkdtelezettséghez mint nevelési célhoz.

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

A tanulas kompetenciai: A testnevelés tantargy eredményességéhez fontos a mély és érté (motoros)
tanulds képességének elsajatitdsa. A motoros tanuldsra is igaz, hogy a kornyezettel kialakult
kolcsdnhatds eredményeként |étrejovd, tartds és alkalmazkodo véltozas, amely a kiilonboz6 tanuldsi
formakkal Osszekapcsoldodva a személyiség fejlédésének mads terileteire is hatast gyakorol. A
kiilénb6z8 mozgdsformak elsajatitdsa — kilonds tekintettel az altalanos iskola kezdeti szakaszdban —
jelent6s befolydssal van a tanuld kognitiv fejl6désére, hiszen a mozgdsos cselekvés céliranyos,
komplex kognitiv-motoros tevékenység. Hatékony és eredményes motoros tanulds-tanitds csak akkor
valdosulhat meg, ha annak soran figyelembe veszik az életkori és tanulasi sajatossdgokat, s ha az
spirdlisan épitkez6 és gyakorlatorientalt.

A kommunikacids kompetencidk: A testnevelés — az érthet6ség, az drnyaltsdg és a pontossag
elvardsainak mentén — fejleszti a nyelvi kommunikacié minGségét. A testnevelésben a kommunikacié
altalaban nehezitett kortlmények kozott, felhivd, felszdlité mdédon zajlik, amelynek nem lehet sajatja
az er6tlendl formalt és artikuldcid nélkili beszéd. A tantargy fejleszti a hallds utdni szovegértés
mellett a kommunikacid mds formait is, igymint a kéz- és karjelzéseket, a testmozgas, a sportolas
kozbeni gesztusokat, a tekintet és/vagy az arc izmainak jatékat. A sporttevékenységek folyamatos
metakommunikacié mentén folynak, elég csak a jelzésértékl testtartdsokra vagy a tdvolodo-kozeledé
mozgasok kifejezGerejére gondolni. A szakkifejezések, a helyes terminoldgia elsajatitasaval lehetévé
valik a proceduralis tudas atforditasa a gondolkodas révén tervezheté motoros produktumma.

A digitdlis kompetencidk: 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 digitdlis kompetencia f6bb terlleteinek - digitdlis jelenlét, életvezetés és
produktivitds — fejlesztése a testnevelésnek és egészségfejlesztésnek is egyik kiemelt célja. A digitalis
kompetencia a testnevelés tantargy esetében is elengedhetetlen, példaként emlitheté a
teljesitménymonitorozds, a mozgaselemzés, az informacidkeresés, -szlirés és -feldolgozas digitalis
eszkozokkel torténé megvaldsitasa.



A matematikai, gondolkodasi kompetencidk: A motoros tanulds soran elsGsorban a cselekvéses
tényez6 dominal, de a hatékonysaga és eredményessége — a verbalis 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 nyelvhasznalat teszi
lehetévé a mozgdsos cselekvéstanulashoz sziikséges ideomotoros kép, a gondolati modell
kialakitasat, tervezését. A kreativ feladatmegoldasokon alapulé problémamegoldé gondolkodas
egyarant megjelenik a nyilt jellegl mozgaskészségek (pl. sportjatékok) valtozatos dontéshozatali
jatékhelyzeteiben és a kognitiv tipusu testnevelési jatékokban (pl. tablajatékok mozgasos valtozatai).

A személyes és tarsas kapcsolati kompetencidk: A testnevelés tantargy a személyes és tarsas
kompetencidk fejlesztésének egyik terepe. Az iskolanak fejlesztenie sziikséges a szomatikus
egészséggel, a tdrsas-érzelmi jolléttel, a biztonsaggal kapcsolatos kompetencidkat. A fejlesztés
kiterjed a testi jollét és a motoros teljesit6képesség kialakitasara is. A tantargy tanuldsanak és
tanitasanak jelentds kozosségfejleszté hatasa van. Kiilon kiemelend6k a csapatsportokban fontos
szerepet jatszo egylttmUikodési formak, a kdzosséget alakitd tényez6k (a kozos célkitlizések, a kozos
gyakorlds élménye, a teljesitmény egyént és csapatkozosséget formalé szerepe, a csapaton belili
Osszetartozas és egymasrautaltsag stb.).

A kreativitas, a kreativ alkotas, onkifejezés és kulturdlis tudatossag kompetencidi: Az iskola a
kiemelkedd sportszakemberek és sportoldk altal Iétrehozott kreativ produktumok megismerésének
egyik helye, ami az alkoté produkdlas biztositdsaval tdmogatja, hogy a tanuld értelmezni tudja a
sporteredmények személyes és tarsadalmi életre gyakorolt hatasat. A tanulé ezeknek a
kompetencidknak az elsajatitdsdval képessé vdlik arra, hogy sajat tanuldsi tevékenységében is
értékesnek tartsa a testnevelés, az egészségfejlesztés kreativ dtleteit és produktumait. Onmaga
kreativ alkotasokat hoz létre (pl. alkotoképes jatéktevékenység vagy bemelegité gyakorlatok és
edzésprogramok Osszeadllitdsa) a tanuldsi tevékenység ezen teriletén, és elsajatitja a fizikai aktivitas,
a testedzés és a sportolds rekreaciét tamogatd 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, innovacids és vallalkozéi kompetenciak: A testnevelés és egészségfejlesztés a tanuld
lgyességét, erejét, alloképességét, szomatikus, mentdlis és érzelmi teherbirdsat fejlesztve teszi
képessé az egyént a kiilonbdz6 munkatevékenységek elvégzésére. A sporttevékenység hozzajarul a
munkaerkdlcsi tulajdonsagok (példaul fegyelmezettség, kozosségi szemlélet, lelkiismeretesség,
felelGsségteljesség, munkaszeretet) kialakitasahoz. A testnevelésben és a sportban alkalom nyilik a
batorsagot, a kockazatot, az Onallésagot, a monotdniatlrést és az innovaciét igényl6
tevékenységekre, a vallalkozashoz sziikséges kezdeményezGkészség alkalmazasara és a hatarozott
viselkedésre. Az onallésagot igénylS, dontési helyzeteket biztositd sportolds a tanuldt hozzasegiti,
hogy a munkavégzés soran is hasonlé modon cselekedjen. A testedzés, a sportolds — a szabadidé
egészséges eltoltésén keresztiil, rekreativ hatdsaval — elGsegiti a munka utani pihenést,
kikapcsolddast és regeneralddast.

Az iskolai testnevelés déra keretén bellil megvaldsuld konnyitett testnevelés esetében - amelyen
egészségi allapotvaltozdsuk miatt ideiglenesen illetve tartdsan csokkent teljesitéképességli tanuldk
vesznek részt — a testnevel$ tanarnak az egészségi allapotot és az abbdl adddd egyéni sajatossagot
maximalisan 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 épulé
tananyagtartalommal, indokolttd teszi a mindennapos testnevelés szerves részként vald
megijelenését a kerettantervben. A korszer(i szemléletben elvdrasként jelenik meg a korrekcids
gyakorlatokkal egyenl6 aranyban megjelend, a kerettantervben megvaldsuld témakorok elsajatitasa a
gyogytestnevelésre utalt tanuldk korében is. A fentiek indokoljdk, hogy minden témakor mellett
megjelennek a gydgytestnevelés specifikus gyakorlatelemei. Az o6ndlléan megjelend
,Gyogytestnevelés” témakor csak az ezen a teriileten érintett tanuldkra vonatkozik, mely kilon
Orakeretben valdsul meg. A gydgytestneveléssel kapcsolatos orakeret meghatarozasahoz ad
segitséget , A témakorok attekintd tablazata” kiegészitd szovege.

Az 5-8. évfolyamon a gydgytestnevelés teriletén elvaras az egyéni és differencialt gyakorlatok
tudatos végrehajtasa, valamint, hogy a tanuldk az egészségiik fejlesztése érdekében tudatosan
alkalmazzdk a szabadidds és sportjatékokat. A gyakorldsok soran kiemelten jelenik meg a kontrollalt
légzés, a pulzusszamlalas és a relaxacio.

A tanuldk mozgdshoz fliz6d6 pozitiv attitldjének kialakitdsa érdekében az értékelés alapja a
kiilonboz6 sportagi mozgaskészségekben, valamint a motorikus képességekben a tanulé 6nmagdhoz
mért fejl6dése. A tanultsagi szint méréséhez fontosak a kilonb6z6 pontérték-tablazatok,
szamszer(sitett vagy grafikonos statisztikai eljardsok, de az egyes prébdkon és teszteken elért
eredmények mellett legaldbb olyan fontos az érzelmi-akarati tényez6k figyelembevétele az értékelés,
osztdlyozas sordn.

7-8. évfolyam

A pubertdskorba 1épd tanuldk testalkati, pszichomotoros és lelki értelemben egyardnt jelentés
valtozasokon mennek keresztil. A fidkndl jelentkezd er6teljes megnyulasi szakasz a mar
stabilizdlédott mozgaskészségek, koordinacidés képességek szinvonaldt ronthatja, mig a lednyok
testalkati atrendez8dése inkabb kondicionalis értelemben okozhat teljesitményromlast. Kiléndsen
kiemelendd az aerob 3lldképesség visszaesése, amely tobbek kozott a lednyok megvaltozott
érdekl6dési korébdl adodoé mozgasigény-csokkenés eredménye. A két nem kozotti testalkati eltérés a
terhelhetdség kiilonbségében is jelent6sen megmutatkozik.

Ebben a korban a kondicionalis fejlesztés egyre inkdbb kilénvalik a koordindciés képzéstdl. Ezzel
parhuzamosan a motivalas eszkdzeként a tudatositds, az ok-okozati Gsszefliggések feltarasa, a
mindennapi életben torténd haszndlhatésag megemlitése egyarant belsé motivacids tobbletet nyujt.
A serdilGkorra tehet6 a mozgdsszervi betegségek szamanak ugrasszerl novekedése. Ebbél kiindulva
kiemelt szerepet kell szanni a sajat testtomeget felhasznald vagy kisebb sulyu eszkozokkel
tdmogatott relativeré-novelésnek, de kiilondsen a térzsizom erd-alloképessége javitdsanak, valamint
az aerob alléképesség fejlesztésének. A koordinacids képzés terén szenzitiv idGszaknak tekinthetd a
téri-tajékozddo és az 6sszekapcsolasi-atallasi képesség fejleszthetGsége. SerdilGkorban a filk izileti,
izomzati mozgékonysaga jelent6sen visszaeshet, melynek mértékét rendszeres gyakorlassal
mérsékelhetjik. A sportjatékok oktatdsdban a nagyobb létszammal végzett jatékok Osszetettebb
taktikai lehet&ségei egyre jobban kihasznalhatok, mikozben csoportos feladatokkal a szabalykovetd
magatartasforma, a tarsak elfogaddsa, az egylittm(kodés készségszinten realizdlédhat.

A nevelési-oktatasi folyamatok soran a tanuldk szélsGséges és hulldmzd érzelmi allapota a
pedagdgustdl — a kdvetkezetesség betartdsa mellett — nagyfoku tiirelmet és elfogadast igényel. Ez



megfelel6 rugalmassagot, empdtidt feltételez az értékelés és az osztalyozds teriletén is. A
gondolkodas fejlesztését szolgdld deduktiv jellegli tanuldsi helyzetek egyre nagyobb aranyban
alkalmazhatdk. A tanulék az elméleti ismereteik gyarapodasaval tudatosabban kezdik értelmezni az
egészségorientalt képességeiket felméré tesztek eredményeit, mikdzben felismerik erésségeiket és
hidnyossagaikat.

Az Oonvédelmi és klizd6sportok teriletén a kondiciondlis képességek fejlédésével parhuzamosan
bekapcsolddik az oktatasba a technikak mozgdsdinamikajanak célszerl novelése, a megfelel6
balesetvédelmi el6irdasok és kovetelmények fokozott megtartdsa mellett. Mivel a tanuldk altal
kivitelezett technikdk egyre erdsebbek, folyamatos hangsuly van a tdrsak iranti tisztelet, tolerancia
gyakorldsan, valamint a maximalis dnkontroll megvaldsitasan. A tanari iranyitas kiemelt jelent&séget
kap a nyilt készséget feltételez6 mozgasformaknal.

A gydgytestnevelés gyakorlatainak végrehajtdsa eléri a készségszintet. Egyik f6 cél a tanuldk
mozgasszervi elvaltozadsat és betegségét illetéen a javitd, korrigald gyakorlatok, valamint az optimalis
aerob terhelést szolgdld mozgasformdk tudatos alkalmazdsa a mindennapi életben. Emellett cél a
megismert szabadidGs és sportjatékok adaptiv alkalmazasa az egészségi allapot javitasa érdekében.

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

MOZGASKULTURA-FEJLESZTES
— atanult alapvet6 mozgasformak kombinacidibdl allé cselekvéssorokat valtozo térbeli, id6beli,
dinamikai feltételek mellett készségszinten kivitelezi;
— a tanult mozgasforma készségszint(i kivitelezése kozben fenntartja érzelmi-akarati
er6feszitéseit;
— minden sporttevékenységében forma- és szabalykdveté attitlddel rendelkezik, ez
tevékenységének automatikus részévé valik.

MOTOROSKEPESSEG-FEJLESZTES
— a motoros képességeinek fejl6dési szintje révén képes az 6sszhang megteremtésére a
cselekvéssorainak elemei kozott;

— relativ erejének birtokdban képes a sportagspecifikus mozgdastechnikdk koordinalt,
készségszintd kivitelezésére;
valtozé kornyezeti feltételekhez célszertien illeszked6 végrehajtasra;

— a (meg)tanult er6-, gyorsasag-, alléképesség- és lgyességfejleszté eljardsokat tanari
irdnyitassal tudatosan alkalmazza.

VERSENGESEK, VERSENYEK
— aversengések és a versenyek kdzben tolerdns a csapattarsaival és az ellenfeleivel szemben,
ezt t6luk is elvarja;
— a versengések és a versenyek kozben kozosségformald, csapatkohézidt kialakitd jatékosként
viselkedik.

PREVENCIO, ELETVITEL
— megoldast keres a kiilénb6z6 veszély- és baleseti forrasok elkeriilésére;
— tanari segitséggel, egyéni képességeihez mérten, tervezetten, rendezetten és rendszeresen
fejleszti keringési, légzési és mozgatorendszerét;
— ismeri a tanult mozgasformak gerinc- és izliletvédelmi szempontbdl helyes végrehajtasat;



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

EGESZSEGES TESTI FEJLODES, EGESZSEGFEJLESZTES

— a higiéniai szokdsok terén teljesen 6nalld, adott esetben segiti tarsait;

— az életkoranak és alkati paramétereinek megfelel6en tervezett, rendezett és rendszeres,

testmozgdssal 6sszefliggs taplalkozasi szokasokat alakit ki.

A gyogytestnevel$ tanarok a helyi tanterv (tanmenet) készitésekor a Gydgytestnevelés témakor
Oraszamat az adott intézményben gydgytestnevelés-6rdra szant éves oraszdm 30-50%-aban
allapithatjak meg a tobbi témakor draszamanak terhére. A Gyodgytestnevelés témakor éraszamat,
illetve az egyes témakorok oéraszdmcsokkentésének mértékét a gydgytestnevelésen részt vevd
tanuldk betegségének, elvaltozasanak figyelembevételével hatarozza meg a gydgytestneveld tanar.

Ertékelési szempontok:

- Mutasson 6nmagahoz mért fejl6dést az adott sportagi teljesitményében.

- Végrehajtasaban jelenjen meg az adott sportdgra jellemz6 mozgasminta.

- Feladatok végrehajtdsa soran jellemezze tevékenységét a tudatos, minél eredményesebb
végrehaijtas.

- Gyakorlatait készség szinten alkalmazza az adott sportadg rendszerében.

- Tanuldi magatartasat jellemezze a konstruktiv feladatmegoldas.

- ATLETIKA sportdgban a szamszer(sithetd eredményeknél az érvényben 1évd, testnevelSk
altal kidolgozott eredmény tdbla, és a sajat teljesitménye az irdnymutatd.

- Labda jaték sportagban (roplabda, kosarlabda) 3-3 gyakorlat keriil évente értékelésre.

- TORNA sportagban mindkét nemnek kotélmaszds, szekrényugrds, talajtorna, lanyoknal
gerenda, mig fiuknal gy(rd és parhuzamos korlat kerdl értékelésre.

- NETFIT felmérések soran szoveges értékelés alapjan kerlilnek meghatarozasra a kategériak.

A témakorok attekintd tablazata: 7 « éVfOlyam

Témakor neve Oraszam
Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencid, relaxacio 26
Atlétikai jellegl feladatmegoldasok 23
Torna jellegli feladatmegoldasok 28
Sportjatékok 45
Testnevelési és népi jatékok 20
Onvédelmi és kiizd6sportok 16
Alternativ kornyezetben (izheté mozgdsformak 22
Osszes 6raszam: 180




évfolyam
7.

Témakor: Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, relaxacio

Orakeret
26 ora

Tanulasi célok

— tervezetten, rendezetten és rendszeresen végez a biomechanikailag
helyes testtartas kialakitasat el6segit6 gyakorlatokat.

Tanulasi eredmények

— megnevez és bemutat egyszer( relaxacios gyakorlatokat;

— a mindennapi sporttevékenységébe tudatosan beépiti a korrekcids
gyakorlatokat;

— a helyes testtartas egészségre gyakorolt pozitiv hatdsai ismeretében
onalldan is kezdeményez ilyen tevékenységet.

Fejlesztési feladatok
és ismeretek

— A leggyakrabban alkalmazott statikus és dinamikus gimnasztikai elemek
elnevezésének, technikai végrehajtdsanak 6nallé alkalmazdsa

— 4-8 Utem szabad-, tarsas és kéziszergyakorlatok bemutatas utani 6nallé
végrehajtdsra torekvé pontos és rendszeres kivitelezése

— 2-3 gyakorlatbdl 3ll6 gimnasztikai gyakorlatsor 0Osszedllitasa tanari
kontrollal

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

— Menet- és futdsgyakorlatok kiilénb6z6 alakzatokban

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

— A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat el6segité gyakorlatok
Osszeadllitasa segitséggel, azok gyakorlasa

— A tarté- és mozgatérendszer izomzatanak erdsitését, nyujtasat,
ellazulasat szolgdlé gyakorlatok Osszedllitasa segitséggel, azok helyes
végrehajtasa

— Légzbgyakorlatok dsszeallitasa segitséggel, azok végrehajtasa

— A gyakorlatvezetési moddszerek megértése, a gyakorlatok tanari
utasitdsoknak megfelel6 végrehajtasa

— A nyugalomban 1év6 és bemelegitett izomzat tulajdonsagainak
megismerése, a faradt izmok lehetséges sériiléseinek (izomhuzddas,
izomszakadds, izomgoércs, izomlaz) ok-okozati tényez6k szerinti
beazonositdsa

— Kiilonboz6 testrészek bemelegitését szolgalé gyakorlatok kozés, majd
0nallé (kis tanari segitséggel) 6sszedllitasa, végrehajtasa

— aterhelések utani nyujté gyakorlatok jelentGségének megismerése

— A stressz fogalmanak, fajtdinak beazonositdsa, pozitiv megkizdési
stratégiainak megismerése

— Az egyszer(ibb relaxacids technikak elsajatitasa és alkalmazasa

— Egyszerl(i és 6sszetett gimnasztikai gyakorlatok zenére

Fogalmak

menet- és futasgyakorlatok; oszlop-, sor-, kor-, szétszért alakzat;
szergyakorlatok, utasitds, szoban kozlés, bemutatds, bemutattatas, relaxacio,




stresszkezelés, izomhuzddas, izomszakadds, izomgorcs, izomlaz,
keringésfokozds

A gydgytestnevelés-
oran

a gimnasztikai gyakorlatok soran a tanuldk ismerik, elsajatitjak azokat a
gyakorlatelemeket, 2-4-8 Utem(i gyakorlatokat, amelyek az elvaltozdsuk,
betegségilik pozitiv irdnyd megvaltozasat elGsegité izmokat erésiti, illetve
nyuUjtja, tovabbd hozzajarulnak a bioldgiailag helyes testtartas kialakitasahoz.
Megismerik és alkalmazzdk azokat a relaxdcids gyakorlatokat, amelyek
pozitivan hatnak elvaltozasukra, betegségiikre.

Témakor: Atlétikai jellegti feladatmegoldasok

Orakeret
23 o6ra

Tanulasi célok

— a rajttechnikakat a jatékok, a versengések és a versenyek kozben
készségszinten hasznadlja;

— ellendrzott tevékenység keretében rendszeresen mozog, edz, sportol
a szabad levegén, egyuttal tudatosan felkészil az id6jaras
kellemetlen hatasainak elviselésére sportolas kdzben;

— tervezetten, rendezetten és rendszeresen végez a biomechanikailag
helyes testtartas kialakitasat elGsegit6 gyakorlatokat.

Tanulasi eredmények

— futdtechnikdja — 6sszefliggb cselekvéssor részeként — eltérést mutat
a vagta- és a tartés futds kozben;

— magabiztosan alkalmazza a tavol- és magasugrds, valamint a
kislabdahajitds — szamdra megfelel6 — technikait.

Fejlesztési feladatok|

és ismeretek

— Futéiskolai és futofeladatok egyenesen és iven, el6re, hatra, oldalra
mozgds kdzben 20—40 m hosszan

— Ugrofeladatok el- és felugrassal, akadalyokra és akadalyok atugrasaval

— Rajtgyakorlatok, rajtversenyek kiilonb6z6 testhelyzetekbdl, térdel6rajt
20-30 m kifutdssal id6re, sprintfutasok 30—60 m-en id6re

— Dobédgyakorlatok 1-3 kg-os tomott labdaval fekvésben, (lésben,

térdelésben, allasban, beszokkenéssel, dobasok kiilonb6z6 eszkdzokkel

(labdak, karikak, szivacsgerely, szoknyas labda, sipold rakéta)

Tavolugras 1ép6 technikaval, révid nekifutdasbdl emelt elugré helyrdl és

elugro gerendardl 4-10 Iépés nekifutasbal

— Felugrasok egy labrdol gumiszalagra, lécre, szembdl és oldalrdl
nekifutassal 5-7 lépésbdl, atléps, hasmant technikaval

— Az all6képesség, a szivm(ikddés és a testtomegkontroll 6sszefliggéseinek
megismerése

— Folyamatos futasok egyenletes ritmusban és tempodvaltassal 8-10 percen
keresztdl

— Az atlétika f6bb versenyszabalyainak megismerése, gyakorlatban torténé
alkalmazasa

Fogalmak

elrugaszkodé lab, lendit6 lab, hibas rajt, valtdjel, valtotavolsag, tempdérzék,
pulzus, atlépd technika, 1ép6 technika, nekifutdsi tavolsag, optimalis
sebesség, kidobasi vonal, bastya, dobdszektor, hasmdnt technika

A gyodgytestnevelés-
oran

atlétikai jellegli feladatokkal tovabb fejleszthet6 a tanuldk alléképessége. A




differencialt, egyénre (szabott) adaptaltan megvaldsuld futd-, szokdels- és
ugréofeladatok el6segitik a keringési rendszer és a mozgasmdlveltség
fejlesztését. A dobdgyakorlatok differencialt alkalmazasaval jol fejleszthet6 a
tanulék térzsizomzata.

Témakér: Torna jellegii feladatmegoldasok

Orakeret
28 ora

Tanulasi célok

— tervezetten, rendezetten és rendszeresen végez a biomechanikailag
helyes testtartds kialakitasat el6segit6 gyakorlatokat;

— a mindennapi sporttevékenységébe tudatosan beépiti a korrekcids
gyakorlatokat;

— a helyes testtartas egészségre gyakorolt pozitiv hatdsai ismeretében
onalldan is kezdeményez ilyen tevékenységet;

— a torna, a ritmikus gimnasztika, jellegli mozgdsformakon keresztiil
tanari iranyitas mellett fejleszti esztétikai-mUivészeti tudatossagat és
kifejez6képességét.

Tanulasi eredmények

— segitségaddssal képes egy-egy dltala kivalasztott tornaelem
bemutatasara és a tanult elemekbdl 6ndlléan alkotott gyakorlatsor
kivitelezésére.

Fejlesztési feladatok
és ismeretek

A téri tajékozédd képesség és egyensulyérzék, valamint a torna jellegl
feladatmegoldasok szempontjabdl fontos motorikus képességek (erd,
izGleti mozgékonysag, izomérzékelés) tovabbi fejlesztése

A gyakorlas biztonsagos koriilményeinek megteremtése

A cselekvési biztonsag novelése

Segitségadas tanitasa, tanuldsa

Igényesség kialakitasa az esztétikus test irant, valamint a ,torndszos”
mozgas elsajatitasara

A rendelkezésre all6 és a célnak megfelel6 tornaszereken statikus
testhelyzetek, tamldzasok, tamaszcserék, lendiletek, ellendilések,
fellendilések, fel-, le- és atugrasok végrehajtasa

Preakrobatikus és akrobatikus elemek, egyensulyi elemek, guruldsok,
emelések, fellendiilések, billenések, atfordulasok végrehajtasa
Gimnasztikus  elemek  (csak  lanyok) —  lépések, jarasok,
testsulyathelyezések, szokkenések, ugrasok, fordulatok — kivitelezése
Egyensulyozasi gyakorlatok megvaldsitasa helyben
helyzetvaltoztatdsokkal és  kilénb6z6  kartartasokkal, valamint
helyvaltoztatassal eltéré irdnyokba tornapadon, annak merevité
gerendajan és/vagy gerendan

Szabalyos maszokulcsolds (rddon, kotélen), vandormdszas lefelé;
fliggeszkedési kisérletek, maszoversenyek

A néi és férfitorna f6bb versenyszamainak, azok alapvetd szabalyainak
megismerése

Talajon:

e Guruléatfordulasok  el6re-hatra  kiilonboz6  testhelyzetekbdl




kiilonb6z6 testhelyzetekbe
e Zsugorfejallas
o Kézallasba fellendiilés segitségadassal, falnal és 6nalléan
e Kézendtfordulas oldalra mindkét iranyba
e Repil6 guruldatfordulas
e Hid, mérlegadllas és sparga kisérletek végrehajtasanak tokéletesitése
— Ugrdszekrényen:

o Keresztbe allitott ugrészekrényen zsugorkanyarlati  atugras,
huszarugras és guggolo atugras
e Hosszaba allitott ugrdszekrényen felguggolas utan guruldatfordulas
el6re, leguggolas, valamint leterpesztés
e Guruléatfordulas el6re ugrédeszkardl torténd elrugaszkodassal
— Gerendan:

e Alacsony gerenddn: felguggolas és homoritott leugrds; felguggolds és
labterpesztéssel leugrds
e Erint8jaras; harmas épés fordulatokkal, szokdelésekkel is;
mérlegallas
e Gerendan: tdmaszhelyzeten at fel- és leugras
— Gy(rdn:

e (Fitknak) Erint6 magas gydr(in: figgésben térd- és sarokemelések;
alaplendiilet; homoritott leugras

Fogalmak

fliggeszkedés terpeszleugrds, lefliggés, homoritott leugrads, érintdjaras,
harmaslépés, zsugorkanyarlati atugrds, huszarugras, guggold atugras

A gydégytestnevelés-
oran

a torna jellegl gyakorlatok a kontraindikalt gyakorlatok kivételével elGsegitik
a torzsizomzat fejlesztését, a biomechanikailag helyes testtartas
kialakitasat.

Orakeret

Témakor: Sportjatékok 45 6ra

Tanulasi célok

— a rajttechnikakat a jatékok, a versengések és a versenyek kozben
készségszinten hasznalja;

— egészséges versenyszellemmel rendelkezik, és tanari iranyitas vagy
ellenérzés mellett képes a jatékvezetésre.

Tanulasi eredmények

— a sportjatékok el6készit6 kisjatékaiban tudatosan és célszer(ien
alkalmazza a technikai és taktikai elemeket;

— a testnevelési és sportjaték kozben célszerl, hatékony jaték- és
egyuttmikodési készséget mutat;

— a tanult testnevelési és népi jatékok mellett folyamatosan, jél
koordinaltan végzi a valasztott sportjatékokat.

Fejlesztési feladatok
és ismeretek

— Két valasztott sportjaték alapvet6 sportagspecifikus technikai és
alaptaktikai elemeinek, szabalyainak elsajatitasa

— Folyamatos csapatjaték kialakitasa konnyitett szabalyok mellett

— A sportjatékok kilonb6z6 dontési helyzeteiben a csapat érdekeinek




figyelembevételével a legmegfelel6bb megoldasok kivalasztasara,
egylttm(ikodésre vald torekvés

1-1 elleni jatékszituacidkban a labdatartas, labdafedezés alapelveinek
tudatos alkalmazasa

Kisjatékokban védéként a tdmadd és a célfeliilet helyzetéhez igazodé
helyezkedés tudatos alkalmazasa

A sportjatékokban megjelené egyéni és csapatrész tamado, védekezd
alaptaktikai és ezekre épllé technikai elemeinek (emberfogas,
terliletvédekezés, letamadas, tdmaddalakzat) megismerése, gyakorlasa

Kosarlabda

® A labda nélkiili technikai elemek, mint az alaphelyzet, a tdmadod és
védekez6 labmunka, a védé6tél valéo elszakadas iram- és
iranyvaltasokkal, lefordulasok, felugrasok egy és két Idbrdl,
leérkezések megtanuldsa, végrehajtasa kontrolldlt kornyezetben,
egyszer(ibb jatékszituacidkban

e Llabdavezetés iranyvaltasokkal, ritmusos labdavezetés, rovid és
hosszu indulds, egyltem{ megallds folyamatos labdavezetésbdl,
kétlitemU megallas egy és két labdalelitésbdl, sarkazas, labdavezetés
kozben torténd egyszerlibb irdnyvaltoztatasi mddok elsajatitasa
megadott feltételekkel

e Labdaataddsok kétkezes mellsGvel és fels6vel, egykezes felsd és also,
illetve egykezes tolt atadassal helyben, kilonb6z6 irdnyokba torténd
kilépéssel és mozgasbdl mozgo tarsnak (paros és harmas lefutds)

® A helybdl torténé kosarra dobds, egy-két labdalelitésbdl, majd
folyamatos labdavezetésbdl és tarstdl kapott labdabdl torténd
fektetett dobas technikajanak ismerete, gyakorlati elsajatitasa

e 1-1 elleni jaték gyakorldsa a tdmado és védd jatékosok személyének
meghatdrozasaval, induldsi joggal rendelkezd, majd indulasi joggal
nem rendelkezd tdmadé esetében (adogatdval)

® Létszamazonos kisjatékokban a tdmadé és véd6 szerepek gyakorlasa

e Alapvetd szabalyok, mint a Iépésszabaly, a kétszer indulds szabdlya,
az ellenféllel torténd szabalytalansagok maddjainak ismerete,
torekvés a szabalyok betartasara

® Létszamazonos mérk&zésjatékok valtozatos szabalymaddositasokkal

Roplabda

e A labda nélkili alaphelyzet, valamint az érkezé labdahoz torténd
helyezkedés tudatositasa

® A kosarérintés, az alkarérintés, az alsd egyenes nyitas jellegzetes
mozgasdinamikajanak elsajatitasa egyéni és paros gyakorlatokban

e Kisjatékokban (2-2, 3-3, 4-4) a nyitasfogadas, feladas elsajatitasaval
torekvés a harom érintéssel torténd jatékra konnyitett feltételek

mellett
e Helyezkedési mddok megismerése a kiilonb6z6 csapatlétszamu
jatékokban

® Forgasszabaly alkalmazasa
® A csapattarsak kozotti kommunikacid jelent6ségének tudatositdsa az
eredményes jaték érdekében

Fogalmak

kétszer indulds, |épéshiba, alsé egyenes nyitds, véddérintés, tdmaddérintés,




allasrend, roplabda — forgas, hosszi- és rovidindulas, egy-és kétutem(
megadllds, sarkazas, fektetett dobas, labda fedezése, teriiletvédekezés,
emberfogds, egykezes tolt dtadas.

A gyodgytestnevelés-
6ran

a kilénb6z6 mozgasszervi elvaltozassal, illetve belgydgyaszati betegséggel
rendelkezé tanuldk megismerkednek a sportjatékok adaptalt formaival. A
megismert sportjatékok adekvat alkalmazasa elGsegiti a rendszeres
testedzés beépitését a mindennapi életbe, az egészségi allapot és a
teljesit6képesség pozitiv irdnyl megvaltozasat. A gydgytestnevelés-éra
keretében a sportjatékok rekreacids lehetéségként és az élethosszig tartd
fizikai aktivitasra valo felkésziilés részeként jelennek meg.

Témakér: Testnevelési és népi jatékok Orakeret

20 ora

Tanulasi célok

— a rajttechnikakat a jatékok, a versengések és a versenyek kozben
készségszinten hasznadlja;

— a testnevelési és sportjaték kozben célszerd, hatékony jaték- és
egyuttmikodési készséggel rendelkezik;

— egészséges versenyszellemmel rendelkezik, és tanari iranyitas vagy
ellen6rzés mellett képes a jatékvezetésre.

Tanulasi eredmények

— a sportjatékok el6készit6 kisjatékaiban tudatosan és célszerlien
alkalmazza a technikai és taktikai elemeket;

— a tanult testnevelési és népi jatékok mellett folyamatosan, jol
koordinaltan végzi a valasztott sportjatékokat.

Fejlesztési feladatok
és ismeretek

— A testnevelési jatékok baleset-megel6zési szabalyainak tudatositasa,
kdvetkezetes betartdsa

— A figyelemmegosztast igényl6 egyszer(i fogd- és futdjatékokban (pl.
keresztez6 fogd, mozgdsutanzd fogdk, labdavezetéses fogdk) a teljes
jatékteret felolel6 mozgasutvonalak kialakitdsa, az Ures teriletek
felismerése, a jatéktér hatarainak érzékelése

— A tanuldk fokozott kreativitdsara, egylttmikodésre éplls, Osszetett
kimentési mdodokat megvaldsitd fogdjatékok gyakorlasa

— Labdas manipulativ mozgasformakkal (pl. labdavezetés) megvaldsuld
dinamikus és statikus akadalyokat felhasznalo fogé- és futdjatékokban az
irdnyvaltoztatasok, az elindulasok-megallasok, cselezések (itkozés nélkili
megvaldsitdsa

— A labdaval és egyéb eszkozokkel térténé manipulativ mozgasformak
gyakoroltatasa egyénileg, parban és csoportokban, a mozgasvégrehajtas
hibaszazalékanak csokkentésére torekedve, id6kényszer bekapcsolasaval

— 1-1 elleni jatékhelyzetek kialakitasara épilé testnevelési jatékok
gyakorldsa

— Statikus és dinamikus célfeliiletek eltaldlasara térekvd, a sportjatékok
specialis mozgastartalmaira épulé dobasok, rugasok, ttések valtozatos
tomegl és méretli eszkdzoket felhasznalva, egyéni és csapatjatékokban

— Az egyszerli és Osszetett sportagi technikdk gyakorldsa a paros és




csoportos jatékokban (pl. valto- és sorversenyek)

— Az egyszer(i és vdlasztasos reakcididét fejleszt6 paros és csoportos
versengések alkalmazdsa

— A logikai, algoritmikus és egyéb problémamegoldd gondolkodast igényl6
mozgasos jatékok gyakorlasa (pl. amGba valtéversenyben)

— A tdmadd és véds szerepek alkalmazasat el6segité paros és csoportos
versengések

— Célfellletre torekvé emberfolényes és |étszdmazonos pontszerz6
kisjatékokban a tamadd szerepek gyakorlasa, a védé6tdl vald elszakadds
gyors iram- és iranyvaltasokkal

— Célfellletre torekvé emberfélényes és |étszamazonos pontszerzd
kisjatékokban a véds szerepek gyakorlasa (a passzsdvok lezardsa, a
labdas emberrel szembeni védekezés, az emberfogas alapjai, a célfeliilet
védelme)

— A tarté- és mozgatérendszer izomzatanak er@sitése, kuszdsokat,
maszdsokat, statikus helyzeteket tartalmazé valto- és sorversenyekkel,
futd- és fogojatékokkal

Fogalmak

laza és szoros emberfogas, szélességi mozgas, mélységi mozgas, elszakadas a
védo6tél, célfelilet védelme, algoritmikus gondolkodas, Gtempassz, testcsel

A gyogytestnevelés-
oran

a kulénb6z6 mozgdasszervi elvaltozassal, illetve belgydgyaszati betegséggel
rendelkez6 tanuldk megismerkednek azokkal a testnevelési és népi
jatékokkal, amelyeket elvaltozasuktdl, illetve betegségiktsl flggetlenil
végezhetnek. A megismert testnevelési és népi jatékok adekvat alkalmazdasa
el6segiti a rendszeres testedzés beépitését a mindennapi életbe, az
egészségi allapot és a teljesitGképesség, a testedzéssel kapcsolatos attitlid
pozitiv irdnyd megvaltozasat.

Témakor: Onvédelmi és kiizd6ésportok

Orakeret
16 6ra

Tanulasi célok

— egészséges versenyszellemmel rendelkezik, és tanari iranyitas vagy
ellenérzés mellett képes a jatékvezetésre.

Tanulasi eredmények

— a kiuzdd jellegli feladatokban életkoranak megfelel6 asszertivitast
mutatva tudatosan és célszerlen alkalmazza a tamado és védé
szerepeknek megfelel6 technikai és taktikai elemeket;

— a tanari iranyitast kbvetve, a mozgas sebességét novelve hajt végre
onvédelmi fogasokat, Utéseket, ruagasokat, védéseket és
ellentdmadasokat.

Fejlesztési feladatok
és ismeretek

A kiizd6 jellegli feladatok balesetvédelmi szabalyainak kovetkezetes

betartdsa

— Kizd6jatékok kozben a tervszerli gondolkodas és a kreativitds, a
hatékony problémamegoldas fejlesztése

— A kiizd6feladatokban az életkornak megfelel6 asszertivitas kialakitasa a
tarsak irdnti tisztelet és tolerancia megtartasa mellett

— Az dllasban és egyéb kiinduld helyzetekben végrehajthato, a reakcididét,




a gyorsasagot, az egyensulyérzéket, az er6t fejlesztd tarsérintés nélkali
paros, csoportos és csapat jellegl eszkdoz nélkili és eszkdzos
kGizd6jatékok, jatékos feladatmegoldasok szabdlykdvet6 végrehajtasa
— A kuzddjatékokban jellemz6 tamadd és védd szerepek gyakorldsat
el6segit6, a gyorsasagot, az egyszerl reagalasi képességet, az
egyensulyérzéket fejleszt6 pdros, csoportos és csapat jellegl
feladatmegoldasok alkalmazdsa tarsérintés bekapcsolasaval
— Akilzdelem tanult technikai elemeinek tudatos alkalmazasa
— A fizikai kontaktussal, a tars erGkifejtésének érzékelésével, annak
legyGzési szdndékdval kapcsolatos egyszerl huzasokra, toldsokra,
Utésekre, rugasokra épilil6 paros klzdéjatékok képességfejleszté célu
alkalmazasa
— Egy- és kétkezes lefogdsok (csukldfogas, atkarolds, fojtas, hajfogas) elleni
védekez6 mozgasok gyakorldsa
— Eszk6z-, majd tarsemelés technikajanak elsajatitasa (egyenes derék,
labbal emelés)
— Az eséstechnikdk vezet6 midveleteinek, baleset-megel6zést szolgald
legfontosabb technikai mozzanatainak elméleti tudatositasa
— ElGre, hatra és oldalra torténd esések gyakorldsa fokozatosan emelkedd
sulyponti helyzetbdl inditva egyénileg, majd tarsakkal
— Oldalra esés technikdjanak elsajatitasa oldalterpeszallasbdl indulva
mindkét irdnyba
— Egy valasztott kizd@sport korosztaly-specifikus alaptechnikajanak és
elméleti ismereteinek elsajatitasa
— Birkozas
® Birkdzo alapfogasban (paros felkarfogds) tars toldsa, majd huzasa
egyenes vonalban (el6re-hatra)
e Grundbirkdzas parokban, csoportban birkézé fogasban végrehajtott
hizasok-tolasok alkalmazasaval
e Allasban végrehajthato megfogasok és szabadulasok
alaptechnikadjanak megismerése, gyakorladsa a paros kiizdelmekben
O Mogé keriilés karberantassal: tamado és védekez6 technika
o Mogé kerilés: konyokfelltéssel, kibujassal

Fogalmak

lefogas,fogaskeresés, fogasbontas, egyensulybontds, tarsemelés, karate
védéstechnikak, ellentdmadas, kiizdStavolsag,

A gydgytestnevelés-
oran

megismeri az onvédelmi és kizdGsportok azon technikai gyakorlatait,
amelyek az egészségi dllapotaval kapcsolatban nem ellenjavalltak és
alkalmazasukkal novelheti a tartd- és mozgatdszervrendszer izomzatanak
erejét, fejleszti az alloképességét és mozgdsmiveltségét. A kilonboz6
technikai gyakorlatok elGsegitik a rendszeres sport és testmozgas
megszeretését, az adekvat mozgasok elsajatitasat.

Témakor: Alternativ kornyezetben (izheté mozgasformak

Orakeret
22 ora

Tanulasi célok

nyitott az alapvetd mozgasformak Ujszer( és alternativ kornyezetben torténé




felhasznalasara, végrehajtasara.

Tanulasi eredmények

— ellen6rzott tevékenység keretében rendszeresen mozog, edz,
sportol a szabad levegdn, egyuttal tudatosan felkészil az id6jaras
kellemetlen hatasainak elviselésére sportolas kdzben;

— a szabadban végzett foglalkozdsok sordn nem csupdn (gyel
kornyezete tisztasagara és rendjére, hanem erre felhivja tarsai
figyelmét is.

Fejlesztési feladatok
és ismeretek

— A szabadban végezhetS sportagak ismeretének bdvitése (frizbi, futas,
gorkorcsolya, turdzas, tdjfutds parkban, asztalitenisz, tollaslabda,
kerékparozas)

— Téli és nyari rekreacidos sportok megismerése, jartassdg szintl
elsajdtitasa ( szankdzas, korcsolydzas)

— Tanari segitséggel erdei tornapdlyak, szabadtéri kondipark gépeinek
hasznalata

A kornyezet- és természetvédelmi szabalyok betartdsa és betartatdsa, a
kornyezettudatos gondolkodads kialakitdsa

Fogalmak

természetjdras, vizi tura, kornyezetvédelem, tdjfutas, jégkorong, erdei
tornapalya, térkép, turistajelzések, kornyezetvédelem

A gyogytestnevelés-
oran

a szabadtéri foglalkozdsok soran a kilonb6z6 mozgdsszervi elvaltozassal,
illetve belgydgyaszati betegséggel rendelkezd tanulék megismerkednek
olyan testgyakorlatokkal, sportokkal, amelyeket elvaltozasuk, illetve
betegségiik ellenére végezhetnek. A megismert szabadban végzett sportok,
testgyakorlatok adekvat alkalmazadsa el6segiti a rendszeres testedzés
beépitését a mindennapi életbe, az egészségi allapot és a teljesit6képesség
pozitiv irdnyd megvaltozasat.

A témakorok attekintd tablazata: O. éVfOlyam

Témakor neve Oraszam
Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencid, relaxacio 26
Atlétikai jellegl feladatmegoldasok 23
Torna jellegli feladatmegoldasok 28
Sportjatékok 45
Testnevelési és népi jatékok 20
Onvédelmi és kiizd8sportok 16
Alternativ kornyezetben (zheté mozgdsformak 22
Osszes 6raszam: 180




évfolyam
8.

Témakor: Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, relaxacio

Orakeret
26 ora

Tanulasi célok

— tervezetten, rendezetten és rendszeresen végez a biomechanikailag
helyes testtartas kialakitasat el6segit6 gyakorlatokat.

Tanulasi eredmények

— megnevez és bemutat egyszer( relaxacios gyakorlatokat;

— a mindennapi sporttevékenységébe tudatosan beépiti a korrekcids
gyakorlatokat;

— a helyes testtartas egészségre gyakorolt pozitiv hatasai ismeretében
onalldan is kezdeményez ilyen tevékenységet.

Fejlesztési feladatok
és ismeretek

A leggyakrabban alkalmazott statikus és dinamikus gimnasztikai elemek
elnevezésének, technikai végrehajtdsanak 6nallé alkalmazdsa

4-8 (itemU szabad-, tarsas és kéziszergyakorlatok bemutatas utani 6nallé
végrehajtdsra torekvé pontos és rendszeres kivitelezése

2-3 gyakorlatbdél allé gimnasztikai gyakorlatsor Osszedllitdsa tandri
kontrollal

Alakzatok (oszlop-, vonal-, kor- és szétszort alakzat) alkalmazo gyakorlasa
Menet- és futasgyakorlatok kiilonb6z6 alakzatokban

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

A biomechanikailag helyes testtartds kialakitasat eldsegité gyakorlatok
Osszeadllitasa segitséggel, azok gyakorlasa

A tarté- és mozgatérendszer izomzatanak erGsitését, nyujtasat,
ellazulasat szolgdlé gyakorlatok Osszedllitasa segitséggel, azok helyes
végrehajtasa

LégzGgyakorlatok 6sszedllitdsa segitséggel, azok végrehajtdsa

A gyakorlatvezetési moddszerek megértése, a gyakorlatok tanari
utasitasoknak megfelel$ végrehajtdsa

A nyugalomban |évé és bemelegitett izomzat tulajdonsagainak
megismerése, a faradt izmok lehetséges sériiléseinek (izomhuzddas,
izomszakadds, izomgoércs, izomlaz) ok-okozati tényez6k szerinti
beazonositdsa

Kilénb6z6 testrészek bemelegitését szolgald gyakorlatok kozbés, majd
0nallé (kis tanari segitséggel) 6sszedllitasa, végrehajtasa

a terhelések utani nydjté gyakorlatok jelentGségének megismerése

A stressz fogalmanak, fajtdinak beazonositdsa, pozitiv megkiizdési
stratégiainak megismerése

Az egyszer(ibb relaxaciés technikak elsajatitasa és alkalmazasa

Egyszer( és Osszetett gimnasztikai gyakorlatok zenére

Fogalmak

menet- és futasgyakorlatok; oszlop-, sor-, kor-, szétszért alakzat;




szergyakorlatok, utasitas, szoban kozlés, bemutatds, bemutattatds, relaxacio,
stresszkezelés, izomhuzddas, izomszakadds, izomgorcs, izomlaz,
keringésfokozds

A gyodgytestnevelés-
6ran

a gimnasztikai gyakorlatok sordn a tanuldk ismerik, elsajatitjdk azokat a
gyakorlatelemeket, 2-4-8 (item( gyakorlatokat, amelyek az elvdltozasuk,
betegségiik pozitiv irdnyd megvaltozasat elGsegité izmokat erésiti, illetve
nyuljtja, tovabbd hozzajarulnak a bioldgiailag helyes testtartas kialakitasahoz.
Megismerik és alkalmazzdk azokat a relaxdcids gyakorlatokat, amelyek
pozitivan hatnak elvaltozasukra, betegségiikre.

Té

Orakeret

makor: Atlétikai jellegii feladatmegoldasok 23 6ra

Tanulasi célok

— a rajttechnikakat a jatékok, a versengések és a versenyek kozben
készségszinten haszndlja;

— ellendrzott tevékenység keretében rendszeresen mozog, edz, sportol
a szabad levegén, egyuttal tudatosan felkészil az id6jaras
kellemetlen hatasainak elviselésére sportolas kdzben;

— tervezetten, rendezetten és rendszeresen végez a biomechanikailag
helyes testtartas kialakitasat elGsegit6 gyakorlatokat.

Tanulasi eredmények

— futdtechnikdja — 6sszefligg6 cselekvéssor részeként — eltérést mutat
a vagta- és a tartods futas kozben;

— magabiztosan alkalmazza a tavol- és magasugrds, valamint a
kislabdahajitds és sulylokés — szamara megfelel§ — technikait.

Fejlesztési feladatok
és ismeretek

— Futdiskolai és futdfeladatok egyenesen és iven, el6re, hatra, oldalra
mozgas kdzben 20—40 m hosszan

— Ugrofeladatok el- és felugrassal, akadalyokra és akadalyok atugrasaval

— Rajtgyakorlatok, rajtversenyek kiilonb6z6 testhelyzetekbdl, térdelbrajt
20-30 m kifutdssal id6re, sprintfutasok 30—60 m-en idGre

— Valtofeladatok alsé és fels6 valtassal parban és csapatban, helyben és
mozgas kdzben

— Dobdgyakorlatok 1-3 kg-os tomott labddval fekvésben, Ulésben,
térdelésben, allasban, beszokkenéssel, dobasok kiilonb6z6 eszkdzokkel
(labdak, karikak, szivacsgerely, szoknyas labda, sipolo rakéta)

— Tavolugras Iép6 technikaval, révid nekifutdasbdl emelt elugré helyrdl és
elugroé gerendardl 4-10 |épés nekifutasbol

— Felugrasok egy labrdl gumiszalagra, lécre, szembdl és oldalrdl
nekifutdssal 5-7 Iépésbdl, atléps technikaval

— Az 4ll6képesség, a szivm(ikodés és a testtomegkontroll 6sszefliggéseinek
megismerése

— Folyamatos futdsok egyenletes ritmusban és tempdvaltassal 8-10 percen
keresztil

— Az atlétika f6bb versenyszabalyainak megismerése, gyakorlatban torténé
alkalmazasa

Fogalmak

elrugaszkodd Iab, lendit6 b, térdelbrajt, hibas rajt, valtéjel, valtdtavolsag,
tempdérzék, pulzus, atlépd technika, 1épdé technika, nekifutdsi tavolsag,




optimalis sebesség, kidobdsi vonal, bastya, dobdszektor, hasmant technika

A gydgytestnevelés- | atlétikai jellegli feladatokkal tovdbb fejleszthet6 a tanuldk alléképessége. A
6ran differencialt, egyénre (szabott) adaptaltan megvaldsuld futé-, szokdels- és
ugréofeladatok el6segitik a keringési rendszer és a mozgasmdlveltség
fejlesztését. A dobdgyakorlatok differencidlt alkalmazasaval jol fejleszthet6 a
tanulék toérzsizomzata.

Orakeret

Témakor: Torna jellegii feladatmegoldasok 28 bra

— tervezetten, rendezetten és rendszeresen végez a biomechanikailag
helyes testtartas kialakitdsat el6segit6 gyakorlatokat;

— a mindennapi sporttevékenységébe tudatosan beépiti a korrekcids
gyakorlatokat;

Tanulasi célok — a helyes testtartas egészségre gyakorolt pozitiv hatasai ismeretében
onadlldan is kezdeményez ilyen tevékenységet;

— a torna, a ritmikus gimnasztika, tdnc és aerobik jellegl
mozgdsformakon keresztil tanari irdnyitds mellett fejleszti
esztétikai-mUivészeti tudatossagat és kifejez6képességét.

— segitségadassal képes egy-egy dltala kivalasztott tornaelem

Tanulasi eredmények bemutatasara és a tanult elemekbél 6ndlléan alkotott gyakorlatsor

kivitelezésére.

— A téri tajékozddo képesség és egyensulyérzék, valamint a torna jellegl
feladatmegoldasok szempontjabdl fontos motorikus képességek (erd,
iziileti mozgékonysag, izomérzékelés) tovabbi fejlesztése

— A gyakorlas biztonsagos korilményeinek megteremtése

— A cselekvési biztonsag névelése

— Segitségadds tanitdsa, tanuldsa

— lgényesség kialakitdsa az esztétikus test irant, valamint a ,tornaszos”
mozgas elsajatitasara

— A rendelkezésre 3all6 és a célnak megfelel§ tornaszereken statikus

Fejlesztési feladatok testhelyzetek, tamlazasok, tamaszcserék, lendiletek, ellendilések,

és ismeretek fellendilések, fel-, le- és atugrasok végrehajtasa

— Preakrobatikus és akrobatikus elemek, egyensulyi elemek, gurulasok,
emelések, fellendiilések, billenések, atforduldasok végrehajtasa

— Gimnasztikus  elemek  (csak  lanyok) —  lépések,  jarasok,
testsulyathelyezések, szokkenések, ugrasok, fordulatok — kivitelezése

— Egyensulyozasi gyakorlatok megvaldsitdsa helyben
helyzetvdltoztatdsokkal és  kilénb6z6  kartartdsokkal, valamint
helyvéltoztatassal eltéré irdnyokba tornapadon, annak merevit6é
gerendajan és/vagy gerendan

— Maszdkulcsoldssal maszas (rddon, kotélen), vandormadaszas lefelé;




fliggeszkedési kisérletek, maszoversenyek

— A nGi és férfitorna f6bb versenyszamainak, azok alapvet6 szabdlyainak
megismerése

— Talajon:

e Guruléatfordulasok  el6re-hatra  kiilonboz6  testhelyzetekbdl
kiilonb6z6 testhelyzetekbe
o Fejallas
o Kézallasba fellendiilés segitségadassal, falnal és 6nalléan
e Kézendtfordulas oldalra mindkét iranyba
e Repil6 guruldatfordulds
e Hid, mérlegdllas és sparga kisérletek végrehajtasanak tokéletesitése
o Osszefliggd talajgyakorlat dsszedllitasa
— Ugrdszekrényen:

o Keresztbe dllitott ugrészekrényen zsugorkanyarlati  atugrads,
huszarugras és guggold atugras
e Hosszaba allitott ugrdszekrényen felguggolds utdn guruldatfordulds
el6re, leguggolas, valamint leterpesztés
e Guruléatfordulas elére ugrédeszkardl torténd elrugaszkodassal
— Gerendan:

e Alacsony gerendan: felguggolds és homoritott leugras; felguggolas és
l[abterpesztéssel leugrds
e ErintSjaras; harmas 1épés fordulatokkal, szdkdelésekkel is;
mérlegallas
e Gerendan: tdmaszhelyzeten at fel- és leugras
—  Gydrdn:

e (Fidknak) Erint6 magas gy(rin: fiiggésben térd- és sarokemelések;
alaplendiilet; zsugorlefliggés; lefliggés; fellendiilés lebegé fliggésbe;
hatsé fuggésbbl emelés lebeg6 fliggésbe; homoritott leugras

e Gylrln: hatsé flggés; fellendiilés lebegé fliggésbe; fliggésben
lendiilet hatra, homoritott leugras

Fogalmak

fliggeszkedés, tamlazas, fejallds, talajgyakorlat, terpeszleugras, lefliggés,
lebegéfliggés, hatsd flggés, zsugorlefliiggés, homoritott leugras, érintdjaras,
harmaslépés, fellendilés, ellendiilés, billenés, atfordulds, zsugorkanyarlati
atugras, huszarugras, guggold atugras

A gydgytestnevelés-
oran

a torna jellegi gyakorlatok a kontraindikalt gyakorlatok kivételével elGsegitik
a torzsizomzat fejlesztését, a biomechanikailag helyes testtartds
kialakitdsat.

Orakeret

Témakor: Sportjatékok 45 6ra

Tanulasi célok

— a rajttechnikakat a jatékok, a versengések és a versenyek kozben
készségszinten hasznalja;
— egészséges versenyszellemmel rendelkezik, és tanari iranyitas vagy




ellen6rzés mellett képes a jatékvezetésre.

Tanulasi eredmények

— a sportjatékok el6készité kisjatékaiban tudatosan és célszerlien
alkalmazza a technikai és taktikai elemeket;

— a testnevelési és sportjaték kozben célszer(, hatékony jaték- és
egyluttm(ikodési készséget mutat;

— a tanult testnevelési és népi jatékok mellett folyamatosan, jol
koordinaltan végzi a valasztott sportjatékokat.

Fejlesztési feladatok
és ismeretek

Két valasztott sportjaték alapveté sportagspecifikus technikai és
alaptaktikai elemeinek, szabalyainak elsajatitasa

Folyamatos csapatjaték kialakitasa konnyitett szabalyok mellett

A sportjatékok kilénb6z6 dontési helyzeteiben a csapat érdekeinek
figyelembevételével a legmegfelel6bb megoldasok kivalasztasara,
egyuttmikodésre vald torekvés

1-1 elleni jatékszituacidkban a labdatartas, labdafedezés alapelveinek
tudatos alkalmazasa

Emberel6nyds (2-1, 3-1, 3-2, 4-2, 4-3) és |létszamazonos (2-2, 3-3, 4-4)
kisjatékokban a szélességi és mélységi labda nélkili tAmadd mozgasok,
védaotdl vald elszakadds médjainak gyakorldsa

Kisjatékokban védéként a tdmadd és a célfeliilet helyzetéhez igazodé
helyezkedés tudatos alkalmazasa

A sportjatékokban megjelené egyéni és csapatrész tdmado, védekezd
alaptaktikai és ezekre épllé technikai elemeinek (emberfogas,
teriiletvédekezés, letdmadas, tdmaddalakzat) megismerése, gyakorlasa.

Kosarlabda

e A labda nélkiili technikai elemek, mint az alaphelyzet, a tdmadd és
védekez6 labmunka, a védé6tél valé elszakadas iram- és
iranyvaltasokkal, leforduldsok, felugrasok egy és két [3brdl,
leérkezések megtanuldsa, végrehajtasa kontrolldlt kornyezetben,
egyszer(ibb jatékszituacidkban

e Labdavezetés iranyvaltasokkal, ritmusos labdavezetés, rovid és
hosszu indulas, egylitemld megdllas folyamatos labdavezetésbdl,
kétitem( megdllas egy és két labdalelitésbél, sarkazas, labdavezetés
kozben torténé egyszerlibb irdnyvaltoztatasi mddok elsajatitdsa
megadott feltételekkel

e Labdaatadasok kétkezes mellsével és felsGvel, egykezes felsd és also,
illetve egykezes tolt ataddssal helyben, kilonb6z6 irdnyokba torténé
kilépéssel és mozgasbdl mozgo tarsnak (paros és harmas lefutas)

® A helybdl torténé kosarra dobas, egy-két labdaleltésbdl, majd
folyamatos labdavezetésbdl és tarstdl kapott labdabdl torténd
fektetett dobas technikajanak ismerete, gyakorlati elsajatitasa

e 1-1 elleni jaték gyakorldsa a tdmado és védd jatékosok személyének
meghatdarozasaval, induldsi joggal rendelkezd, majd indulasi joggal
nem rendelkezd tdmadd esetében (adogatdval)

® 2-0-3s és 3-0-as gyorsinduldsok labda nélkili tdmadd mozgasanak
elsajatitasa (paros lefutas, harmas lefutds, harmas nyolcas)

® Létszamazonos kisjatékokban a tdmadé és védd szerepek gyakorlasa




e Alapvetd szabalyok, mint a |épésszabaly, a kétszer indulds szabdlya,
az ellenféllel torténé szabalytalansdgok mddjainak ismerete,
torekvés a szabalyok betartasara

® Létszamazonos mérk&zésjatékok valtozatos szabalymaédositasokkal

— Roplabda
e A labda nélkili alaphelyzet, valamint az érkez6 labdahoz torténd
helyezkedés tudatositasa
® A kosarérintés, az alkarérintés, az alsé egyenes nyitds jellegzetes
mozgasdinamikajanak elsajatitasa egyéni és paros gyakorlatokban
e Kisjatékokban (2-2, 3-3, 4-4) a nyitasfogadas, feladas elsajatitasaval
torekvés a harom érintéssel torténd jatékra konnyitett feltételek

mellett
® Helyezkedési mddok megismerése a kilonb6z6 csapatlétszamu
jatékokban

® Forgasszabaly alkalmazasa
® A csapattarsak kozotti kommunikacio jelent6ségének tudatositasa az
eredményes jaték érdekében

Fogalmak

kétszer indulds, |épéshiba, alsé egyenes nyitds, védGérintés, tamaddérintés,
allasrend, roplabda — forgas, hosszu- és rovidindulds, egy-és kétitem
megadllds, sarkazds, fektetett dobds, labda fedezése, bedobads,
teriiletvédekezés, emberfogds, egykezes tolt atadas.

A gydgytestnevelés-
oran

a kalénb6z6 mozgasszervi elvaltozassal, illetve belgydgyaszati betegséggel
rendelkezé tanuldk megismerkednek a sportjatékok adaptalt formaival. A
megismert sportjatékok adekvat alkalmazasa elGsegiti a rendszeres
testedzés beépitését a mindennapi életbe, az egészségi dllapot és a
teljesit6képesség pozitiv irdnyl megvaltozdsat. A gyogytestnevelés-dra
keretében a sportjatékok rekreacids lehetGségként és az élethosszig tartd
fizikai aktivitasra valo felkésziilés részeként jelennek meg.

Témakor: Testnevelési és népi jatékok Orakeret

20 6ra

Tanulasi célok

a rajttechnikakat a jatékok, a versengések és a versenyek kozben

készségszinten hasznadlja;

— a testnevelési és sportjaték kozben célszerl, hatékony jaték- és
egyuttmikodési készséggel rendelkezik;

— egészséges versenyszellemmel rendelkezik, és tanari iranyitas vagy

ellendrzés mellett képes a jatékvezetésre.

Tanulasi eredmények

— a sportjatékok el6készité kisjatékaiban tudatosan és célszer(ien
alkalmazza a technikai és taktikai elemeket;

— a tanult testnevelési és népi jatékok mellett folyamatosan, jol
koordinaltan végzi a valasztott sportjatékokat.

Fejlesztési feladatok
és ismeretek

— A testnevelési jatékok baleset-megelGzési szabalyainak tudatositasa,
kdvetkezetes betartdsa

— A figyelemmegosztast igényl6 egyszerl fogd- és futdjatékokban (pl.
keresztez6 fogd, mozgasutanzd fogdk, labdavezetéses fogdk) a teljes




jatékteret feldlel6 mozgdsutvonalak kialakitasa, az Ures teriiletek
felismerése, a jatéktér hatarainak érzékelése

— A tanuldk fokozott kreativitdsara, egylttmikodésre épuls, Osszetett
kimentési mddokat megvaldsitd fogdjatékok gyakorlasa

— Labdas manipulativ mozgasformakkal (pl. labdavezetés) megvaldsuld
dinamikus és statikus akadalyokat felhasznald fogé- és futdjatékokban az
irdnyvaltoztatasok, az elindulasok-megallasok, cselezések (itkozés nélkili
megvaldsitdsa

— A labdaval és egyéb eszkozokkel térténé manipulativ mozgasformak
gyakoroltatasa egyénileg, parban és csoportokban, a mozgasvégrehajtas
hibaszazalékanak csokkentésére torekedve, id6kényszer bekapcsolasaval

— 1-1 elleni jatékhelyzetek kialakitasara épilé testnevelési jatékok
gyakorlasa

— Statikus és dinamikus célfeliiletek eltaldlasara térekvd, a sportjatékok
specidlis mozgdstartalmaira épilé dobdsok, rugasok, itések valtozatos
tomegl és méretli eszkozoket felhasznalva, egyéni és csapatjatékokban

— Az egyszer( és Osszetett sportdgi technikdk gyakorldsa a pdaros és
csoportos jatékokban (pl. valto- és sorversenyek)

— Az egyszerl és valasztdsos reakcioidét fejleszté paros és csoportos
versengések alkalmazdsa

— Alogikai, algoritmikus és egyéb problémamegoldé gondolkodast igénylé

mozgasos jatékok gyakorlasa (pl. amG&ba valtéversenyben)
— A tdmadd és véds szerepek alkalmazasat elGsegité paros és csoportos
versengések

— Célfellletre torekvé emberfélényes és |étszamazonos pontszerz§

kisjatékokban a tamadd szerepek gyakorldsa, a véd6tdl vald elszakadas
gyors iram- és iranyvaltasokkal

— Célfellletre torekvé emberfolényes és létszdmazonos pontszerzd
kisjatékokban a védd szerepek gyakorlasa (a passzsavok lezarasa, a
labdas emberrel szembeni védekezés, az emberfogas alapjai, a célfeliilet
védelme)

— A tarté- és mozgatérendszer izomzatanak erdsitése, kuszdsokat,
maszdasokat, statikus helyzeteket tartalmazé valté- és sorversenyekkel,

futo- és fogdjatékokkal

Fogalmak

laza és szoros emberfogas, szélességi mozgas, mélységi mozgas, elszakadas a
védo6tél, célfelilet védelme, algoritmikus gondolkodas, Gtempassz, testcsel

A gydgytestnevelés-
6ran

a kilénb6z6 mozgdsszervi elvaltozassal, illetve belgyogydaszati betegséggel
rendelkezé tanuldk megismerkednek azokkal a testnevelési és népi

jatékokkal, amelyeket elvaltozasuktdl, illetve betegségiktél fliggetlenil
végezhetnek. A megismert testnevelési és népi jatékok adekvat alkalmazasa
el6segiti a rendszeres testedzés beépitését a mindennapi életbe, az
egészségi allapot és a teljesitGképesség, a testedzéssel kapcsolatos attitlid

pozitiv irdnyd megvaltozasat.




Témakor: Onvédelmi és kiizdésportok

Orakeret
16 6ra

Tanulasi célok

— egészséges versenyszellemmel rendelkezik, és tanari iranyitas vagy
ellen6rzés mellett képes a jatékvezetésre.

Tanulasi eredmények

— a kizdd jellegli feladatokban életkoranak megfelel6 asszertivitast
mutatva tudatosan és célszerlen alkalmazza a tamadé és védé
szerepeknek megfelel§ technikai és taktikai elemeket;

— a tanari iranyitast kdvetve, a mozgas sebességét novelve hajt végre
onvédelmi fogdsokat, Utéseket, ridgdsokat, védéseket és
ellentdmadasokat.

Fejlesztési feladatok
és ismeretek

A kiizd6 jellegli feladatok balesetvédelmi szabalyainak kovetkezetes
betartdsa

KizdGjatékok kozben a tervszerl gondolkodds és a kreativitds, a
hatékony problémamegoldas fejlesztése

A kuzddfeladatokban az életkornak megfelel6 asszertivitas kialakitasa a
tarsak irdnti tisztelet és tolerancia megtartasa mellett

Az allasban és egyéb kiindulé helyzetekben végrehajthatd, a reakciéidét,
a gyorsasagot, az egyensulyérzéket, az er6t fejlesztd tarsérintés nélkali
paros, csoportos és csapat jellegli eszkoz nélkili és eszkdzos
kGizd6jatékok, jatékos feladatmegoldasok szabalykévet6 végrehajtasa

A kizdGjatékokban jellemz6 tamadd és védd szerepek gyakorlasat
el6segitd, a gyorsasagot, az egyszerl reagalasi képességet, az
egyensulyérzéket fejleszt6 pdros, csoportos és csapat jellegl
feladatmegoldasok alkalmazdasa tarsérintés bekapcsolasaval

A kuzdelem tanult technikai elemeinek tudatos alkalmazasa

A fizikai kontaktussal, a tars er6kifejtésének érzékelésével, annak
legy6zési szandékaval kapcsolatos egyszer(i huzdsokra, tolasokra,
Utésekre, rugasokra éplil6 paros kluzdéjatékok képességfejleszté célu
alkalmazasa

Egy- és kétkezes lefogasok (csukléfogas, atkarolas, fojtas, hajfogas) elleni
védekezé mozgdsok gyakorlasa

Eszkdz-, majd tdrsemelés technikadjanak elsajatitasa (egyenes derék,
labbal emelés)

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

ElGre, hatra és oldalra torténd esések gyakorlasa fokozatosan emelkedd
sulyponti helyzetbdl inditva egyénileg, majd tarsakkal

Oldalra esés technikajanak elsajatitdsa oldalterpeszallasbdl indulva
mindkét irdnyba

Egy vdélasztott klzd&sport korosztaly-specifikus alaptechnikajanak és
elméleti ismereteinek elsajatitasa

Birkdzas




® Grundbirkdzas parokban, csoportban birkézé fogasban végrehajtott
huzasok-tolasok alkalmazasaval
e Allasban végrehajthato megfogasok és szabadulasok
alaptechnikajanak megismerése, gyakorlasa a pdaros kiizdelmekben
o Mogé keriilés karberantdssal: tdmadd és védekezd technika
o Mogé kerilés: konyokfelltéssel, kibujassal

— Dzsudé
e Foldharctechnikak, rézsutos (egyik kéz karra fog, masik kéz a nyaka
alatt) és oldalso leszoritds technikdk végrehajtdsa tarson, valamint
ezekbdl vald szabadulasok
® Szabadulasi kisérletek (20-25 mp) leszoritastechnikakbdl
Foldharcjatékok leszoritastechnikak végrehajtasara torekedve

Fogalmak

lefogds, rézsutleszoritds, oldalsé leszoritas, karberantds, kodnyokfeliités,
kibujas, oldalsd leszoritasok, csukléfeszités, tatami, tompitds, birkdzofogas,
fogaskeresés, fogasbontds, egyensulybontds, tdrsemelés, egyenes (tés,
karate védéstechnikak,

A gydgytestnevelés-
oran

megismeri az onvédelmi és kizdGsportok azon technikai gyakorlatait,
amelyek az egészségi allapotdval kapcsolatban nem ellenjavalltak és
alkalmazasukkal novelheti a tarté- és mozgatdszervrendszer izomzatanak
erejét, fejleszti az alloképességét és mozgdsmiveltségét. A kilonboz6
technikai gyakorlatok elGsegitik a rendszeres sport és testmozgas
megszeretését, az adekvat mozgasok elsajatitasat.

Témakor: Alternativ kornyezetben tizhet6 mozgasformak

Orakeret
22 ora

Tanulasi célok

— nyitott az alapvet6 mozgasformak Ujszer( és alternativ kdrnyezetben
torténd felhasznaldsara, végrehajtasara.

Tanulasi eredmények

— ellenérzott tevékenység keretében rendszeresen mozog, edz,
sportol a szabad levegbn, egyuttal tudatosan felkésziil az id6jaras
kellemetlen hatasainak elviselésére sportolads kdzben;

a szabadban végzett foglalkozdsok sordn nem csupdan (lgyel kérnyezete
tisztasagara és rendjére, hanem erre felhivja tarsai figyelmét is.

Fejlesztési feladatok
és ismeretek

— A szabadban végezhetG sportagak ismeretének bévitése (frizbi, futas,
gorkorcsolya, turdzds, tajfutds parkban, asztalitenisz, tollaslabda,
kerékparozas)

— Téli és nyari rekredcids sportok megismerése, jdartassag szint(
elsajatitasa ( szankdzas, korcsolydzas)

— Tandri segitséggel erdei tornapalyak, szabadtéri kondipark gépeinek
hasznalata

A kornyezet- és természetvédelmi szabalyok betartdsa és betartatasa, a
kornyezettudatos gondolkodas kialakitasa




Fogalmak természetjaras, vizi tura, kornyezetvédelem, tdjfutds, jégkorong, erdei
tornapalya, térkép, turistajelzések, kornyezetvédelem

A gyogytestnevelés-|a szabadtéri foglalkozasok soran a kilonb6z6 mozgasszervi elvaltozassal,
6ran illetve belgyogyészati betegséggel rendelkezd tanuldk megismerkednek
olyan testgyakorlatokkal, sportokkal, amelyeket elvaltozasuk, illetve
betegségiik ellenére végezhetnek. A megismert szabadban végzett sportok,
testgyakorlatok adekvat alkalmazasa el8segiti a rendszeres testedzés
beépitését a mindennapi életbe, az egészségi allapot és a teljesitGképesség
pozitiv iranyd megvaltozasat.

A harmadik nevelési-oktatdsi szakaszba lépve az el6z6 években megkezdett sokoldall alapozd és
sportagi jellegli pszichomotoros, kognitiv, affektiv-emociondlis irdnyu képzés tovabb folytatédik. A
testnevelés — szenzitiv id6szakokhoz igazitott — tartalmi kerete a mozgashoz f(iz6d6 feln6ttkori
pozitiv viszonyuldst, az egészségtudatos magatartds igényének, napi életritmusba dagyazott
strukturdjanak kiépllését teszi lehet6évé. A Nat-ban megfogalmazott nevelési célok mentén az
Eurépai Unid dltal kialakitott kulcskompetencidk kialakitasa a kozépfoku nevelési-oktatasi szakaszban
is folytatddik, a Nat-ban meghatdrozott tanulasi kompetencia-0sszetevik fejlesztésével.

A testnevelés tanuldsa soran kiemelt szerepet kap a testi-lelki egészségre nevelés, ezen belll az
egészségtudatos magatartas kialakitasa, a primer prevencid jelent6ségének, maddszereinek
hangsulyozasa, a mindennapi stresszel torténé megkiizdés pozitiv stratégiainak 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 valdsitja meg. A testnevelés sajatos tdrsas kornyezetben megvaldsuld
mozgastartalmai az egyuttm(ikodésre és kolcsonos tiszteletadasra nevelik a tanuldkat a tarsas
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 rizikotényezbivel szembeni egészséges félelmet. A tanuld megismeri az egészségorientalt
képesség-OsszetevGket, azok jelent6ségét az egészségmeglrzésben. Tudatos |épéseket tesz
egészsége megbrzése érdekében, amelynek megvaldsitdsdhoz a sport eszkdzrendszerének
felhasznalasat stratégiai fontossagunak tartja. Ismeri a testi-lelki jéllét fogalmat, jelentGségét.
Sokoldali mozgdstapasztalatai birtokdban képes vdlasztani a kiilonb6z6 rekreacidos mozgdsformak
koziil, 6nallé és tudatos sporttevékenységet végez. Ertéknek tartja a természetben folytatott
mozgast, tudja és tapasztalja annak pozitiv, egészségmeg6rzé hatdsat, ami erdsiti a fenntarthatd
jelen és jova iranti elkotelezettségét.

A korosztaly kondicionadlis fejlesztésében kiemelt szerepet kap a teljes nevelési szakaszon ativeld
aerob alléképesség-fejlesztés, melynek maddszereit, kilonb6z6 lehetséges mozgdsformait, a
biztonsagos fejl6dést elGsegit6 alapelveit, eljarasait megismeri és egyre tudatosabban alkalmazza.



A kondiciondlis képesség fejlesztésénél figyelembe kell venni a nemi kiilonbségekbdl fakadé biolégiai-
élettani eltéréseket. Mig a fiuk esetében a szervezetben lezajlé valtozasok kedvez6en hatnak a
teljesitmény fejlédésére, a lanyok helyzetében a 15-16 éves korra elért teljesitmény maximum
szinten tartdsa is relativ fejl6édésként értelmezhets, mivel fejleszt6 hatdsok nélkll jelentds a
visszaesés mértéke.

A koordinacids képesség fejlesztésében a 15-18 éves kor a differenciald-irdnyité képesség
fejl6désének kiemelt szenzitiv id6szaka. Ez els6sorban a nyilt jellegli mozgdsvégrehajtasok soran
megmutatkozé kreativitasban, a jatékszituacidkhoz térténd gyors alkalmazkoddsban olt testet.

A tanulasi teriilet nevelési-oktatasi stratégidjaban egyre fontosabb szerepet jatszanak az egyéni
tanuldsi Utvonalakra épil6, kognitiv dominancidju, tanuldkozpontd indirekt moédszerek. Itt
fokozatosan megjelenik a tanuldk altal szervezett, tervezett tanulas.

A tanar-diak kapcsolatokban egyre kevésbé a hierarchian alapulé tekintélyelvl, mindinkdbb a mentor
jellegl viszony kap hangsulyos szerepet. A korosztaly nevelését koordindlé pedagdgiai kultlura
legfontosabb részét tovabbra is a tanuldk pozitiv énképét, onismereti folyamatait alakitd, a
pedagdgustdl érkezd formativ értékelés képezi, melyet az 6n- és tarsértékelés egészit ki.

A tradicionalis sportagak meghatarozé szerepl6inek, olimpikonjainak megismerésével a tanuldkat az
altaldnos iskoldban megkezdett személyiségformald tevékenység folytatdsaként a nemzeti
azonossdagtudatra, a haza szeretetére neveljiik, amelyben a példaképformalas kiemelt szerepet kap.

A digitalis technoldgiak segitségével a tanuldi teljesitmények monitorozasan keresztil erésithetjik a
tanuldéi motivaciot és igényt az egészségorientalt fittségdsszetevik fejlesztésére. A technoldgia adta
lehetdségek tovabbi felhaszndldsdval az elméleti ismeretek elmélyitésére nyilik méd, kiilonbozé
projektek megvaldsitasaval, az aktiv tanulds alapelvét kévetve.

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

A tanulds kompetenciadi: A testnevelés tantargy eredményességéhez fontos a mély és érté (motoros)
tanulds képességének elsajatitdsa. A motoros tanuldsra is igaz, hogy a kornyezettel kialakult
kolcsdnhatas eredményeként |étrejovd, tartds és alkalmazkodo véltozas, amely a kiilonboz6 tanuldsi
formakkal Osszekapcsolddva a személyiség fejlédésének mds terileteire is hatast gyakorol. A
kiilonboz6 mozgasformak elsajatitasa — kilénos tekintettel az altalanos iskola kezdeti szakaszdban —
jelentés befolydssal van a tanuld kognitiv fejl6désére, hiszen a mozgdsos cselekvés céliranyos,
komplex kognitiv-motoros tevékenység. Hatékony és eredményes motoros tanulds-tanitds csak akkor
valdosulhat meg, ha annak soran figyelembe veszik az életkori és tanulasi sajatossagokat, s ha az
spirdlisan épitkez6 és gyakorlatorientalt.

A kommunikaciés kompetencidk: A testnevelés — az érthetGség, az arnyaltsdg és a pontossag
elvardsainak mentén — fejleszti a nyelvi kommunikacié minGségét. A testnevelésben a kommunikacio
altalaban nehezitett kortilmények kozott, felhivd, felszdlité mddon zajlik, amelynek nem lehet sajatja
az erGtlendl formalt és artikuldcid nélkili beszéd. A tantargy fejleszti a hallds utdni szovegértés
mellett a kommunikacié mas formait is, igymint a kéz- és karjelzéseket, a testmozgas, a sportolas
kozbeni gesztusokat, a tekintet és/vagy az arc izmainak jatékat. A sporttevékenységek folyamatos
metakommunikacié mentén folynak, elég csak a jelzésértékd testtartasokra vagy a tdvolodd-kozeledé



mozgasok kifejez6erejére gondolni. A szakkifejezések, a helyes terminoldgia elsajatitasaval lehetévé
valik a procedurdlis tudas atforditasa a gondolkodas révén tervezhet6é motoros produktumma.

A digitdlis kompetencidk: Az informacios és tudastarsadalom kordban meghatarozéan fontos, hogy a
korszer( digitdlis eszk6zok hogyan épiilnek be a nevelés, az oktatds és a képzés tanitasi-tanulasi
folyamataiba. A digitdlis kompetencia f6bb terileteinek - digitdlis jelenlét, életvezetés és
produktivitds — fejlesztése a testnevelésnek és egészségfejlesztésnek is egyik kiemelt célja. A digitalis
kompetencia a testnevelés tantdrgy esetében is elengedhetetlen, példaként emlitheté a
teljesitménymonitorozds, a mozgaselemzés, az informacidkeresés, -szlirés és -feldolgozas digitdlis
eszkozokkel torténé megvaldsitasa.

A matematikai, gondolkoddasi kompetencidk: A motoros tanulds soran elsGsorban a cselekvéses
tényez6 dominal, de a hatékonysaga és eredményessége — a verbalis metddusok altal — a kognitiv
komponensektél is fligg. A beszéd és a gondolkodds kapcsolata révén valik lehet6vé a motoros
tevékenységekkel 6sszefligg6 ismeretek és tapasztalatok taroldsa, felidézése. A nyelvhasznalat teszi
lehet6vé a mozgasos cselekvéstanulashoz sziikséges ideomotoros kép, a gondolati modell
kialakitasat, tervezését. A kreativ feladatmegoldasokon alapulé problémamegoldé gondolkodas
egyarant megjelenik a nyilt jellegl mozgaskészségek (pl. sportjatékok) valtozatos dontéshozatali
jatékhelyzeteiben és a kognitiv tipusu testnevelési jatékokban (pl. tablajatékok mozgasos valtozatai).

A személyes és tarsas kapcsolati kompetencidk: A testnevelés tantargy a személyes és tarsas
kompetencidk fejlesztésének egyik terepe. Az iskolanak fejlesztenie szilikséges a szomatikus
egészséggel, a tdrsas-érzelmi jolléttel, a biztonsaggal kapcsolatos kompetencidkat. A fejlesztés
kiterjed a testi jollét és a motoros teljesit6képesség kialakitasara is. A tantargy tanuldsanak és
tanitdsdnak jelent6s kozosségfejleszté hatasa van. Kilon kiemelendSk a csapatsportokban fontos
szerepet jatszd egylittm(ikodési formak, a kdzosséget alakitd tényezbk (a kozos célkitlizések, a kozds
gyakorlds élménye, a teljesitmény egyént és csapatkdzosséget formalé szerepe, a csapaton belili
Osszetartozas és egymasrautaltsag stb.).

A kreativitas, a kreativ alkotas, onkifejezés és kulturalis tudatossag kompetenciadi: 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 tarsadalmi életre gyakorolt hatasat. A tanulé ezeknek a
kompetencidknak az elsajatitasdval képessé vdlik arra, hogy sajat tanuldsi tevékenységében is
értékesnek tartsa a testnevelés, az egészségfejlesztés kreativ otleteit és produktumait. Onmaga
kreativ alkotasokat hoz létre (pl. alkotoképes jatéktevékenység vagy bemelegité gyakorlatok és
edzésprogramok Osszedllitdsa) a tanulasi tevékenység ezen teriiletén, és elsajatitja a fizikai aktivitas,
a testedzés és a sportolas rekreaciot tamogatd 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
lgyességét, erejét, alloképességét, szomatikus, mentdlis és érzelmi teherbirdsat fejlesztve teszi
képessé az egyént a kiilonb6z6 munkatevékenységek elvégzésére. A sporttevékenység hozzajarul a
munkaerkdlcsi tulajdonsagok (példaul fegyelmezettség, kozosségi szemlélet, lelkiismeretesség,
felelGsségteljesség, munkaszeretet) kialakitasahoz. A testnevelésben és a sportban alkalom nyilik a
batorsagot, a kockazatot, az 0Onallésagot, a monotdniatlirést és az innovaciét igényl6
tevékenységekre, a vallalkozashoz sziikséges kezdeményezGkészség alkalmazasara és a hatarozott



viselkedésre. Az 6nallésdgot igénylS, dontési helyzeteket biztosité sportolas a tanulét hozzasegiti,
hogy a munkavégzés soran is hasonlé mdédon cselekedjen. A testedzés, a sportolds — a szabadidé
egészséges eltoltésén keresztil, rekreativ hatdsaval — elGsegiti a munka utani pihenést,
kikapcsolddast és regeneralddast.

Az iskolai testnevelés déra keretén beliil megvaldsuld konnyitett testnevelés esetében - amelyen
egészségi allapotvaltozdsuk miatt ideiglenesen illetve tartdsan csokkent teljesitéképességli tanuldk
vesznek részt — a testnevel6 tanarnak az egészségi allapotot és az abbdl adddod egyéni sajatossagot
maximadlisan figyelembe véve, differenciadltan kell megvaldsitania a fejlesztési feladatokat. Ezekhez a
fejlesztési feladatokhoz nyujt segitséget a gyégytestnevelés témakor.

A korszer( gydgytestnevelés szemlélet, amely szakit az eddigi korrekcids gyakorlatok tulsulyara épiilé
tananyagtartalommal, indokolttd teszi a mindennapos testnevelés szerves részként valé megjelenést
a kerettantervben. A korszer(i szemléletben elvarasként jelenik meg a korrekcids gyakorlatokkal
egyenl6 aranyban megjelen6, a kerettantervben megvaldsuld témakorok elsajatitdsa a
gyogytestnevelésre utalt tanulék korében is. A fentiek indokoljak, hogy minden témakor mellett
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” kiegészitd szovege.

A f6 célok mellett kiemelt részcél a 15-18 éves korosztaly kérében nagyobb aranyban megjelend
mozgasszervi elvaltozasokkal és belgydgydszati betegségekkel rendelkezé tanuldk adaptiv
testedzésének, mozgdsmiuveltségiik bévitésének biztositdsa, az egészségi allapot, a teljesit6képesség
helyredllitasat kinald testgyakorlatok elsajatitdsa és tudatos, rendszeres végzése, a preventiv
szemlélet alkalmazasa. A tanuldk kivalaszthatjdk a betegségiiktSl, elvaltozasuktél flggetlendl
végezhet6 kiilonboz6 testgyakorlatokat, szabadidGs és sportjatékokat.

A tanuldk mozgashoz fliz6d6 pozitiv attit(idjének kialakitdsa érdekében az értékelés alapja a
kiilonboz6 sportagi mozgaskészségekben, valamint a motorikus képességekben a tanulé 6nmagdhoz
mért fejlédése, ami egyre novekvs tanuldi felelGsségen alapuld eljarasok (6n- és tarsértékelés)
megjelenésével valik mddszertanilag valtozatos repertodrra. A teljesitmények méréséhez ebben az
életkori szakaszban is fontosak a kiilonb6z6 kritériumokra vagy normakra vonatkoztatott pontérték-
tablazatok, melyeket a tanuldk tudatosan nyomon kdvetnek, de az egyes probakon és teszteken elért
eredmények nem lehetnek kizardélagos eszkdzei a tanuldi teljesitmény értékelésének. A motoros
tanuléi teljesitmények mellett az értékelés részét képezik még az érzelmi-akarati tényezdk is. A
mindsitésbe beszamithatd a tanuld altal 6ndlléan valasztott és rendszeresen gyakorolt szabadidds
vagy versenyszer(i sporttevékenység, valamint a kilonboz6 sporteseményeken valé szurkoléi,
szervezGi és versenybirdi aktivitds. Ez nemcsak emociondlis, 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 kozétt bioldgiai fejlettségiik tekintetében



jelent6s eltérések tapasztalhatok, ami fokozott odafigyelést, gondos tervezést és differencialt
terhelésadagolast igényel a pedagdégus részérél. A lanyok 7-8. évfolyamban elkezd6dott
testosszetétel-valtozasi szakasza tovabb folytatddik. Az egészségorientalt képességosszetevk kozil
az aerob alléképesség fejlédése az el6z6 évekhez hasonldéan sok tanuldnal megtorpanast mutat,
melynek befolydsold tényezbje a testalkati atrendezddés és a motivacids bazis jelent6s atalakulasa.
Itt hangsulyossa valik a kognitiv folyamatok szabalyozd szerepe a rendszeres mozgas kialakitdsaban.
A nyilt jellegli mozgdsformdk irdnti — a szituaciokhoz kotott és a személyiségvondst érinté —
érdekl6dés csokken, viszont a hatékony pedagdgiai folyamatok eredményeként a kilonbozé
mozgasformak Osszetett hatdsainak elérésére iranyuld autondm kilsé motivacié novekszik, mely
idével belsé hajtéerévé valhat. A belépd tevékenységként ezen iskolafokon megjelend ritmikus
gimnasztika és az aerobik jol illeszkedik a lednyok megvaltozott érdekl6déséhez. Az eredményesség,
a mozgashoz fiz6d6 pozitiv attitld kialakitdsa tekintetében a teljes kozépfoku nevelési-oktatasi
id&szakban kulcsfontossagu tényezévé vdlnak a kortarsak visszajelzései.

A sportjatékok oktatdsa terén nagy kihivdst jelent a tanulék eltér6 altalanos iskolai
el6képzettségének Osszehangoldsa; oktatdsmddszertani szempontbdl fokozott jelentGséget kap a
tarstanitas, tarstutoralds. Az el6z6 években kialakitott sokoldald, széles kérd mozgdsmiveltség az
eltér6 sportagspecifikus tudastartalmak problematikajat hatékonyan képes feloldani. A cél
els6sorban a fair play szabdlyai melletti folyamatos jaték kialakitasa, melynek soran fokozatosan
formalddik a tanuldk Onszabalyozd képessége. A tanuldk egyre inkabb felismerik a sportjatékok
rekredcids céll, a szabadid6 hasznos eltdltését szolgdld lehetbségeit.

Serdiil6korra tehet6 a mozgasszervi betegségek szamanak ugrdsszer(i névekedése. Ebbdl kiindulva
kiemelt szerepet kell szanni a sajat testtomeget felhasznald vagy kisebb sulyd eszkozokkel
tadmogatott relativer8-novelésnek, de kiilondsen a torzsizom erd-alloképessége javitdsanak, valamint
az aerob alléképesség fejlesztésének.

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

MOZGASKULTURA-FEJLESZTES

— a tanult mozgasformakat alkotd mddon, a testedzés és a sportolds minden terlletén
haszndlja;

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

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

— nyitott az alapvet6 és sportagspecifikus mozgasformak Gjszerl és alternativ kérnyezetben
torténd felhasznaldsara, végrehajtasara.

MOTOROSKEPESSEG-FEJLESZTES

— olyan szinti 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 kulonboz6 sportagspecifikus mozgdsformakat valtozéd kornyezeti feltételek mellett,
hatékonyan és készségszinten hajtja végre;

— a(meg)tanult er6-, gyorsasag-, alléképesség- és ligyességfejlesztd eljarasokat onalléan, tanari
ellendérzés nélkil alkalmazza;



— tanari ellenGrzés mellett digitalisan méri és értékeli a kondicionalis és koordinacids
képességeinek valtozdsait, ezekbdl kiindulva felismeri sajat motoros képességbeli
hidnyossagait, és ezeket a tulajdonsagokat tudatosan és rendszeresen fejleszti.

VERSENGESEK, VERSENYEK
— aversengések és a versenyek kdzben tolerdns a csapattarsaival és az ellenfeleivel szemben,
ezt t6luk is elvarja;
— aversengések és a versenyek kdozben kozosségformald, csapatkohézidt kialakitd jatékosként
viselkedik.

PREVENCIO, ELETVITEL
— megoldast keres a kiilonb6z6 veszély- és baleseti forrasok elkeriilésére, erre tarsait is
motivalja;
— az egyéni képességeihez mérten, mindennapi szokdsrendszerébe épitve fejleszti keringési,
|égzési és mozgatorendszerét;
— csalddi hattere és a kozvetlen kornyezete adta lehetlségeihez mérten, belsd igénytdl
vezérelve, alkoté mddon, rendszeresen végez testmozgast.

EGESZSEGES TESTI FEJLODES, EGESZSEGFEJLESZTES
— mindennapi életének részeként kezeli a testmozgads, a sportolds kozbeni higiéniai és
tisztalkodasi szabalyok betartasat;
— az életkoranak és alkati paramétereinek megfelel§ pozitiv, egészségtudatos, testmozgassal
Osszefliggd tapldlkozasi szokasokat alakit ki.

V4
A témakorok attekinto tablazata: 9 . erOlyam

Témakor neve Oéraszam
Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencid, relaxacio 26
Atlétikai jellegl feladatmegoldasok 23
Torna jellegli feladatmegoldasok 28
Sportjatékok 45
Testnevelési és népi jatékok 20
Onvédelmi és kiizd6sportok 16
Alternativ kornyezetben (izheté mozgdsformak 22
Osszes 6raszam: 180

A gyodgytestneveld tanarok a helyi tanterv (tanmenet) készitésekor a Gydgytestnevelés témakor
Oraszamat az adott intézményben gydgytestnevelés-érara szant éves odraszdm 30-50%-aban
allapithatjak meg a tobbi témakor draszdmanak terhére. A Gydgytestnevelés témakor éraszamat,
illetve az egyes témakorok odraszamcsokkentésének mértékét a gyogytestnevelésen részt vevd
tanuldk betegségének, elvaltozasanak figyelembevételével hatarozza meg a gydgytestnevels tanar.



9.évfolyam

Témakor: Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, relaxacio

Orakeret
26 ora

Tanulasi célok

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi
szakasz végére:
— belsé igényt6l vezérelve rendszeresen végez a biomechanikailag helyes
testtartas kialakitasat el6segité gyakorlatokat.

Tanulasi eredmények

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:
— ismer és alkalmaz alapvet6 relaxaciés technikakat;
— megolddst keres a testtartdsi rendellenesség kialakulasdanak
megakadalyozdsara, erre tarsait is motivalja.

Fejlesztési feladatok
és ismeretek

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

— 4-8 itemd szabad-, tarsas és kéziszer-gyakorlatok tervezése segitséggel

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

— Menet- és futdsgyakorlatok kiilénb6z6 alakzatokban

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

— A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat el6segité gyakorlatok
0nallé 6sszeallitasa, azok 6nalld gyakorlasa

— A tartd- és mozgatdrendszer izomzatanak erdsitését, nyujtasat szolgdld
hosszabb tdvu edzésprogramok, tervek tanari segitséggel torténd
Osszeadllitasa, célzott alkalmazasa

— A gyakorlatvezetési modok megértése, elsajatitdsa, egyszer(bb
gyakorlatok esetén azok alkalmazasa

— Légzbgyakorlatok végrehajtasa

— A kiilonb6z6 sportsériilések megel6zésével, rehabilitaciojaval 6sszefliggd
elemi szint(i eljardsok tudatos alkalmazasa tanari segitséggel

— Kiilonboz6 testrészek bemelegitését szolgald gyakorlatok kozés, majd
0nallo 6sszeallitasa és végrehajtasa

— Terhelések utan a kiilonb6z6 testrészek izomzatanak nyujtasat szolgald
gyakorlatok 6nallé 6sszeallitasa, végrehajtasa tanari kontrollal

— A sportagspecifikus bemelegitések 06nallé 06sszeallitasa, levezetése
tarsaknak tandri kontrollal

— A mindennapi stressz fogalmi keretrendszerének ismeretében a pozitiv
megklizdési stratégidk 6nallé alkalmazasa

— Relax3cids technikdk tudatos alkalmazasa

— Zenés bemelegités 6sszeallitasa tanari segitséggel

Fogalmak

légz6gyakorlatok, relaxacid, utasitds, széban koézlés, dinamikus és statikus
gimnasztika, szergyakorlatok, sor- és oszlopalakzat, kéziszergyakorlatok

A gyodgytestnevelés-
oran

a gimnasztikai gyakorlatok soran a tanuldk ismerik, elsajatitjak azokat a
gyakorlatelemeket, 2-4-8 Utem(i gyakorlatokat, amelyek az elvaltozdsuk,




betegségiik pozitiv iranyl megvaltozasat elbsegité izmokat erdsiti, illetve
nyujtja, tovabba hozzajarul a bioldgiailag helyes testtartds kialakitdsahoz.
Megismeri és alkalmazza azokat a relaxdcids gyakorlatokat, amelyek
pozitivan hatnak elvdltozdsukra, betegséglikre. Cél, hogy a tanulé tervezze
meg az elvaltozdsa, betegsége pozitiv iranyld megvaltozasat elbsegité
egyszer(ibb gyakorlatokat tanari segitséggel, és azokat 6ndlléan végre tudja
hajtani.

Té

Orakeret

makor: Atlétikai jellegii feladatmegoldasok 23 éra

Tanulasi célok

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi
szakasz végére:
— a rajtoldsi modokat a jatékok, versenyek, versengések kozben
hatékonyan, kreativan alkalmazza;
— onadlléan képes az életben adddd, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek
célszer(d haritasara;
— rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegén, erre -
lehet6ségeihez mérten - tarsait is motivalja;
— belsG igényt6l vezérelve, rendszeresen végez a biomechanikailag helyes
testtartas kialakitasat elGsegité gyakorlatokat.

Tanulasi eredmények

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

Fejlesztési feladatok
és ismeretek

- A futdé-, dobd- és ugroiskolai gyakorlatok mozgaskészség-,
mozgdsképesség- és egészségfejlesztésben betoltott szerepének
tudatositasa

- Az egészségmegdrzést, a testtomegkontrollt tdmogatd
intenzitdszonaban végzett tartds futdsok tanari segitséggel torténd
rendszeres végrehajtasa

— Egyénileg vdélasztott harom versenyszdm eredményre torténd
végrehajtasa és azok Gsszevetése korabbi sajat eredményekkel

— Az atlétika jellegl feladatmegoldasok specifikus bemelegit6, levezetd,
nyujté gyakorlatainak Osszedllitdsa tandri segitséggel, a gyakorlatok
0nallé végrehajtasa

— Az atlétika sportagtorténetének, vildgcsucsainak, kiemelkedé kulfoldi és
magyar személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése

— Futdsok:

e Futdiskolai gyakorlatok (térdemelés, saroklendités, taposd futas,
olléz6 futads, keresztez6futds) és futdfeladatok (repil6- és
fokozofutdsok kar- és labmunkajanak fejlesztése, dinamikai
jellemzéinek novelése, kulénb6z6 irdnyokba és kombinacidkban,
variacidkban, egyenes vonalon, iveken és iranyvaltassal




e Rajtgyakorlatok, rajtversenyek kiilonb6z8 testhelyzetekbdl 20-30 m
tdvolsagra, térdelbrajt rajttdmlabdl versenyszerlen, idére 20-40 m
kifutassal. Vagtafutdasok 60-100 m-en ismétléssel, mozgdsképesség-
fejlesztéssel

e Valtoversenyek roviditett (pl.: 4x50 m, 4x200 m) tdvokon

® Folyamatos futdsok 10-12 percen keresztil egyenletes ritmusban és
tempovaltassal

e Egyenletes futasok tempdtartdssal megadott id6re, futasok 100-400
m-es tavolsagon egyenletes és valtozd iramban

— Ugrasok:

e Ugrdiskola-gyakorlatok kis és kdzepes lendiiletbél, az elrugaszkodas
és lenditések dinamikus mutatdinak és térbeli iranyanak javitasa
(indidnszokdelés, indidanszokdelés azonos Ilabrél 2-4 |épésre,
indidnszokdelés sasszéval el6re és felugrasra torekedve, egy- és
haromlépéses sorozatelugrdsok, valtott labu elugrasok, szokdelések,
ugrasok sorozatban akaddlyokon és akaddlyok felett egy és pdros
labon)

e 4tlép6 felugrasok gumiszalagra emelt elugré helyrél (svédszekrény
tets, dobbantd). AtlépS magasugrds 5-9 1épés nekifutdsbol
gumiszalagra.

e Tavolugras Iép6 technika dinamikai és technikai javitasa 10—14 |épés
nekifutassal. Versenyszeri ugrasok eredményre. Ismerkedés a
homorité és oll6zé technika alapjaival emelt elugré helyrél, kozepes
tavolsagrol (4-8 lépés) nekifutdssal

® Ismerkedés a harmasugras technikdjdval, elugrasok a godortél 4-8-
mre kijeldlt savbol.

— Dobdasok (targyi feltételektdl figgéen a hajitds mellé egy 16k vagy vetd
technika valasztasa kotelezd):

e Lok, vetd és hajitd mozgdsok kiilonbozé testhelyzetekbdl, helybdl
és lendiletb6l medicinlabdaval, konnyitett és nehezitett
dobdszerekkel, egy és két kézzel

e Kislabda hajitds helyb6l, 1 és 2 keresztlépéssel jarasbdl és
lendiletbél célra és tavolsagra. Ismerkedés a lekészités mozdulataval

e Sulylokés 3 kg-os (lanyok) és 5 kg-os (fiuk) szerrel, oldalt
beszokkenéssel vagy hattal becsuszassal. Ismerkedés a forgassal
torténd I6kés technikajaval

Fogalmak

allorajt, edzésmddszer, hajitas, vetés, |0kés, lendiletszerzés, nekifutdsi
tavolsag, indulé jel, 1épéshossz, Iépésfrekvencia, sebesség, gyorsulds, tempo,
kézi idémérés, elektromos idémérés, elGkészitd gyakorlat, ravezetd
gyakorlat, 3all6képesség, gyorsasag, erd, aerob, anaerob, hajlékonysag,
biomechanika, futdiskola, futéfeladatok, keresztlépés, kimért palya,
dobdszektor

A gydgytestnevelés-
oran

atlétikai jellegli feladatokkal tovabb fejleszthet6 a tanuldk alléképessége. A
differencialt, egyénre adaptdltan megvalésulé futd-, szokdels- és




ugréofeladatok el6segitik a keringési rendszer és a mozgasmdlveltség
fejlesztését. A dobdgyakorlatok differencialt alkalmazdasaval jol fejleszthetd a
tanulék toérzsizomzata. Cél, hogy a tanuldk ismerjék meg az atlétikai jellegi
feladatok kozil a betegségilik, elvaltozdsuk szamara kontraindikalt
gyakorlatokat.

Témakér: Torna jellegii feladatmegoldasok

Orakeret
28 ora

Tanulasi célok

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi
szakasz végére:
— oOnadlléan képes az életben adddd, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek
célszerd haritasara;
— belsé igénytdl vezérelve, rendszeresen végez a biomechanikailag helyes
testtartds kialakitasat elGsegit6 gyakorlatokat;
— atorna, ritmikus gimnasztika, jellegli mozgasformakon keresztil fejleszti
esztétikai-mUvészeti tudatossagat és kifejez6képességét.

Tanulasi eredmények

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulé:
— ondlléan  képes az altala  kivalasztott  elemkapcsolatokbdl
tornagyakorlatot 6sszedllitani, majd bemutatni.

Fejlesztési feladatok
és ismeretek

— A torna jellegl feladatmegoldasok statikus és dinamikus erdfejlesztd
gyakorlatai f6bb izomcsoportokat érinté hatdsainak beazonositasa

— A kordbbi kovetelményeken tulmutaté mozgasanyag tanuldsa és
gyakorldsa. Az elemek nehézségi fokdnak emelése differencidltan

— Atéritdjékozddo képesség és az egyensulyérzék, valamint a torna jelleg(
feladatmegoldasok szempontjabdl fontos motorikus képességek (erd,
izGleti mozgékonysag, izomérzékelés) tovabbi fejlesztése

— A segitségadds biztonsagos és szakszerli maddjainak megismerése és
elsajatitdsa a kilénb6z6 tornaszereken, tanari fellUgyelettel torténd
alkalmazas

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

— A rendelkezésre 3all6 és a célnak megfelel§ tornaszereken statikus
testhelyzetek, tamlazasok, tamaszcserék, lendiletek, ellendilések,
fellendilések, fel-, le- és atugrasok végrehajtasa

— A testalkatnak, az egyéni fejl6désnek és a pszichés allapotnak
megfelel6en differencialt gyakorlas

— Maszdkulcsoldssal maszds 4-5 m magassagig (lanyok), vandormaszas
felfelé és lefelé; fliggeszkedési kisérletek 3—5 m magassagig (fiuk) felfelé-
lefelé, mdszoversenyek

— A torna jellegli feladatmegolddsok specifikus bemelegits, levezetd,
nyujté gyakorlatainak Osszeadllitdsa tanari segitséggel, a gyakorlatok
0nallé végrehajtasa

— Talajon:




® Guruléatforduldsok  el6re-hatra, kilonb6z6  testhelyzetekbdl
kiilonb6z6 testhelyzetekbe; guruléatforduldsok sorozatban is
e zsugorfejalldas  kilonbozé  kiindulé  helyzetekbél,  kilonb6z6
[abtartasokkal
® Emelés fejallasba — kisérletek
Fellendilés kézallasba, a kézallds megtartdsa 1-2 mp-ig
Kézenatfordulds oldalra, mindkét iranyba, megkozelit6leg nyujtott
testtel, tarkobillenés
Repiil6 guruldatfordulds néhany lépés nekifutdsbdl (fiuk)
o Hid, mérlegallas kilonbozd kiinduld helyzetekbdl, a sparga kisérletek
végrehajtasanak tokéletesitése
o Vet6dések, atguggoldsok
A tornagyakorlatok nemre jellemz6 0Osszekoté elemeinek
alkalmazasa
e Osszefliggd talajgyakorlat 6sszekots elemekkel
— Ugrdszekrényen:
® A korabban elsajatitott ugrasok tovabbfejlesztése, az elsé és masodik
iv novelése
® Guruldatfordulas elére ugrédeszkardl torténd elrugaszkodassal
Hosszdba allitott ugrdszekrényen felguggolas, leterpesztés
e Lanyoknak keresztbe 4 rész, fidknak hosszdba 5 rész allitott
ugrdszerényen terpeszatugras
Lanyoknak:
— Gerendan:
e Erint6jaras; harmas |épés fordulatokkal, szokdelésekkel; jaras
tdmaszhelyzeten at fel- és leugras
o Ulések, térdelések, térdels- és fekvStamaszok, tamadoallasok,
lebeg6allasok
e Jardsok el6re, hatra, oldalra utdnlépésekkel, kilonb6zd
kartartasokkal és karlenditésekkel
e Fordulatok allasban
e Tarkdallasi kisérletek segitséggel
Leugrasok feladatokkal
Fiuknak:
—  Gyf(rdin:
® Magas gylirlin: alaplendiilet, hatsé holtponton homoritott leugras
— Korlaton:
® Terpeszillés, tamaszok (nydjtott tamasz, hajlitott tamasz,
lebeg6tdmasz, felkar-lebeg6tamasz), felkarfiiggés
e Alaplendilet tdmaszban és felkarfliggésben
e Tamldzés, terpeszpedzés, szokkenés
® Gurulas el6re terpesziilésbél terpesziilésbe
e Lendilet elGre terpesziilésbe

Fogalmak

emelés fejallasba, tarkodbillenés, atguggolds, tamaszugrdsok elsé és mdsodik




ive, utanlépés, térdelGallasok, lebegballasok, hajlitott tamasz, lebegbtamasz,
felkar-lebeg6tamasz, felkarfliggés, terpeszpedzés, leugras,

A gydgytestnevelés-
oran

a torna jellegli gyakorlatok, a kontraindikadlt gyakorlatok kivételével,
el6segitik a torzsizomzat fejlesztését, a biomechanikailag helyes
testtartas kialakitasat

Orakeret

Témakor: Sportjatékok 45 6ra

Tanulasi célok

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi
szakasz végére:
— a rajtoldsi modokat a jatékok, versenyek, versengések kozben
hatékonyan, kreativan alkalmazza;
— oOnadlléan képes az életben adddd, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek
célszer(i haritasara.

Tanulasi eredmények

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

— atanult testnevelési, népi és sportjatékok dsszetett technikai és taktikai
elemeit kreativan, az adott jatékhelyzetnek megfelelen, célszerien,
készségszinten alkalmazza;

— aszabalyjatékok alkoto részese, képes szabalykdvets jatékvezetésre;

— jatéktevékenységét kreativitast mutatéd jaték- és egylttmikodési
készség jellemzi.

Fejlesztési feladatok
és ismeretek

— Két valasztott sportjaték alapveté sportagspecifikus technikai,
alaptaktikai elemeinek, szabdlyainak készségszintl elsajatitasa,
alkalmazasa

— A folyamatos csapatjaték kialakitdsa a tanuldk altal meghatdrozott
szabalymaddositdsok mellett

— A nagyobb létszamu (5-7 f6/csapat) sportjatékoknal az ellenfél erés és
gyenge oldaldnak felismerése, a tdmadd taktika tudatos igazitdsa az
ellenfél védekez6 magatartasahoz

— A sportjatékokban az 1-1, elleni jatékhelyzetek jelentGségének, a
hatékony csapatjatékkal torténé dsszefliggéseinek tudatositdsa

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

— Sportjaték el6készité kisjatékaiban a labda nélkiili jatékosok res
terliletre torténd szélességi és mélységi mozgasaba a kooperativ elemek
bekapcsolasa

— A dinamikusan valtozo helyzet(, tipusu és méret( célfeliiletet alkalmazé
kisjatékokban a védekezé jatékos gyors helyezkedése a megvaltozott
jatékhelyzethez

— Két valasztott sportjaték torténetének, meghatarozd kilfoldi és magyar
személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése

— Mérkbzésjatékokban és az azokat el6készité kisjatékokban a divergens
gondolkodasra épiil6 feladatmegoldasok gyakorldsa

— Tanariirdnyitassal tanuldi szabdlyalkotas

— A sportjatékok specifikus bemelegit6, levezet6, nyujté gyakorlatainak




Osszeallitasa tanari segitséggel, a gyakorlatok 6ndllé végrehajtdsa

— Kosarlabda:

- Alabda nélkili technikai elemek — mint az alaphelyzet, a tdmadé és
védekez6 labmunka, a véd6tsl valdé elszakadads iram- és
irdnyvaltdsokkal, lefordulasok, felugrasok egy és két [abrdl,
leérkezések —  készségszintli  alkalmazdsa a  folyamatos
jatéktevékenységben

- A mély és magas labdavezetés egyszerli formdban, majd
Utemtartassal, a rovid- és hosszlindulds, az egylitemU megallas
folyamatos labdavezetésbél, a kétlitemld megdllds egy és két
labdalelitésb6l, a sarkazds, a labdavezetés kozben torténd
egyszerlibb irdnyvdltoztatdasi moddok célszerli és hatékony
alkalmazasa a mérkGzésjatékokban

- Labdadtadasok kilonb6z6 mddjainak a jatékhelyzethez igazitott
eredményes végrehajtasa

- Fektetett dobds gyakorlasa félaktiv vagy aktiv védd jatékos
jelenlétében

- A folyamatos jatékban torténé szabalytalansagok felismerése, a fair
play alkalmazésa

- Létszdmazonos mérkGzésjatékok valtozatos, tanuldi kreativitasra
épll6 szabalymaddositasokkal

— Roplabda:

® A kosarérintés, az alkarérintés, az alsd egyenes nyitds gyakorlasa
célfeliilet beiktatasaval, készségszintli alkalmazdsa kilonbozd
jatékhelyzetekben

® Helyezkedési moddok automatikus felismerése a kilonb6zé
csapatlétszdmu jatékokban. A 6-6 elleni jaték alapfelalldasanak
ismerete

® Forgasszabaly 6nallé és tudatos alkalmazasa

® A csapattdrsak kozotti kommunikacié gyakorlasa az eredményes
jaték érdekében

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

Fogalmak

jatékrendszer, egyéni és csapattaktika, terlletvédekezés, emberfogas,
elzards, , forgasszabdly, alapfelallas, gyorsindulas, lerohands, pozicids jaték,
alakzatbontas és alakzatépités, teriletvédekezés, emberfogdsos védekezés,
helyezkedés

A gydgytestnevelés-
oran

a kualénb6z6 mozgasszervi elvaltozassal, illetve belgydgyaszati betegséggel
rendelkezé tanulék megismerkednek a sportjatékok adaptdlt formaival. A
megismert sportjatékok adekvat alkalmazdsa elGsegiti a rendszeres
testedzés beépitését a mindennapi életbe, az egészségi dllapot és a
teljesit6képesség pozitiv irdnyd megvaltozasat.

A gyodgytestnevelés-éra keretében a sportjatékok rekredciés lehetéségként
és az élethosszig tartd fizikai aktivitasra vald felkésziilés részeként jelennek




meg.

Orakeret

Témakor: Testnevelési és népi jatékok 20 6ra

Tanulasi célok

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

szakasz végére:

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

Tanulasi eredmények

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

a tanult testnevelési, népi és sportjatékok osszetett technikai és taktikai
elemeit kreativan, az adott jatékhelyzetnek megfelelGen, célszer(ien,
készségszinten alkalmazza;

jatéktevékenységét kreativitdst mutatd jaték- és egylttmUikodési
készség jellemzi;

a szabdlyjatékok alkoté részese, képes szabalykovet6 jatékvezetésre.

Fejlesztési feladatok
és ismeretek

A kilonb6z6 testnevelési jatékok baleset-megel&zési szabalyainak
tudatositasa, kovetkezetes betartdsa

A dinamikusan  valtozd6 méretli, alaka jatékterileten a
figyelemmegosztast igénylé fogd- és futdjatékokban a teljes jatékteret
felolel6 mozgdsutvonalak kialakitdsa, az Ures teriiletek felismerése, a
jatéktér hatdrainak érzékelése

Az azonos palydn parhuzamosan zajlé 2 vagy tobb 6nallé fogd- és
futdjatékban az irdnyvaltoztatasok, az elinduldsok-megalldsok,
cselezések Utkdzés nélkili megvaldsitasa

A jatékhelyzethez igazodo legmegfelel6bb egylttmiikodési lehetdségek
kivalasztasdra épllé testnevelési jatékok gyakorlasa (pl. 3 csapat
egymas ellen, joker jatékosok az oldalvonalon)

Statikus és dinamikus célfelliletek eltaldlasara torekvé, a sportjatékok
specialis mozgastartalmaira épiilé dobasok, rugdsok, ttések valtozatos
tomegl és méretl eszkozoket felhaszndlva, fokozatosan nehezedd
gyakorlasi feltételek mellett egyéni és csapatszinti célzé jatékokban

A labdaval és egyéb eszkozokkel torténé manipulativ mozgasformak
gyakoroltatdsa egyénileg, pdarban és csoportokban, térekedve a
mozgasvégrehajtas hibaszazalékanak csokkentésére idSkényszer
bekapcsoldsaval

Az egyszer(i és Osszetett sportagi technikdk gyakorlasa a paros és
csoportos jatékokban (pl. valté- és sorversenyek)

A tarté- és mozgatérendszer izomzatdnak erdsitése, kuszasokat,
maszasokat, statikus helyzeteket tartalmazd valto- és sorversenyekkel,
futo- és fogdjatékokkal

A tdmado és véds szerepek gyors valtakozasara épuls, azokhoz vald
alkalmazkodast segit6 paros, csoportos versengé jatékok

A védekezés és tdamadas hatékonysagat névelS csapattaktikai elemekre




éplilé kooperativitast igényl6 versengd jatékok gyakorldsa

— 1-1 elleni jatékhelyzetek kialakitdsara épul6é testnevelési jatékok
gyakorldsa

— Ondllé tanuldi kreativitason alapuld szabalyalkotas (pl. célfeliilet fajtaja,
atadasi modok, palya méretei és alakja, csapatok létszama stb...)
pontszerz6 kisjatékokban

— Ondllé tanuldi szabalyalkotasra épilé kilonboz6 haladési, megfogasi,
kimentési médokat megvaldsitd fogdjatékok gyakorldsa

— Az egyszer(i és valasztasos reakcidid6t fejleszt6 paros és csoportos,
manipulativ mozgasformakkal kombinalt versengések alkalmazasa

— A logikai, algoritmikus és egyéb problémamegoldé gondolkodast igényld
Osszetett mozgasos jatékok gyakorlasa (pl. amdéba valtéversenyben,
tablajatékok mozgasos valtozatban)

Fogalmak

szélességi és mélységi mozgds, szabdlyalkotds, tdmadd és védd szerep,
forgastechnika (tanc), tancrend, dinamikus és statikus célfeltletek

A gydgytestnevelés-
6ran

a kilénb6z6 mozgasszervi elvaltozassal, illetve belgydgyaszati betegséggel
rendelkez6 tanuldk megismerkednek azokkal a testnevelési és népi
jatékokkal, amelyeket elvaltozasuktdl, illetve betegségiiktSl fliggetlenil
végezhetnek. A megismert testnevelési és népi jatékok adekvat alkalmazdsa
el6segiti a rendszeres testedzés beépitését a mindennapi életbe, az
egészségi dllapot és a teljesitGképesség pozitiv irdnyd megvaltozasat, a
testedzéssel kapcsolatos pozitiv attitld kialakitdsat.

Témakor: Onvédelmi és kiizd6ésportok

Orakeret
16 6ra

Tanulasi célok

— Onalléan képes az életben adddd, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek
célszer( haritasara.

Tanulasi eredmények

— A kUlénb6z6 eséstechnikak készségszint(i elsajatitdsa mellett a valasztott
kGizd6sport specidlis mozgasformait célszertien alkalmazza.

Fejlesztési feladatok
és ismeretek

— A kiizd6feladatokban az életkornak megfelel6 asszertivitas kialakitasa a
térsak irdnti tisztelet és tolerancia megtartasa mellett

—  Siker és kudarc feldolgozasa megfelel6 6nkontrollt tanusitva

— Konfliktusker(il6 magatartds kialakitdsa, a tamadasok tudatos
megel6zése, kikerlilése

— A kuzdgjatékokban jellemz6 tamadd és védd szerepek gyakorlasat
el6segit6, a gyorsasagot, az egyszerl reagalasi képességet, az
egyensulyérzéket fejleszt6, pdros, csoportos és csapat jellegl
feladatmegoldasok alkalmazdasa tarsérintés bekapcsolasaval

— Kiizd6tavolsag megtartasara és csokkentésére irdnyuld 6sszetett jatékok,
sarok- és oldalszituacid megoldasat segit6, tamadast és védekezést
segit6 kiizd6jatékok

— Térérzékelést segité Osszetett jatékok kiizdStechnikdk alkalmazasaval,
eszkodz nélkil és eszkodzzel

— Egy és tobb valasztasos reakciot fejleszté paros jatékok kiizdétechnikak




alkalmazasaval

Az ellenfél mozgdsritmusanak érzékelését fejleszté jatékok

A jogszerl onvédelem fogalmi keretrendszerének, lehetGségeinek, jogi
szabalyozasanak elsajatitdsa

A kiizd6 jellegl feladatok balesetvédelmi szabalyainak kovetkezetes
betartasa

A fizikai kontaktussal, a tars er6kifejtésének érzékelésével, annak
legyGzési szdndékdval kapcsolatos egyszerld huzasokra, toldsokra,
Gtésekre, ragasokra, védekezésekre, ellentamadasokra épilé paros
kiizd6jatékok rendszeres képességfejleszt célu alkalmazasa

Az el6re, hatra és oldalra tortén6é eséstechnikak készségszint(
elsajatitasa

Az eséstechnikdk vezet6 miveleteinek, baleset-megel6zést szolgald
legfontosabb technikai mozzanatainak atismétlése, elméleti tudatositasa
Oldalra esés, terpeszdllasbdl inditott eséstechnikdk jartassagszintd
elsajatitasa

Kilénb6z6 tdmadasi technikdk (lefogasok, Utések) elleni megfelel
védekez6 mozgas jartassagszintl elsajatitasa

A grundbirkdzas alaptechnikdinak, szabalyrendszerének jartassagszint(i
alkalmazasa a kiizd6feladatokban

A kiizdésportok specifikus bemelegit6, levezet6, nyujté gyakorlatainak
Osszeadllitasa tanari segitséggel, a gyakorlatok 6nallé végrehajtasa
Birkozas

® A gerincoszlop mozgékonysagat a nyakizmok erejét noveld
birkdzdsra el6készité specidlis hidgyakorlatok  készségszinti
végrehajtdsa

Hanyatt fekvésbdl felhidalas kéz segitségével, majd anélkal

Hidban forgas

Hidba vet6dés fejtamaszbdl

Birkdzé alapfogasban tars egyensulydnak kibillentése huzasok,

tolasok kombinalt alkalmazdasdval

e Pdros foldharcjatékok (pl. hatdra, hasara forditds, eszkozszerzés,
mogékeriilés birkdzas térdelésben) eszkozzel vagy anélkiil

e Allasban végrehajthato megfogasok és szabadulasok
alaptechnikajanak jartassagszintd elsajatitasa a paros
gyakorlatokban

o Mogékertilés karberantdssal: tdmadd és védekez6 technika
Mogékerilés: konyokfelltéssel, kibujassal

e Parter helyzetbdl indulé birkdzétechnikdk megismerése, gyakorldsa a
paros kiizdelmekben

® A tanult rézsut és oldalsé leszoritastechnikak gyakorlasa a kilonb6z6

mini judo jelleg(i foldharcjatékokban

Fogalmak

play, tarsas felelGsségvallalas, egyéni hatarok megismerése,

rézsutleszoritasok, oldalsd leszoritasok, bokasoprés, nagy kiils6 horogdobas,




nagy bels6é horogdobds, karatedlldsok és -lépések, karatevédések,
karatetdmadasok kézzel és Iabbal

A gydgytestnevelés-
oran

Megismeri az onvédelmi és klzd6sportok azon technikai gyakorlatait,
amelyek az egészségi dllapotdval kapcsolatban nem ellenjavalltak és
alkalmazasukkal novelheti a tarto- és mozgatdszervrendszer izomzatdanak
erejét, fejleszti az alloképességét és mozgdsmiveltségét. A kilonboz6
technikai gyakorlatok el@segitik a rendszeres sport és testmozgas
megszeretését, az adekvat 6nvédelmi és kiizdGsport kivalasztdsat.

Témakor: Alternativ kornyezetben (izheté mozgasformak

Orakeret
22 ora

Tanulasi célok

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

Tanulasi eredmények

— rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegén, erre -
lehet6ségeihez mérten - tdrsait is motivalja;
a szabadban végzett foglalkozdsok soran nem csupan tgyel kornyezete

Fejlesztési feladatok
és ismeretek

- A sporttevékenységek és a kornyezeti hatdsok
Osszefliggésrendszerének ismeretében a pozitiv beavatkozasi
stratégidk megismerése, tanari segitséggel torténd alkalmazasa

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

— Téli és nyari rekredciés sportok megismerése, készségszinti
elsajatitasa (korcsolyazas, turazas, kerékparturak)

— Erdei tornapdlyak, szabadtéri kondipark gépeinek, fitnesztermek
tudatos hasznalata. Egyszerlbb edzéstervek 6nallé 0Osszedllitasa,
tanari segitséggel, azok végrehajtdsa

— A szabadban végezhet6 sportagak ismeretének tovabbi bdvitése
(futds, gorkorcsolya, turazas, tajfutds erd6ben, strandroplabda,
sportlovészet, asztalitenisz, tollaslabda, kerékparozas, frizbi)

— A szabad levegén végzett mozgdsformak egészségfejlesztd
hatasanak, szerepének tudatositasa

Egy tradicionalis, természetben (izhetd sportdg torténetének, meghatarozd
magyar személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése

Fogalmak

I6vészet, kerékpartura, életmdd, vandortabor, satortabor

A gydgytestnevelés-
6ran

a szabadtéri foglalkozdsok soran a kilonb6z6 mozgdsszervi elvaltozassal,
illetve belgydgyaszati betegséggel rendelkezé tanulék megismerkednek
olyan testgyakorlatokkal, sportokkal, amelyeket elvaltozasuk, illetve
betegségiik ellenére végezhetnek. A megismert szabadban végzett sportok,
testgyakorlatok adekvat alkalmazadsa el6segiti a rendszeres testedzés
beépitését a mindennapi életbe, az egészségi allapot és a teljesitGképesség
pozitiv irdnyl megvaltozasat.




A témakorok attekintd tablazata: 10). éVfOlyam

Témakor neve Oéraszam
Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, relaxacio 26
Atlétikai jellegl feladatmegoldasok 23
Torna jellegl feladatmegoldasok 28
Sportjatékok 45
Testnevelési és népi jatékok 20
Onvédelmi és kiizd6sportok 16
Alternativ kornyezetben (zheté mozgdsformak 22
Osszes 6raszam: 180

A gyogytestnevel§ tanarok a helyi tanterv (tanmenet) készitésekor a Gyodgytestnevelés témakor

O6raszdmat az adott intézményben gydgytestnevelés-6rara szdnt éves odraszdm 30-50%-dban

allapithatjak meg a tobbi témakor éraszamanak terhére. A Gydgytestnevelés témakor éraszamat,

illetve az egyes témakorok odraszamcsdkkentésének mértékét a gydgytestnevelésen részt vevd

tanuldk betegségének, elvaltozasanak figyelembevételével hatarozza meg a gydgytestnevels tanar.

10.évfolyam

Témakor: Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, relaxacio

Orakeret
26 6ra

Tanulasi célok

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi
szakasz végére:
— bels6 igényt6l vezérelve rendszeresen végez a biomechanikailag helyes
testtartas kialakitasat el6segité gyakorlatokat.

Tanulasi eredmények

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:
— ismer és alkalmaz alapvet6 relaxacioés technikakat;
— megolddst keres a testtartdsi rendellenesség kialakuldsanak
megakaddlyozasara, erre térsait is motivalja.

Fejlesztési feladatok
és ismeretek

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

— 4-8 itemd szabad-, tarsas és kéziszer-gyakorlatok tervezése segitséggel

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

— Menet- és futdsgyakorlatok kilénb6z6 alakzatokban

— Mozgékonysag, hajlékonysag fejlesztése statikus és dinamikus szabad-,
tdrsas, kéziszer- és egyszer( szergyakorlatokkal (zsamoly, pad, bordasfal)

— A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat el6segité gyakorlatok




0nalld osszeallitasa, azok 6nalld gyakorldsa

— A tartd- és mozgatdrendszer izomzatanak erdsitését, nyujtasat szolgdld
hosszabb tava edzésprogramok, tervek tanari segitséggel torténd
Osszeallitasa, célzott alkalmazasa

— A gyakorlatvezetési modok megértése, elsajatitasa, egyszerlbb
gyakorlatok esetén azok alkalmazasa

— Légzbgyakorlatok végrehajtasa

— A kUlonboz6 sportsériilések megelSzésével, rehabilitacidjaval 6sszefliggd
elemi szint( eljardsok tudatos alkalmazasa tanari segitséggel

— Kulénboz6 testrészek bemelegitését szolgald gyakorlatok kozés, majd
0nalld 6sszeallitasa és végrehajtasa

— Terhelések utan a kiilonb6z6 testrészek izomzatdnak nyujtdsat szolgald
gyakorlatok 6nallé 6sszeallitdsa, végrehajtdsa tanari kontrollal

— A sportagspecifikus bemelegitések 06nallé 0Osszeallitasa, levezetése
tdrsaknak tanari kontrollal

— A mindennapi stressz fogalmi keretrendszerének ismeretében a pozitiv
megklizdési stratégidk 6nallé alkalmazasa

— Relaxacids technikak tudatos alkalmazasa

— Zenés bemelegités 6sszeallitasa tanari segitséggel

Fogalmak

légz6gyakorlatok, relaxacio, utasitas, széban kozlés, dinamikus és statikus
gimnasztika, szergyakorlatok, sor- és oszlopalakzat, kéziszergyakorlatok

A gydgytestnevelés-
oran

a gimnasztikai gyakorlatok soran a tanuldk ismerik, elsajatitjak azokat a
gyakorlatelemeket, 2-4-8 Utem(i gyakorlatokat, amelyek az elvaltozasuk,
betegségiik pozitiv irdanyd megvaltozasat eldsegité izmokat erésiti, illetve
nyljtja, tovabba hozzajarul a bioldgiailag helyes testtartas kialakitasahoz.
Megismeri és alkalmazza azokat a relaxdcids gyakorlatokat, amelyek
pozitivan hatnak elvdltozasukra, betegségiikre. Cél, hogy a tanulé tervezze
meg az elvaltozdsa, betegsége pozitiv irdnyl megvaltozasat elsegitd
egyszer(ibb gyakorlatokat tanari segitséggel, és azokat 6ndllédan végre tudja
hajtani.

Témakor: Atlétikai jellegli feladatmegoldasok

Orakeret
23 ora

Tanulasi célok

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi
szakasz végére:
— a rajtoldasi modokat a jatékok, versenyek, versengések kdzben
hatékonyan, kreativan alkalmazza;
— onadlléan képes az életben adddd, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek
célszerd haritasara;

Tanulasi eredmények

A témakor tanuldasa eredményeként a tanulé:
— a korabbi évfolyamokon elért eredményeihez képest folyamatosan
javitja futoteljesitményét, amelyet 6nmaga is tudatosan nyomon kovet;
képes a kivalasztott ugré- és dobodtechnikakat az ilyen jellegl jatékok,
versengések és versenyek kozben, az eredményesség érdekében, egyéni




sajatossdgaihoz formalva hatékonyan alkalmazni.

Fejlesztési feladatok
és ismeretek

A futdé-, dobd- és ugrdiskolai gyakorlatok mozgaskészség-,
mozgasképesség- és egészségfejlesztésben betoltdtt szerepének
tudatositasa

Az egészségmegdrzést, a testtomegkontrollt tdmogato

intenzitdszénaban végzett tartds futdsok tanari segitséggel torténd

rendszeres végrehajtasa

Egyénileg valasztott hdrom versenyszam eredményre torténd

végrehajtdsa és azok 6sszevetése korabbi sajat eredményekkel

Az atlétika jellegl feladatmegoldasok specifikus bemelegitd, levezetd,

nyujtéd gyakorlatainak Osszeallitdsa tandri segitséggel, a gyakorlatok

0nallé végrehajtasa

Az atlétika sportagtorténetének, vildgecsucsainak, kiemelkedd kilfoldi és

magyar személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése

Futdsok:

e Futdiskolai gyakorlatok (térdemelés, saroklendités, taposd futas,
olléz6 futds, keresztez6futds) és futdfeladatok (repil6- és
fokozoéfutdsok kar- és labmunkajanak fejlesztése, dinamikai
jellemz8inek novelése, kilonb6z6 irdnyokba és kombinacidkban,
variaciokban, egyenes vonalon, iveken és iranyvaltassal

e Rajtgyakorlatok, rajtversenyek kiilonb6z6 testhelyzetekbdl 20-30 m
tdvolsdagra, térdelbrajt rajttdamlabdl versenyszerlen, idére 20-40 m
kifutassal. Vagtafutdsok 60-100 m-en ismétléssel, mozgdsképesség-
fejlesztéssel

e Valtoversenyek roviditett (pl.: 4x50 m, 4x200 m) tdvokon
Folyamatos futasok 10-12 percen keresztiil egyenletes ritmusban és
tempovaltassal

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

Ugrasok:

e Ugrdiskola-gyakorlatok kis és kdzepes lendiiletbél, az elrugaszkodas
és lenditések dinamikus mutatdinak és térbeli iranyanak javitasa
(indidnszokdelés, indidnszokdelés azonos labrol 2-4 |épésre,
indianszokdelés sasszéval elGre és felugrasra torekedve, egy- és
haromlépéses sorozatelugrasok, valtott labu elugrasok, szokdelések,
ugrasok sorozatban akaddlyokon és akaddlyok felett egy és pdros
ldabon)

e 4tlép6 felugrdasok gumiszalagra emelt elugrd helyrél (svédszekrény
tet§, dobbantd). AtlépS magasugrds 5-9 lépés nekifutdsbdl
gumiszalagra.

® Tavolugras Iép6 technika dinamikai és technikai javitasa 10—14 lépés
nekifutassal. Versenyszerl ugrasok eredményre. Ismerkedés a
homorité és oll6z6 technika alapjaival emelt elugrd helyrél, kozepes
tavolsagrol (4-8 1épés) nekifutdssal




® Ismerkedés a harmasugrds technikajaval, elugrasok a godortdsl 4-8-
mre kijelolt savbal.

— Dobasok (targyi feltételektdl figg6en a hajitas mellé egy 16k6 vagy vetd
technika valasztasa kotelezd):

o Loké, vet6 és hajitd mozgdsok kiilonbozé testhelyzetekbdl, helybdl
és lendlletb6l medicinlabdaval, konnyitett és nehezitett
dobdszerekkel, egy és két kézzel

e Kislabda hajitds helyb6l, 1 és 2 keresztlépéssel jarasbdl és
lendiletbdl célra és tavolsagra. Ismerkedés a lekészités mozdulataval

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

Fogalmak

allérajt, edzésmaddszer, hajitas, vetés, |okés, lendiletszerzés, nekifutdsi
tadvolsag, induld jel, 1épéshossz, |épésfrekvencia, sebesség, gyorsulas, tempd,
kézi idémérés, elektromos id6mérés, el6készit6 gyakorlat, ravezeté
gyakorlat, alléképesség, gyorsasag, erd, aerob, anaerob, hajlékonysag,
biomechanika, futdiskola, futdfeladatok, keresztlépés, kimért pdlya,
dobdszektor

A gydgytestnevelés-
oran

atlétikai jellegli feladatokkal tovabb fejleszthet6 a tanuldk alléképessége. A
differencidlt, egyénre adaptdltan megvaldésuld futd-, szokdels- és
ugréfeladatok el6segitik a keringési rendszer és a mozgasmiveltség
fejlesztését. A dobdgyakorlatok differencialt alkalmazasaval jol fejleszthet6 a
tanulék torzsizomzata. Cél, hogy a tanuldk ismerjék meg az atlétikai jellegi
feladatok kozil a betegségiik, elvaltozasuk szdmdra kontraindikalt
gyakorlatokat.

Témakér: Torna jellegii feladatmegoldasok

Orakeret
28 ora

Tanulasi célok

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi
szakasz végére:
— onadlléan képes az életben adddd, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek
célszer( haritasara;
— belsé igénytdl vezérelve, rendszeresen végez a biomechanikailag helyes
testtartas kialakitasat elGsegité gyakorlatokat;
— a torna, ritmikus gimnasztika, aerobik és tanc jellegli mozgasformakon
keresztl fejleszti esztétikai-mUivészeti tudatossagat és
kifejezGképességét.

Tanulasi eredmények

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:
— oOndlléan  képes az altala  kivalasztott  elemkapcsolatokbdl
tornagyakorlatot 6sszeallitani, majd bemutatni.

Fejlesztési feladatok
és ismeretek

— A torna jellegli feladatmegoldasok statikus és dinamikus eréfejlesztd
gyakorlatai fé6bb izomcsoportokat érinté hatasainak beazonositasa




A korabbi kovetelményeken tulmutaté mozgasanyag tanuldsa és
gyakorldsa. Az elemek nehézségi fokanak emelése differencidltan

A téri tdjékozddo képesség és az egyensulyérzék, valamint a torna jellegl
feladatmegoldasok szempontjabdl fontos motorikus képességek (erd,
izlleti mozgékonysdg, izomérzékelés) tovabbi fejlesztése

A segitségadas biztonsagos és szakszer(i mddjainak megismerése és
elsajatitasa a kulonb6z6 tornaszereken, tanari fellgyelettel torténd
alkalmazas

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

A rendelkezésre all6 és a célnak megfelel6 tornaszereken statikus
testhelyzetek, tamlazasok, tamaszcserék, lendiletek, ellendilések,
fellendiilések, fel-, le- és atugrdsok végrehajtasa

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

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

A torna jellegl feladatmegoldasok specifikus bemelegit6, levezetd,
nyujtéd gyakorlatainak Osszeallitdsa tanari segitséggel, a gyakorlatok
0nallé végrehajtasa

Talajon:

® Guruldéatfordulasok  el6re-hatra, kiilonb6z6  testhelyzetekbdl
kiilonboz6 testhelyzetekbe; guruldatforduldsok sorozatban is

Fejallas kilonb6z6 kiinduld helyzetekbdl, kiilonbozé l1abtartasokkal
Emelés fejallasba — kisérletek

Fellendilés kézallasba, a kézallds megtartdsa 1-2 mp-ig
Kézenatfordulds oldalra, mindkét irdnyba, megkozelitéleg nydjtott
testtel, fejenatfordulds segitséggel, tarkobillenés segitséggel

Repil6 guruldatfordulds néhany lépés nekifutdsbadl (filk)

e Hid, mérlegallds kiilonbozé kiinduld helyzetekbdl, a sparga kisérletek
végrehajtasanak tokéletesitése

o Vet6dések, atguggoldsok

e A tornagyakorlatok nemre jellemz8 Osszekét6 elemeinek
alkalmazasa

e (Osszefiiggd talajgyakorlat 6sszekots elemekkel

— Ugrdszekrényen:

® A korabban elsajatitott ugrasok tovabbfejlesztése, az elsé és masodik
iv novelése

® Guruldatfordulas elére ugrédeszkardl torténd elrugaszkodassal
Hosszdaba allitott ugrdoszekrényen felguggolas, leterpesztés
Lanyoknak keresztbe 4 részen, fiiknak hosszaban 5 részen Aallitott
ugrdszerényen terpeszatugras

Lanyoknak:




— Gerendan:
e Erint6jaras; harmas Iépés fordulatokkal, szokdelésekkel; mérlegallas;
jards guggolasban; tdmaszhelyzeten at fel- és leugras
o Ulések, térdelések, térdels- és fekvStdmaszok, tamaddallasok,
lebeg6allasok
e Jarasok el6re, hatra, oldalra utanlépésekkel, kiilonb6z6
kartartasokkal és karlenditésekkel
Fordulatok allasban,
Tarkdallasi kisérletek segitséggel
Leugrasok feladatokkal

Onalldan 6sszeallitott 6sszefliggd gyakorlatok

Fiuknak:
—  Gy(rdn:
e Magas gydrln: alaplendiilet, lebegéfiiggés, emelés lefliggésbe,
ereszkedés hatso lefliggésbe, emelés lebeg6fiiggésbe
e Villatfordulas el6re
e Lebeg6fliggésbdl lendiiletvétel, homoritott leugras
— Korlaton:
® Terpesziilés, tamaszok (nydjtott tdmasz, hajlitott tamasz,
lebeg6tamasz, felkar-lebeg6tamasz), felkarfliggés
Alaplendiilet tdmaszban és felkarfliggésben
Tamlazas, terpeszpedzés, szokkenés
Felkarallas
Gurulas el6re terpesziilésbél terpesziilésbe

Lendilet el6re terpesziilésbe
e Vet6désileugras, kanyarlati leugrds

Fogalmak

fejenatfordulas, emelés fejdllasba, tarkdbillenés, atguggolds, tamaszugrdsok
els6 és masodik ive, utanlépés, térdelGallasok, Ilebeg6allasok,
kelepfellendiilés, vallatfordulds, hajlitott tdmasz, lebeg6tamasz, felkar-
lebeg6tamasz, felkarfliggés, terpeszpedzés, felkarallds, vet&dési leugras,
kanyarlati leugras, térdfuggés, fekvéfuggés, alugras, kelepfelhlizddas,
kelepforgas, térdfellendiilés

A gydgytestnevelés-
oran

a torna jellegli gyakorlatok, a kontraindikadlt gyakorlatok kivételével,
el6segitik a torzsizomzat fejlesztését, a biomechanikailag helyes

testtartas kialakitasat

Orakeret

Témakor: Sportjatékok 45 6ra

Tanulasi célok

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi
szakasz végére:
— a rajtoldsi modokat a jatékok, versenyek, versengések kozben
hatékonyan, kreativan alkalmazza;
— onalléan képes az életben adddd, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek
célszer( haritasara.




Tanulasi eredmények

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

— atanult testnevelési, népi és sportjatékok dsszetett technikai és taktikai
elemeit kreativan, az adott jatékhelyzetnek megfeleléen, célszerien,
készségszinten alkalmazza;

— aszabalyjatékok alkoto részese, képes szabalykovets jatékvezetésre;

— jatéktevékenységét kreativitast mutatéd jaték- és egylttmikodési

készség jellemzi.

Fejlesztési feladatok
és ismeretek

— Két vdlasztott sportjaték alapveté sportagspecifikus technikai,
alaptaktikai elemeinek, szabdlyainak készségszintl elsajatitdsa,

alkalmazasa

A folyamatos csapatjaték kialakitdsa a tanuldk 3ltal meghatdrozott
szabalymaddositdsok mellett

A nagyobb létszamu (5-7 f6/csapat) sportjatékoknal az ellenfél erds és
gyenge oldaldnak felismerése, a tamadd taktika tudatos igazitdsa az
ellenfél védekez6 magatartasdhoz

A sportjatékokban az 1-1, 2-1, 2-2 elleni jatékhelyzetek jelentGségének, a
hatékony csapatjatékkal torténé osszefliggéseinek tudatositdsa

A jatékhelyzetnek megfelel6 1-1, 2-1, 2-2 elleni technikai és taktikai
elemek felismerése, tudatos gyakorlasa a folyamatos sportjatékokban
Sportjaték el6készité kisjatékaiban a labda nélkiili jatékosok (res
teriiletre torténd szélességi és mélységi mozgasaba a kooperativ elemek
bekapcsolasa

A dinamikusan valtozé helyzet(, tipusu és méret( célfelliletet alkalmazd
kisjatékokban a védekez6 jatékos gyors helyezkedése a megvaltozott
jatékhelyzethez
Jatéktevékenységekben az egyéni és csapatvédekezés alapvets
formainak (emberfogds és terlletvédekezés) tudatos alkalmazasa,
gyakorlasa

Két vélasztott sportjaték torténetének, meghatarozé kulféldi és magyar
személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése

Mérkézésjatékokban és az azokat el6készit6 kisjatékokban a divergens
gondolkodasra épiil6 feladatmegoldasok gyakorldsa

Tanari irdnyitassal tanuldi szabalyalkotas

Szabdlyok tudatos alkalmazasa (jatékvezetés gyakorlasa)

A sportjatékok specifikus bemelegits, levezetd, nyujtéd gyakorlatainak
Osszeadllitasa tanari segitséggel, a gyakorlatok 6nallé végrehajtasa
Kosarlabda:

- A labda nélkiili technikai elemek — mint az alaphelyzet, a tdmadé és
iram- és
két
folyamatos

védekez6 labmunka, a védo6tsl valé elszakadas

iranyvaltasokkal, leforduldsok, felugrasok egy és labrol,

leérkezések alkalmazdsa a

készségszint(
jatéktevékenységben

- A mély és magas labdavezetés egyszer(i formdaban, majd

Utemtartassal, a rovid- és hosszlindulds, az egylitemi megallas




folyamatos labdavezetésbél, a kétliteml megdllas egy és két
labdalelitésb6l, a sarkazds, a labdavezetés kozben torténd
egyszerlibb  irdnyvdltoztatasi mddok célszerli és hatékony
alkalmazasa a mérkd&zésjatékokban

- Labdadtaddsok kilonb6z6 moddjainak a jatékhelyzethez igazitott
eredményes végrehajtasa

- Emberel6nyds és létszdmazonos helyzetekben gyorsinduldsok,
lerohandsok kosarra dobdssal befejezve

- Fektetett dobds gyakorlasa félaktiv vagy aktiv védé jatékos
jelenlétében

- A folyamatos jatékban torténd szabalytalansagok felismerése, a fair
play alkalmazésa

- Létszdmazonos mérkdzésjatékok valtozatos, tanuldi kreativitasra
épulé szabalymddositasokkal

— Roplabda:

® A kosarérintés, az alkarérintés, az alsé egyenes nyitds gyakorlasa
célfeliilet beiktatasaval, készségszinti alkalmazasa kilonbozé
jatékhelyzetekben

o A fels6 egyenes nyitds alaptechnikdjanak elsajatitasa, gyakorlasa
célfeliiletre

e Tavolrdl érkezé labda megjatszasa a hdaldhoz kozel helyezkedd
feladéhoz alkar- és kosarérintéssel

® Helyezkedési moddok automatikus felismerése a kilonb6zé
csapatlétszdmu jatékokban. A 6-6 elleni jaték alapfelalldasanak
ismerete

® Forgasszabaly 6ndllé és tudatos alkalmazasa
A csapattdrsak kozotti kommunikacié gyakorlasa az eredményes
jaték érdekében

® 3-3 és4-4 elleni jaték kdnnyitett szabalyokkal

® 4-2-es jatékrendszer megismerése

Fogalmak

jatékrendszer, egyéni és csapattaktika, tertletvédekezés, emberfogas,
elzards, fels6 egyenes nyitds, sdncolds, forgdsszabaly, alapfeldllas,
gyorsindulas, lerohanas, pozicids jaték, teriiletvédekezés, emberfogasos
védekezés, helyezkedés

A gydgytestnevelés-|a kilonb6z6 mozgasszervi elvaltozassal, illetve belgydgyaszati betegséggel

oran

rendelkezé tanulék megismerkednek a sportjatékok adaptalt formaival. A
megismert sportjatékok adekvat alkalmazasa el6segiti a rendszeres
testedzés beépitését a mindennapi életbe, az egészségi dllapot és a
teljesit6képesség pozitiv irdnyd megvaltozasat.

A gyodgytestnevelés-6ra keretében a sportjatékok rekredcids lehetGségként
és az élethosszig tarté fizikai aktivitasra vald felkésziilés részeként jelennek
meg.

Orakeret
Témakor: Testnevelési és népi jatékok 20 6ra




Tanulasi célok

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi
szakasz végére:
— a rajtoldsi modokat a jatékok, versenyek, versengések kozben
hatékonyan, kreativan alkalmazza.

Tanulasi eredmények

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

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

— jatéktevékenységét kreativitast mutatéd jaték- és egylttmikodési
készség jellemzi;

— aszabalyjatékok alkoté részese, képes szabalykovet6 jatékvezetésre.

Fejlesztési feladatok
és ismeretek

— A kilonb6z6 testnevelési jatékok baleset-megel6zési szabalyainak
tudatositasa, kovetkezetes betartdsa

— A dinamikusan  valtoz6 méretli, alaka jatékterileten a
figyelemmegosztast igénylé fogd- és futdjatékokban a teljes jatékteret
felolel6 mozgasutvonalak kialakitdsa, az Ures teriletek felismerése, a
jatéktér hatdrainak érzékelése

— Az azonos palydn pdrhuzamosan zajlé 2 vagy tobb 6nallé fogd- és
futdjatékban az iranyvaltoztatdsok, az elindulasok-megallasok,
cselezések Utkdzés nélkili megvaldsitasa

— A jatékhelyzethez igazodd legmegfelel6bb egylittm(ikddési lehet6ségek
kivalasztasdra épllé testnevelési jatékok gyakorlasa (pl. 3 csapat
egymas ellen, joker jatékosok az oldalvonalon)

— Statikus és dinamikus célfeliiletek eltaldldsara torekvd, a sportjatékok
specialis mozgastartalmaira épiil6 dobasok, rugdsok, ttések valtozatos
tomegl és méretl eszkozoket felhaszndlva, fokozatosan nehezedd
gyakorlasi feltételek mellett egyéni és csapatszint( célzé jatékokban

— A labdaval és egyéb eszkdzokkel torténdé manipulativ mozgdsformak
gyakoroltatdsa egyénileg, pdarban és csoportokban, torekedve a
mozgasvégrehajtas hibaszazalékdnak csokkentésére idSkényszer
bekapcsoldsaval

— Az egyszer(i és Osszetett sportagi technikdk gyakorldsa a paros és
csoportos jatékokban (pl. valté- és sorversenyek)

— A tarté- és mozgatérendszer izomzatanak erdsitése, kuszasokat,
maszasokat, statikus helyzeteket tartalmazé valto- és sorversenyekkel,
futo- és fogdjatékokkal

— A tdmado és véds szerepek gyors valtakozasara éplls, azokhoz vald
alkalmazkodast segit6 paros, csoportos versengé jatékok

— A védekezés és tdmaddas hatékonysagat névelS csapattaktikai elemekre
épul6 kooperativitast igényld versengd jatékok gyakorlasa

— 1-1 elleni jatékhelyzetek kialakitdsara épilGé testnevelési jatékok
gyakorldsa

— Onallé tanuldi kreativitason alapuld szabdlyalkotas (pl. célfeliilet fajtaja,
atadasi modok, pdlya méretei és alakja, csapatok létszama stb...)




pontszerz6 kisjatékokban

— Ondllé tanuldi szabalyalkotasra épilé kilonbozé haladési, megfogasi,
kimentési mdodokat megvaldsitd fogdjatékok gyakorlasa

— Az egyszer( és valasztdsos reakcididét fejleszté paros és csoportos,
manipulativ mozgasformakkal kombinalt versengések alkalmazdasa

— Alogikai, algoritmikus és egyéb problémamegoldé gondolkodast igényl6
Osszetett mozgasos jatékok gyakorldasa (pl. amGba valtoversenyben,
tablajatékok mozgasos valtozatban)

Fogalmak

szélességi és mélységi mozgds, szabdlyalkotds, tdmadd és védd szerep,
forgastechnika (tanc), tancrend, dinamikus és statikus célfeltletek

A gydégytestnevelés-
oran

a kalénb6z6 mozgasszervi elvaltozassal, illetve belgydgyaszati betegséggel
rendelkez6 tanuldk megismerkednek azokkal a testnevelési és népi
jatékokkal, amelyeket elvaltozasuktdl, illetve betegségiiktsl fliggetlenil
végezhetnek. A megismert testnevelési és népi jatékok adekvat alkalmazésa
el6segiti a rendszeres testedzés beépitését a mindennapi életbe, az
egészségi dllapot és a teljesit6képesség pozitiv irdnyd megvaltozasat, a
testedzéssel kapcsolatos pozitiv attitld kialakitdsat.

Témakér: Onvédelmi és Kiizdésportok

Orakeret
16 ora

Tanulasi célok

— Ondlléan képes az életben addédd, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek
célszer( haritasara.

Tanulasi eredmények

— A kUlénb6z6 eséstechnikak készségszint(i elsajatitdsa mellett a valasztott
kizd6sport specidlis mozgasformait célszerlien alkalmazza.

Fejlesztési feladatok
és ismeretek

— A kiizd6feladatokban az életkornak megfelel6 asszertivitas kialakitasa a
tarsak irdnti tisztelet és tolerancia megtartasa mellett

—  Siker és kudarc feldolgozasa megfelel6 6nkontrollt tanusitva

—  Konfliktusker(il6 magatartds kialakitdsa, a tdmadasok tudatos
megel6zése, kikeriilése

— A kiuzddjatékokban jellemzé tdmadd és védd szerepek gyakorldsat
el6segit6, a gyorsasagot, az egyszerl reagalasi képességet, az
egyensulyérzéket fejleszt6, pdros, csoportos és csapat jellegl
feladatmegoldasok alkalmazdsa tarsérintés bekapcsolasaval

— Kiizd6tavolsag megtartasara és csokkentésére irdnyuld 6sszetett jatékok,
sarok- és oldalszituaci6 megolddsat segit6, tamadast és védekezést
segit6 kiizd6jatékok

— Térérzékelést segité Osszetett jatékok kiizdStechnikdk alkalmazasaval,
eszkodz nélkiil és eszkodzzel

— Egy és tobb valasztasos reakciot fejleszté paros jatékok kiizdétechnikak
alkalmazasaval

— Az ellenfél mozgasritmusanak érzékelését fejleszt jatékok

— A jogszer( onvédelem fogalmi keretrendszerének, lehet&ségeinek, jogi
szabalyozasanak elsajatitasa

A kiizdé jellegli feladatok balesetvédelmi szabalyainak kovetkezetes




betartdsa

A fizikai kontaktussal, a tars er6kifejtésének érzékelésével, annak

legyGzési szdndékdval kapcsolatos egyszerld huzasokra, toldsokra,

Gtésekre, ragasokra, védekezésekre, ellentamadasokra épilé paros

kiizd6jatékok rendszeres képességfejleszt célu alkalmazasa

Az el6re, hatra és oldalra tortén6é eséstechnikak készségszint(l

elsajatitasa

Az eséstechnikdk vezet6 miveleteinek, baleset-megel6zést szolgald

legfontosabb technikai mozzanatainak atismétlése, elméleti tudatositdsa

Oldalra esés, terpeszdllasbdl inditott eséstechnikdk jartassagszintd

elsajatitasa

Kilénb6z6 tdmadasi technikdk (lefogasok, Utések) elleni megfelel

védekez6 mozgas jartassagszintl elsajatitasa

Alapveté karateltések, -rigdsok és azok védésére irdnyuld

védéstechnikdk és ellentamadasok biztonsdgos, jartassagszint(

végrehajtasa

Dzsudodgurulas alaptechnikajanak jartassagszintd elsajatitasa

harantterpeszallasbdl indulva, mindkét irdnyba, elGre és hatra

A kiizdésportok specifikus bemelegit6, levezet6, nyujté gyakorlatainak

Osszeallitasa tanari segitséggel, a gyakorlatok 6ndllé végrehajtdsa

Karate

e Alapvetd karatedlldasok és testtartasok elnevezésének ismerete, azok
0nallé bemutatasa

® Az alapvet6 karateltések technikdjanak elsajatitasa helyvaltoztatas
nélkll (egyenes Utés helyben, egyenes (ités az eldl 1évé 1ab oldalan,
egyenes Utés a hatul Iév6 1ab oldalan), gyakorlasa helyvaltoztatas
kozben

e Rugasok alaptechnikdjanak 0©nallé végrehajtasa, jartassagszintd

elsajatitasa helyben

Oldalra rdgas és csapas technikaja

Rugas- és itéskombinacidk végrehajtasa helyvaltoztatds kdzben

Alap védekezd technikak ellentdmadasokkal

Szabad kiizdelmet el6készitd jatékos gyakorlatok

A  Heian 1 (vagy annak megfelel6) kata 0sszefliggé

gyakorlatanyagdnak végrehajtasa, 6nallé bemutatasa

e A védd technikdkhoz tartozé stabil allds alkalmazasa. A tanult védd
technikak kivitelezése helyben és mozgdsban, ellentamadassal

® Szabad kizdelem alaptdamadasai és -védései, ellentdmadasok
helyben és szabad kiizdelemre jellemzé helyvaltoztaté mozgdssal

e A karate specidlis bemelegit6, nyujté hatdsi mozgdsformainak
megismerése, elsajatitasa

Dzsudo

e Tarsas eséstechnikak gyakorlasa (pl.: tars altal kotéllel labat

meghuzva, térdel6tamaszbdl a tars altali kézkihizassal)




Fogalmak

Fair play, tdrsas felel6sségvdllaldas, egyéni hatarok megismerése,
rézsutleszoritdsok, oldalsé leszoritdsok, bokasoprés, nagy kilsé horogdobds,
nagy bels6é horogdobds, karatedlldsok és -lépések, karatevédések,
karatetdmadasok kézzel és Iabbal

A gyodgytestnevelés-
6ran

Megismeri az onvédelmi és klzd8&sportok azon technikai gyakorlatait,
amelyek az egészségi dllapotdval kapcsolatban nem ellenjavalltak és
alkalmazasukkal novelheti a tarté- és mozgatdszervrendszer izomzatdnak
erejét, fejleszti az alloképességét és mozgasmdlveltségét. A kilonboz6
technikai gyakorlatok elGsegitik a rendszeres sport és testmozgas
megszeretését, az adekvat onvédelmi és kiizd6sport kivalasztdsat.

Témakor: Alternativ kornyezetben (izheté mozgasformak

Orakeret
22 ora

Tanulasi célok

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

Tanulasi eredmények

— rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegén, erre -
lehet6ségeihez mérten - tarsait is motivalja;
a szabadban végzett foglalkozdsok sordn nem csupan Ugyel koérnyezete
tisztasdgara és rendjére, hanem erre felhivja tarsai figyelmét is.

Fejlesztési feladatok
és ismeretek

— Téli és nyari rekreaciés sportok megismerése, készségszint(
elsajatitasa (korcsolyazas, turdzas, kerékpartarak)

— Erdei tornapalyadk, szabadtéri kondipark gépeinek, fitnesztermek
tudatos hasznalata. Egyszerlbb edzéstervek 6nallé 0Osszedllitasa,
tanari segitséggel, azok végrehajtdsa

— A szabadban végezhet6 sportagak ismeretének tovabbi bdvitése
(futds, gorkorcsolya, turazas, tajfutds erdében, strandroplabda,
sportlovészet, asztalitenisz, tollaslabda, kerékparozas, frizbi)

— A szabad levegbn végzett mozgdsformak egészségfejlesztd
hatasanak, szerepének tudatositasa

— Az alternativ kdrnyezetben (izhet6 sportagak specifikus bemelegitd,
levezetd, nyujtd gyakorlatainak Osszedllitdsa tanari segitséggel, a
gyakorlatok 6nallé végrehajtasa

Egy tradicionalis, természetben (izhetd sportdg torténetének, meghatarozd
magyar személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése

Fogalmak

I6vészet, kerékpartura, életmdd, vandortabor, satortabor

A gydgytestnevelés-
oran

a szabadtéri foglalkozdsok soran a kilonb6z6 mozgdsszervi elvaltozassal,
illetve belgydgyaszati betegséggel rendelkezd tanulék megismerkednek
olyan testgyakorlatokkal, sportokkal, amelyeket elvaltozasuk, illetve
betegségiik ellenére végezhetnek. A megismert szabadban végzett sportok,
testgyakorlatok adekvat alkalmazadsa el6segiti a rendszeres testedzés
beépitését a mindennapi életbe, az egészségi allapot és a teljesitGképesség
pozitiv irdnyd megvaltozasat.




11-12. évfolyam

Az ifjukor kiszobéhez érkezett didkok testalkati vdltozasai lelassulnak, kialakulnak a felnéttkori
kiegyensulyozottabba valik, a pubertdskori érzelmi labilitds fokozatosan megsz(linik, kialakul a
tanulékban a sajatos egyedi értékrend, mely athatja mindennapi tevékenységiket. A tanuldkban
tudatosul a sport egészségmegGrzésben betdltott szerepe, mddszerei. Az el6z6 években elsajatitott
széles korl és sokoldald mozgasmdveltségiik birtokaban tobbé-kevésbé kialakult érdeklédési korrel
rendelkeznek a mozgas teriiletén.

A 11. évfolyamba 1épd tanuldék nevelésének fontos feladata, hogy az Gket ér6 pedagdgiai
hatdsrendszerek eredményeként olyan sportagat valasszanak és (izzenek rendszeresen, amely a
feln6tté valast kovetben hosszu évekre, évtizedekre meghatarozza életminGségiiket. Ezt a torekvést
az 6ndllé tanuldi kezdeményezéseket preferdld, indirekt oktatasmoddszertani eljarasok, tanitasi
stilusok hatékonyan tamogatjak, egyuttal a tanulék bels6é motivacidjat jelentGsen noévelik. A
fokozatosan el6térbe kerllé tanuldi dontések sorozatdra épllé mddszerek egyre inkabb kiterjednek a
tanulasi célok kijelolésén keresztil a megvaldsitas Iépéseinek kidolgozdsaig, valamint az értékelés
madszereinek meghatdrozasaig, végrehajtasaig. Ebben a tanar szerepe a konstruktiv szemléletnek
megfelel6en atalakul egyfajta segitévé, facilitdtorrd. A pedagdgus nevelési stilusat a tanulét egyre
inkabb felnéttként kezel6 bizalomteljes légkor uralja.

A tanuld tarsakkal torténé versengé és egylttmiikod6é mozgasformaiban a nagyfoku tolerancia, a fair
play szellemisége mar természetes mddon kirajzolddik. Ismeri és 6nalldan végrehajtja a kiilonb6z6
sportmozgasok altalanos és specidlis bemelegité gyakorlatait, edzettséget fejleszt6 eljarasait és
sportagi mozgdstechnikait. Szivesen és otthonosan mozog az uszodai kornyezetben, értékként kezeli
a természetben, a szabad levegén végzett mozgdsformakat. A nevelési-oktatdsi szakasz végére kész
megkiizdési stratégiakkal rendelkezik a civilizacios artalmak elharitasara.

A megfelel6 pedagogiai tevékenység hatdsara a feln6ttkor kiszobén a kdznevelésbdl kiléps
tanuléifjisag a testnevelés és egészségfejlesztés tanuldsi terlilet eszkoz- és hatdsrendszereit
felhasznalva az egészséget értékként kezeld, élete természetes részének tekinté magatartasformakat
alakit ki. A magas szint( jollét elérésével olyan személyiségvondsokat alakit ki, melyekkel a
tarsadalom pozitiv szemléletd, rugalmas, innovativ és hasznos tagjava valik.

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

MOZGASKULTURA-FEJLESZTES

— a tanult mozgdsformdkat alkotd mddon, a testedzés és a sportolds minden terlletén
haszndlja;

— a testedzés, a sport személyiségjellemz6i mentén (fegyelmezetten, hatarozottan,
lelkiismeretesen, innovativan és kezdeményez6en) hajtja végre az elsajatitott
mozgasformakat;

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

— nyitott az alapvet6 és sportagspecifikus mozgasformak Ujszerl és alternativ kérnyezetben
torténd felhasznalasara, végrehajtasara.

MOTOROSKEPESSEG-FEJLESZTES



olyan szintl motoros képességekkel rendelkezik, amelyek lehet6vé teszik a tanult
mozgasformak alkotéd modon térténd végrehajtasat;

relativ erejének birtokdban a tanult mozgdsformakat valtozé kornyezeti feltételek mellett,
hatékonyan és készségszinten kivitelezi;

a kilonboz6 sportagspecifikus mozgdsformakat valtozéd kornyezeti feltételek mellett,
hatékonyan és készségszinten hajtja végre;

a (meg)tanult er6-, gyorsasag-, alléképesség- és ligyességfejlesztd eljarasokat onalléan, tanari
ellen6rzés nélkil alkalmazza;

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

VERSENGESEK, VERSENYEK

a versengések és a versenyek kdzben tolerans a csapattdrsaival 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 forrdasok elkeriilésére, erre tarsait is
motivalja;

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

a csaladi hattere és a kozvetlen kdrnyezete adta lehet8ségeihez mérten, belsé igénytdl
vezérelve, alkoté mddon, rendszeresen végez testmozgast.

EGESZSEGES TESTI FEJLODES, EGESZSEGFEJLESZTES

mindennapi életének részeként kezeli a testmozgads, a sportolas kozbeni higiéniai és
tisztalkodasi szabalyok betartasat;

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

A témakorok attekintd tablazata: 1 1. éVfOlyam

Témakor neve Javasolt raszam
Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencid, relaxacio 26
Atlétikai jellegl feladatmegoldasok 23
Torna jellegli feladatmegoldasok 28
Sportjatékok 45
Testnevelési és népi jatékok 20
Onvédelmi és kiizd8sportok 16




Alternativ kdrnyezetben (zheté mozgdsformak 22

Osszes 6raszam: 180

A gyogytestnevel$ tanarok a helyi tanterv (tanmenet) készitésekor a Gydgytestnevelés témakor

Oraszamdat az adott intézményben gydgytestnevelés-6rdra szdnt éves Oraszdm 30-50%-dban

allapithatjak meg a tobbi témakor éraszdmanak terhére. A Gydgytestnevelés témakor éraszamat,

illetve az egyes témakorok oéraszdmcsokkentésének mértékét a gydgytestnevelésen részt vevd

tanulék betegségének, elvaltozasanak figyelembevételével hatdrozza meg a gydgytestnevels tanar.

11.évfolyam

Témakor: Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, relaxacié

Orakeret
26 6ra

Tanulasi célok

Bels6 igénytdl vezérelve, rendszeresen végez a biomechanikailag helyes
testtartas kialakitasat elésegitd gyakorlatokat.

Tanulasi eredmények

ismer és alkalmaz alapvetd relaxacios technikékat;
megoldast keres a testtartdsi rendellenesség  kialakuldsanak
megakadalyozasara, erre tarsait is motivalja.

Fejlesztési feladatok
és ismeretek

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

4-8 {item(i szabad-, tarsas és kéziszergyakorlatok tervezése, vezetése a
tarsaknak

Alakzatok (oszlop-, vonal-, kor- és szétszort) alkalmazo gyakorlasa
Menet- ¢s futdsgyakorlatok kiilonb6z6 alakzatokban

Mozgékonysag, hajlékonysag fejlesztése statikus és dinamikus szabad-,
tarsas, kéziszer- és egyszerii szergyakorlatokkal (zsamoly, pad, bordasfal)
A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat eldsegité gyakorlatok
onallo 0sszeallitasa, azok tudatos gyakorlasa

A tart6- és mozgatorendszer izomzatanak ersitését, nyujtasat szolgalod
hosszabb tavi edzésprogramok, tervek 6nalld, de tanari kontroll alatt
torténd Osszeallitasa, célzott alkalmazasa

A gyakorlatvezetési modok megértése, elsajatitasa és alkalmazasa
Légzdgyakorlatok dsszeallitasa, végrehajtasa

A kiilonb6z0 sportsériilések megelozésével, rehabilitacidjaval dsszefliggd
elemi szintli eljarasok 6nallé és tudatos alkalmazasa

Kiilonb6zé  testrészek bemelegitését szolgald gyakorlatok kozos
Osszeallitdsa és 0nallo végrehajtasa

Kiilonb6zé  testrészek bemelegitését szolgald gyakorlatok 6nalld
Osszeallitasa, végrehajtasa, vezetése a tarsaknak

Terhelések utani nyjtd gyakorlatok tervezése, vezetése

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

Relaxacios technikak tudatos alkalmazasa

Zenés bemelegités Gsszeallitasa 6nalloan




Fogalmak

Légzdgyakorlatok, relaxacid, utasitds, szoban kozlés, dinamikus és statikus
gimnasztika, szergyakorlatok, sor- és oszlopalakzat, kéziszergyakorlatok

A gyodgytestnevelés-
6ran

a gimnasztikai gyakorlatok soran a tanuldk megismerik, elsajatitjak azokat a
gyakorlatelemeket, 2-4-8 (item( gyakorlatokat, amelyek az elvdltozasuk,
betegségiik pozitiv irdnyd megvaltozasat elGsegité izmokat erésiti, illetve
nydjtja, tovabba hozzajarul a bioldgiailag helyes testtartas kialakitasahoz.
Megismerik és alkalmazzak azokat a relaxacids gyakorlatokat, amelyek
pozitivan hatnak elvaltozdsukra, betegségikre. A cél, hogy valjanak képessé
az elvdltozdsuk, betegségliik pozitiv irdnyd megvdltozdsat -elGsegit6
egyszer(ibb gyakorlatok tervezésére tandri segitséggel, majd énalldan.

Té

Orakeret

kor: Atlétikai jellegii feladat Idasok .
makor: Atlétikai jellegii feladatmegoldaso 23 6ra

Tanulasi célok

— a rajtoldsi moddokat a jatékok, versenyek, versengések kozben
hatékonyan, kreativan alkalmazza;

— onadlléan képes az életben adddd, elkerilhetetlen veszélyhelyzetek
célszer(d haritasara;

— rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegén, erre -
lehet6ségeihez mérten - tarsait is motivalja;

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

Tanulasi eredmények

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

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

Fejlesztési feladatok
és ismeretek

— A futd-, ugro- és dobdiskolai gyakorlatok tudatos és 6nallé alkalmazasa a
specialis bemelegitésben és mozgaskészség-, illetve mozgasképesség-
fejlesztésben

— Egyénileg vdlasztott harom versenyszdm eredményre torténd
végrehajtdsa és azok 0sszevetése korabbi sajat eredményekkel

— Az atlétika jellegl feladatmegolddsok specifikus bemelegit6, levezetd,
nyujtd gyakorlatainak 6nallo végrehajtdsa

— Az atlétika sportadg torténetének, kiemelkedd kilfoldi és magyar
személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése

Futdsok:

— A futdiskolai gyakorlatok és futdfeladatok harmonikus végrehajtasa on-
és tarsmegfigyelés segitségével

— Rajtok és rajtversenyek kiilonboz6 testhelyzetekbél 20-40 m-en.
Térdel6- és allérajt szabdlyos végrehajtdsa, versengések rovid- és
kozéptavon ismétléssel

— Valtéfutasok versenyszerlien roviditett és teljes tdvon (4x100 m, 4x400
m) fels6  valtdssal, induldjelnez  igazodva, minél kisebb




sebességvesztéssel. Valtdésorrend 0©nallé kialakitdsa, valtétavolsag
gyakorlassal torténd kimérése

— Folyamatos futdasok 8-12 percen keresztil egyenletes ritmusban és
tempdvaltassal

— Egyenletes futdsok tempodtartassal megadott idére, futdsok 100-400 m-
es tavolsagon egyenletes és valtozd iramban

- Az egészségmegdrzést, a testtomegkontrollt tdmogato
intenzitdszénaban végzett tartds futasok tanari segitséggel hosszabb
tdvu edzésprogramokba torténd dsszedllitasa, rendszeres alkalmazdsa

Ugrasok:

— Az ugréiskolai gyakorlatok harmonikus végrehajtdsa a mozgdsképesség
és készség fejlesztésével, on- és tarsmegfigyelés segitségével

— A megismert elugréotechnikak gyakorlasa, versenyszerld ugrdsok
eredményre az egyénileg kivalasztott technikaval

— A megismert magasugrd technikdk gyakorlasa, versenyszerld ugrdsok
eredményre, az egyénileg kivdlasztott technikaval

— Héarmasugras onalléan valasztott elugréhelyrdl és nekifutasi tavolsaghol

Dobasok:

— LoOké, vetd és hajité mozgasok kilonbozd testhelyzetekbdl, helybdl és
lendiiletbél medicinlabdaval, konnyitett és nehezitett dobdszerekkel, egy
és két kézzel

— Kislabdahajitas célra és versenyszer(ien tavolsdgra 5-9 lépés nekifutdssal

— Sulylokés gyakorldsa konnyitett szerrel kilonb6z6 technikakkal.
Versenyszer( [6késsel 4 kg-os (lanyok) és 6 kg-os (fiuk) szerrel valasztott
technikaval

Fogalmak

All6- és térdelbrajt, edzésmodszer, hajitas, vetés, |6kés, lendiletszerzés,
nekifutasi tdvolsdg, induld jel, lépéshossz, |épésfrekvencia, sebesség,
gyorsulas, tempo, kézi id6mérés, elektromos id6mérés, el6készité gyakorlat,
ravezet6 gyakorlat, alloképesség, gyorsasag, erd, aerob, anaerob,
hajlékonysdg, biomechanika, futdiskola, futéfeladatok, keresztlépés, kimért
palya, dobdszektor

A gydgytestnevelés-
oran

Atlétikai jellegl feladatokkal tovabb fejleszthet6 a tanuldk alloképessége. A
differencialt, egyénre adaptdltan megvaldsuld futd-, szokdels- és
ugrofeladatok el6segitik a keringési rendszer és a mozgasmiveltség
fejlesztését. A dobdgyakorlatok differencialt alkalmazasaval jol fejleszthet6 a
tanulék torzsizomzata. A cél, hogy a tanuldk ismerjék az atlétikai jellegl
feladatok kozil a betegségiik, elvaltozasuk szamdra kontraindikalt
gyakorlatokat.

Tém

Orakeret

akér: Torna jellegii feladatmegoldasok 28 éra

Tanulasi célok

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




— oOnadlléan képes az életben adddd, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek
célszerd haritasara;

— belsé igénytdl vezérelve, rendszeresen végez a biomechanikailag helyes
testtartds kialakitasat el6segit6 gyakorlatokat;

— atorna, ritmikus gimnasztika jellegli mozgdsformakon keresztiil fejleszti
esztétikai-mUvészeti tudatossagat és kifejez6képességét.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

— oOndlléan  képes az altala  kivalasztott  elemkapcsolatokbdl

Tanulasi eredmények tornagyakorlatot 6sszeallitani, majd bemutatni.

— A torna jellegl feladatmegoldasok statikus és dinamikus eréfejleszté
gyakorlatai f6bb izomcsoportokat érinté hatdsainak beazonositasa

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

— Az elemek nehézségi fokdnak emelése differencidltan

— Atéritdjékozddo képesség és az egyensulyérzék, valamint a torna jellegl
feladatmegoldasok szempontjabdl fontos motorikus képességek (erd,
izlleti mozgékonysag, izomérzékelés) szinten tartasa, tovabbi fejlesztése

— Asegitségadas készségszint(i alkalmazdasa

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

— A rendelkezésre 3all6 és a célnak megfelel§ tornaszereken statikus
testhelyzetek, tamldzasok, tamaszcserék, lendiletek, ellendiilések,
fellendilések, fel-, le- és atugrasok végrehajtasa

— A testalkatnak, az egyéni fejl6désnek és a pszichés allapotnak

. . megfelel&en differencialt gyakorlds
Fejlesztési feladatok

- — Maszdkulcsoldssal maszds 3—-5 m magassagig (lanyok), vandormdszas
és ismeretek

felfelé és lefelé; fliggeszkedési kisérletek 4—5 m magassagig (fiuk) felfelé-
lefelé, mdaszoversenyek
— A torna jellegli feladatmegolddsok specifikus bemelegits, levezetd,
nyujté gyakorlatainak 6nallé végrehajtasa
— Talajon:
® Guruldatfordulasok  el6re-hatra, kiilonboz6  testhelyzetekbdl
kiilonboz6 testhelyzetekbe; guruldatforduldsok sorozatban is
Fejallas kilonb6z6 kiinduld helyzetekbdl, kilonbozé labtartasokkal
Emelés fejdllasba (fiuk), emelés fejallasba segitséggel (lanyok)
Fellendiilés kézallasba

Kézenatfordulds oldalra, mindkét irdnyba, megkozelitéleg nyujtott
testtel, kézenatfordulas segitséggel, tarkdbillenés segitséggel

Repiil6 guruldatfordulas néhany lépés nekifutasbal

e Hid, mérlegallds kiilonbozé kiinduld helyzetekbdl, a sparga kisérletek
végrehajtasanak tokéletesitése

o VetBdések, atguggoldsok, atterpesztések




e A tornagyakorlatok nemre jellemz8 0Osszekét6 elemeinek
alkalmazasa
e (Osszefliggd talajgyakorlat 6sszek6ts elemekkel
— Ugrdszekrényen:
® Az el6z6 évfolyamokon tanultak gyakorldsa, az elugrds tdvolsaganak,
az ugras hosszanak és magassaganak novelésével

Lanyoknak:
— Gerendan:
e Erint8jaras; harmas |épés fordulatokkal, szokdelésekkel; mérlegallas;
jaras guggoldsban; tdmaszhelyzeten at fel- és leugras
o Ulések, térdelések, térdels- és fekvStamaszok, tamadoallasok,
lebeg6allasok
e Jarasok el6re, hatra, oldalra utanlépésekkel, kiilonb6z6
kartartasokkal és karlenditésekkel
Fordulatok allasban
Tarkdallasi kisérletek segitséggel
® Felugrds mellsé oldaldllasbdl oldaltdmaszba, majd egyik ldb
atlenditéssel és 90 fokos fordulattal terpesziilés
e Leugrdsok feladatokkal
Onalldan 6sszeallitott 6sszefliggd gyakorlatok

Fiuknak:
—  Gy(rdn:
® Magas gylrlin: alaplendilet, lebegéfiiggés, emelés lefliggésbe,
ereszkedés hatso lefliggésbe, emelés lebegsfiiggésbe

® Lebegdfiiggésbdl lendiletvétel, homoritott leugras
e Villatfordulas el6re
e Huzddas-tolddas tdmaszba
e Lendiilet el6re tdAmaszba, segitséggel
— Korlaton:

® Terpeszillés, tamaszok (nyujtott tamasz, hajlitott tamasz,
lebeg6tdmasz, felkar-lebeg6tamasz), felkarfiiggés

Alaplendiilet tdmaszban és felkarfliggésben

Tamlazas, terpeszpedzés, szokkenés

Lendiilet hatra tdmaszba, segitséggel

Saslendiilet el6re-hatra

Felkarallas
e Vet6désileugras, kanyarlati leugrds

Fogalmak

billenés, huzédas-tolddas tdmaszba, saslendiilet el6re-hatra

A gydgytestnevelés-
oran

a torna jellegli gyakorlatok — a kontraindikdlt gyakorlatok kivételével —
el6segitik a torzsizomzat fejlesztését, a biomechanikailag helyes testtartas
kialakitdsat.




Orakeret

Témakor: Sportjatékok 45 6ra

Tanulasi célok

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi
szakasz végére:
— a rajtoldsi moddokat a jatékok, versenyek, versengések kdzben
hatékonyan, kreativan alkalmazza;
— oOnadlléan képes az életben adddd, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek
célszer(i haritasara.

Tanulasi eredmények

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

— atanult testnevelési, népi és sportjatékok dsszetett technikai és taktikai
elemeit kreativan, az adott jatékhelyzetnek megfelelen, célszerien,
készségszinten alkalmazza;

— aszabalyjatékok alkoto részese, képes szabalykdvets jatékvezetésre;

— jatéktevékenységét kreativitast mutatd jaték- és egylttmikodési
készség jellemzi.

Fejlesztési feladatok
és ismeretek

— Két vélasztott sportjaték alapvet6 sportagspecifikus technikai, alap- és
csapattaktikai elemeinek, szabdlyainak készségszintl elsajatitasa,
alkalmazasa

— A folyamatos csapatjaték kialakitdsa a tanuldk altal meghatarozott
szabalymddositasok mellett

— A nagyobb létszamu (5-7 f6/csapat) sportjatékoknal az ellenfél erGs és
gyenge oldaldnak felismerése, a tamadd taktika tudatos igazitdasa az
ellenfél védekez6 magatartasahoz

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

— Sportjaték el6készité kisjatékaiban a labdds és labda nélkili jatékosok
lUres terlletre tortén6é mozgasaban a kooperativ elemek alkalmazasa

— A dinamikusan valtozd helyzet(, tipusu és méret( célfeliiletet alkalmazd
kisjatékokban a védekez6 jatékos gyors helyezkedése a megvaltozott
jatékhelyzethez

— Jatéktevékenységekben az egyéni és csapatvédekezés alapvetd
formainak (emberfogas és terlletvédekezés) jatékhelyzethez adaptalt
alkalmazasa, gyakorlasa

— Két valasztott sportjaték torténetének, meghatarozé kialfoldi és magyar
személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése

— Meérkézésjatékokban és az azokat el6készité kisjatékokban a divergens
(otletjaték) és konvergens (posztokhoz kotott mozgasfeladatok)
gondolkodasra épiil6 feladatmegoldasok 6sszehangolt gyakorlasa

— Onallé tanuldi szabalyalkotds tanari kontrollal

— Jatékvezetés gyakorlasa

— A sportjatékok specifikus bemelegits, levezetd, nyujtd gyakorlatainak
0nallé végrehajtasa




— Kosarlabda

® A labda nélkili technikai elemek — mint az alaphelyzet, a tdmadd és
védekez6 labmunka, a véd6tél valé elszakadds iram- és
iranyvaltasokkal, lefordulasok, felugrasok egy és két [dbrdl,
leérkezések —  készségszintli  alkalmazasa a  folyamatos
jatéktevékenységben

e A mély és magas labdavezetés egyszerd formdaban, majd
Utemtartassal, a rovid- és hosszlindulds, az egylutem( megallas
folyamatos labdavezetésbdl, a kétitem({ megdllds egy és két
labdalettésbdl, a sarkazas, a labdavezetés kozben torténd
egyszer(ibb irdnyvaltoztatasi modok célszeri és hatékony
alkalmazdsa a mérkd&zésjatékokban
Elzéras-levalas gyakorldsa 2-1, 2-2, 3-3 elleni helyzetekben
Labdadtaddasok kilonb6z6 mddjainak — névekvé mozgdssebességgel
és dinamika mellett — a jatékhelyzethez igazitott eredményes
végrehajtasa

® Egy- és kétliteml megallasbdl tempddobas gyakorlasa, alkalmazasa
jatékban

® Gyorsinduldsok, lerohandsok tudatos és hatékony kialakitasa,
alkalmazasa a folyamatos jaték soran

® Fektetett dobds gyakorldsa emberel6nyds vagy létszdmazonos
kisjatékokban

® Alapvetd szabdlyok folyamatos jatéktevékenységben torténd
alkalmazasa mellett a jatékvezetés gyakorlasa

® Létszamazonos mérkdzésjatékok valtozatos, tanuldi kreativitdsra
épll6 szabalymddositasokkal

— Roplabda

e A leltés alaptechnikdjanak elsajatitasa

e A fels6 egyenes nyitds alkalmazdsa a  folyamatos
jatéktevékenységben

e Tavolrél érkez6 labda megjatszasa a hdaldhoz kozel helyezkedd
feladéhoz alkar- és kosarérintéssel

® Helyezkedési moddok automatikus felismerése a kilonb6z6
csapatlétszamu jatékokban. A 6-6 elleni jaték alapfelalldsanak
ismerete
Forgdsszabaly 6nallé és tudatos alkalmazasa

® 5-1-esjatékrendszer megismerése

® A csapattarsak kozotti kommunikacié célszerli és hatékony

alkalmazasa az eredményes jaték érdekében

Fogalmak

jatékrendszerek, jatékvezetés, emberel6nyds és létszamazonos kisjaték,

elzaras-levalas, lelités, felsG egyenes nyitds, sanc

A gydgytestnevelés-
oran

a kilénb6z6 mozgasszervi elvaltozassal, illetve belgydgyaszati betegséggel

rendelkezé tanulék megismerkednek a sportjatékok adaptalt formaival. A

megismert sportjatékok adekvat alkalmazasa elGsegiti a rendszeres




testedzés beépitését a mindennapi életbe, az egészségi allapot és a
teljesit6képesség pozitiv irdnyld megvaltozdsat. A gyogytestnevelés-dra
keretében a sportjatékok rekreacids lehetéségként és az élethosszig tartd
fizikai aktivitasra valo felkésziilés részeként jelennek meg.

Orakeret

Témakor: Testnevelési és népi jatékok 20 6ra

Tanulasi célok

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi
szakasz végére:
— a rajtoldsi modokat a jatékok, versenyek, versengések kozben
hatékonyan, kreativan alkalmazza.

Tanulasi eredmények

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulé:

— a tanult testnevelési, népi és sportjatékok 6sszetett technikai és taktikai
elemeit kreativan, az adott jatékhelyzetnek megfelelGen, célszer(ien,
készségszinten alkalmazza;

— jatéktevékenységét kreativitast mutatd jaték- és egylttmikodési
készség jellemzi

— aszabalyjatékok alkoto részese, képes szabalykovetd jatékvezetésre.

Fejlesztési feladatok
és ismeretek

— Statikus és dinamikus célfeliiletek eltaldlasara térekvd, a sportjatékok
specialis mozgastartalmaira épulé dobasok, rugasok, ttések valtozatos
tomegl és méretld eszkozoket felhaszndlva, fokozatosan nehezedd
gyakorlasi feltételek mellett egyéni és csapatszintl célzé jatékokban

— A labdaval és egyéb eszkozokkel torténd manipulativ mozgasformak
gyakoroltatdsa egyénileg, parban és csoportokban, torekedve a
mozgdsvégrehajtds  hibaszadzalékanak  csokkentésére  id6kényszer
bekapcsoldsaval

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

— A tarté- és mozgatérendszer izomzatanak erésitése, kuszdsokat,
maszdasokat, statikus helyzeteket tartalmazé valto- és sorversenyekkel,
futo- és fogodjatékokkal

— A tdmadd és védé szerepek gyors valtakozasara éplls, azokhoz vald
alkalmazkodast segit6 pdros, csoportos versengd jatékok

— A védekezés és tamadas hatékonysagat noveld csapattaktikai elemekre
épil6 kooperativitast igényl6 versengd jatékok gyakorldsa

— 1-1 elleni jatékhelyzetek kialakitasara épulé testnevelési jatékok
gyakorldsa

— Ondllé tanuldi szabalyalkotdsra épilé (pl. célfelilet fajtaja, atadasi
modok, palya méretei és alakja, csapatok létszama stb...) pontszerz6
kisjatékokban a jatékhelyzethez adaptalt tdmado és véds szerepek
gyakorldsa

— Ondllé tanuldi szabdlyalkotdsra épiild kilénbdz8 haladasi, megfogasi,




kimentési mddokat megvalésitd fogdjatékok gyakorldsa

— Az egyszer(i és vdlasztasos reakcioidét fejleszt6 paros és csoportos
manipulativ mozgasformdkkal kombinalt versengések alkalmazasa

— A logikai, algoritmikus és egyéb problémamegoldd gondolkodast igényl6
Osszetett mozgasos jatékok gyakorldsa (pl. amd@ba valtéversenyben,
tdblajatékok mozgasos valtozatban)

Fogalmak

besegités, szabalykovet6é magatartds, kreativ jaték, jatékalkotds, dinamikus
és statikus célfellletek, szélességi és mélységi mozgas

A gydgytestnevelés-
6ran

a kilénb6z6 mozgasszervi elvaltozassal, illetve belgydgyaszati betegséggel
rendelkezé tanuldk megismerkednek azokkal a testnevelési és népi
jatékokkal, amelyeket elvaltozasuktdl, illetve betegségiikt6l fliggetlenl
végezhetnek. A megismert testnevelési és népi jatékok adekvat alkalmazdsa
el6segiti a rendszeres testedzés beépitését a mindennapi életbe, az
egészségi allapot és a teljesitGképesség pozitiv irdnyd megvdltozasat, a
testedzéssel kapcsolatos pozitiv attit(id kialakitasat.

Témakor: Onvédelmi és kiizdésportok

Orakeret
16 6ra

Tanulasi célok

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi
szakasz végére:
— Onalléan képes az életben adddod, elkerllhetetlen veszélyhelyzetek
célszer( haritasara.

Tanulasi eredmények

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulé:
— a kilonb6z6 eséstechnikdk készségszintli elsajatitasa mellett a
valasztott kiizdGsport specialis mozgasformait célszerlen alkalmazza.

Fejlesztési feladatok
és ismeretek

— Eletkornak megfelel asszertivitas kialakitdsa a tarsak iranti tisztelet és
tolerancia megtartasa mellett

— Siker és kudarc feldolgozasa megfelel§ dnkontrollt tanusitva

— Konfliktuskeril6 magatartds kialakitdsa, a tamadasok tudatos
megel6zése, kikerlilése

— Az eséstechnikak vezet6 moliveleteinek, baleset-megelG6zést szolgdld
legfontosabb technikai mozzanatainak atismétlése, elméleti tudatositasa

— Oldalra esés, terpeszallasbdl inditott eséstechnikak készségszintl
elsajatitasa

— Dzsudégurulas alaptechnikajanak készségszint( elsajatitasa
harantterpeszallasbdl indulva, mindkét irdnyba, elGre és hatra

— A grundbirkdézas alaptechnikdinak, szabalyrendszerének adaptiv,
készségszintl alkalmazasa a kiizd6feladatokban

— A klzdésportok specifikus bemelegits, levezets, nyujtd gyakorlatainak
0nallé végrehajtasa

— A tradiciondlis klzd&sportok (birkézas, okolvivas, dzsudd, karate)
torténetének, meghatarozd hazai személyiségeinek, olimpikonjainak




megismerése, a sportagak szabdlyrendszerének atismétlése

® Birkdzas

e Heian 1 (vagy annak megfelel§) kata bemutatdsa a tanult technikak
kivitelezésével, sportagra jellemz6 mozgdsdinamikaval, szamolasra
és szamolas nélkiil, 6nalldan

® Szabad kizdelem alaptdamadasai és -védései, ellentdmadasok
helyben és szabad kiizdelemre jellemz6 helyvdltoztatd mozgdssal

e A karate specidlis bemelegit6, nyujtd hatdsi mozgdsformainak
megismerése, elsajatitdsa

— Dzsudé

® A tarsas eséstechnikdk gyakorlasa (pl.: tars altal kotéllel labat
meghuzva, térdel6tamaszbdl a tars altali kézkihuzassal)

e Foldharctechnikak, rézsatos (egyik kéz karra fog, masik kéz a nyak
alatt) és oldalsd leszoritas technika végrehajtdsa tarson, valamint
ezekbdl vald szabadulasok

® A bokasoprés, a nagy kiilsé horogdobds és a nagy bels6 horogdobas
technikajanak gyakorlasa passziv, majd aktiv ellenfélen

Fogalmak

fair play, tarsas felelGsségvallalads, egyéni hatarok megismerése, bokasoprés,
nagy kiilsé horogdobds, nagy belsG horogdobas, karatevédések (uke),
karatetdmadasok kézzel és labbal, 5 [épéses tdmaddas-védekezés, 3 l1épéses
tdmadas-védekezés

A gyogytestnevelés-
oran

megismeri az onvédelmi és kizdGsportok azon technikai gyakorlatait,
amelyek az egészségi dllapotaval kapcsolatban nem ellenjavalltak és
alkalmazasukkal novelheti a tartd- és mozgatdszervrendszer izomzatanak
erejét, fejleszti az alloképességét és mozgdsmiveltségét. A kilénboz6
technikai gyakorlatok elGsegitik a rendszeres sport és testmozgas
megszeretését, az adekvat 6nvédelmi és kiizdGsport kivalasztdsat.

Témakor: Alternativ kornyezetben tizhet6 mozgasformak

Orakeret
22 ora

Tanulasi célok

— o0Ondlléan képes az életben adddd, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek
célszer(d haritdsara.

Tanulasi eredmények

— rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegén, erre —

— lehet6ségeihez mérten tarsait is motivalja;
a szabadban végzett foglalkozdsok sordan nem csupdn ligyel koérnyezete
tisztasagara és rendjére, hanem erre felhivja tarsai figyelmét is.

Fejlesztési feladatok
és ismeretek

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




— A kilonb6z6 intenzitdsi kategéridkba tartozé egészségmeglbrzd
mozgasformak ismeretének elmélyitése, tudatos alkalmazasa a
mindennapos életvezetésben

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

— Téli és nyari rekreaciés sportok megismerése, készségszint(i elsajatitasa
(korcsolyazas, turazas, kerékpartarak)

— Erdei tornapalyak, szabadtéri kondipark gépeinek, fitnesztermek tudatos
hasznalata. Egyszerlibb edzéstervek 6nalld 6sszedllitasa, végrehajtasa

— A szabadban végezhet6 sportagak ismeretének tovabbi bévitése (futas,
gorkorcsolya, turdzds, tdjfutds erddben, sportlovészet, asztalitenisz,
tollaslabda, kerékparozas, frizbi)

— A szabad levegdn végzett mozgdsformak egészségfejleszté hatdsanak,
szerepének tudatositasa

— A kilonbo6z6 rekreaciés mozgasformak megismerése és alkalmazasa az
élethosszig tarté sportolas és egészséges életvitel irdnti igény
kialakitasahoz

— Az alternativ kornyezetben (zhet6 sportok tudatos alkalmazasa a
mindennapi stresszhelyzetek feloldasaban

— Az alternativ kornyezetben (izhetdé sportagak specifikus bemelegit6,
levezetd, nyujté gyakorlatainak 6nallé végrehajtasa

Egy tradicionadlis, természetben (izhetd sportag torténetének, meghatarozd

magyar személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése

Fogalmak

Tervezés, tudatossag, kihivas, kitartas, rekreacio, stresszkezelés, Orszagos
Kéktura

A gyogytestnevelés-
oran

A szabadtéri foglalkozasok soran a kiilonb6z6 mozgasszervi elvdltozassal,
illetve belgyogydszati betegséggel rendelkez6  tanuldk  olyan
testgyakorlatokkal, sportokkal ismerkednek meg, amelyeket elvaltozasuk,
illetve betegségiik ellenére végezhetnek. A megismert szabadban végzett
sportok, testgyakorlatok adekvat alkalmazasa el6segiti a rendszeres
testedzés beépitését a mindennapi életbe, az egészségi dllapot és a
teljesit6képesség pozitiv irdnyd megvaltozasat.

A gyogytestnevelés-6ra keretében a szabadtéri mozgasformak, sportjatékok,
valamint a természetben (zhetdé mozgasformadk a rekreacio lehetéségeként
és az élethosszig tartd fizikai aktivitasra vald felkésziilés részeként jelennek
meg.




A témakorok attekintd tablazata: 1.2 éVfOlyam

Témakor neve Javasolt oraszam
Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencid, relaxacio 22
Atlétikai jellegli feladatmegoldasok 16
Torna jellegti feladatmegolddsok 22
Sportjatékok 45
Testnevelési és népi jatékok 17
Onvédelmi és kiizd6sportok 6
Alternativ kérnyezetben (izheté mozgasformak 22
Osszes 6raszam: 150

A gydgytestneveld tandrok a helyi tanterv (tanmenet) készitésekor a Gydgytestnevelés témakor

Oraszdmat az adott intézményben gydgytestnevelés-6rara szant éves draszam 30-50%-aban

allapithatjak meg a tobbi témakor éraszamanak terhére. A Gydgytestnevelés témakor draszamat,

illetve az egyes témakorok odraszamcsokkentésének mértékét a gydgytestnevelésen részt vevd

tanuldk betegségének, elvaltozasanak figyelembevételével hatarozza meg a gydgytestnevels tanar.

12.évfolyam

Témakor: Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, relaxacio

Orakeret
22 ora

Tanulasi célok

Bels6 igénytol vezérelve, rendszeresen végez a biomechanikailag helyes
testtartas kialakitasat elésegité gyakorlatokat.

Tanulasi eredmények

ismer ¢és alkalmaz alapvetd relaxacios technikakat;
megoldast keres a testtartdsi rendellenesség  kialakuldsédnak
megakadalyozasara, erre tarsait is motivalja.

Fejlesztési feladatok
és ismeretek

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

4-8 {item{i szabad-, tarsas és kéziszergyakorlatok tervezése, vezetése a
tarsaknak

Alakzatok (oszlop-, vonal-, kor- és szétszort) alkalmazo gyakorlasa
Menet- és futasgyakorlatok kiilonb6z6 alakzatokban

Mozgékonysag, hajlékonysag fejlesztése statikus és dinamikus szabad-,
tarsas, kéziszer- és egyszerii szergyakorlatokkal (zsdmoly, pad, bordasfal)
A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat eldsegitd gyakorlatok
onallo 6sszeallitasa, azok tudatos gyakorlasa

A tartd- és mozgatorendszer izomzatanak ersitését, nyujtasat szolgald
hosszabb tava edzésprogramok, tervek oOnallo, de tanari kontroll alatt
torténd Osszeallitasa, célzott alkalmazasa




— A gyakorlatvezetési médok megértése, elsajatitasa és alkalmazasa

— Légzdgyakorlatok 6sszedllitdsa, végrehajtasa

— A kiilonb6z6 sportsériilések megelozésével, rehabilitaciojaval dsszefliggd
elemi szintli eljarasok 6nallé és tudatos alkalmazasa

— Kiilonb6zé testrészek bemelegitését szolgalé gyakorlatok kozos
Osszeallitasa és 6nallo végrehajtasa

— Kiilonbozd testrészek bemelegitését szolgalé gyakorlatok 6nalld
Osszeallitasa, végrehajtasa, vezetése a tarsaknak

— Terhelések utani nytjté gyakorlatok tervezése, vezetése

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

— Relaxéacios technikak tudatos alkalmazasa

— Zenés bemelegités dsszeallitasa onalloan

Fogalmak

Légzdgyakorlatok, relaxacio, utasitas, szoban kozlés, dinamikus és statikus
gimnasztika, szergyakorlatok, sor- és oszlopalakzat, kéziszergyakorlatok

A gydgytestnevelés-
oran

a gimnasztikai gyakorlatok soran a tanuldk megismerik, elsajatitjak azokat a
gyakorlatelemeket, 2-4-8 Utem(i gyakorlatokat, amelyek az elvaltozdsuk,
betegségiik pozitiv iranyl megvéltozdsat elGsegit6 izmokat erdsiti, illetve
nyljtja, tovabba hozzajarul a bioldgiailag helyes testtartas kialakitasahoz.
Megismerik és alkalmazzak azokat a relaxacids gyakorlatokat, amelyek
pozitivan hatnak elvaltozdsukra, betegségiikre. A cél, hogy valjanak képessé
az elvaltozasuk, betegségiik pozitiv irdanyd megvaltozdsat elGsegité
egyszer(ibb gyakorlatok tervezésére tandri segitséggel, majd énalldan.

Témakor: Atlétikai jellegii feladatmegoldasok

Orakeret
16 ora

Tanulasi célok

— Onalléan képes az életben adddd, elkerllhetetlen veszélyhelyzetek
célszer( haritasara
— rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegén, erre -
lehet6ségeihez mérten - tarsait is motivalja;
belsé igénytdl vezérelve, rendszeresen végez a biomechanikailag helyes
testtartds kialakitasat el6segit6é gyakorlatok

Tanulasi eredmények

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

— képes a kivdlasztott ugré- és dobodtechnikdakat az eredményesség
érdekében, egyéni sajatossagaihoz formalva hatékonyan alkalmazni.

Fejlesztési feladatok| ™

és ismeretek

— A futd-, ugro- és dobdiskolai gyakorlatok tudatos és 6nallé alkalmazasa a
specialis bemelegitésben és mozgaskészség-, illetve mozgasképesség-
fejlesztésben

Az atlétika jellegl feladatmegoldasok specifikus bemelegits, levezetd,
nyujté gyakorlatainak 6nallé végrehajtasa

Futdsok:
— A futdiskolai gyakorlatok és futéfeladatok harmonikus végrehajtasa on-
és tarsmegfigyelés segitségével




— Rajtok és rajtversenyek kilonbozé testhelyzetekb6l 20-40 m-en.
Térdels- és allérajt szabdlyos végrehajtdsa

— Folyamatos futdasok 8-12 percen keresztil egyenletes ritmusban és
tempdvaltassal

- Az egészségmegdrzést, a testtomegkontrollt tdmogato
intenzitdszénaban végzett tartds futasok tanari segitséggel hosszabb
tdvl edzésprogramokba torténd 6sszeadllitasa, rendszeres alkalmazasa

— Ugrasok

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

— A megismert elugrétechnikdk gyakorldsa, versenyszer(i ugrdsok
eredményre az egyénileg kivalasztott technikaval

— A megismert magasugré technikak gyakorldsa

— Dobasok

— Loks, és hajitd mozgdsok kiilonboz6 testhelyzetekbdl, helybdl és
lendiiletbél medicinlabdaval, konnyitett és nehezitett dobdszerekkel

— Kislabdahajitas célra és versenyszerlien tavolsdgra 5-9 lépés nekifutdssal

— Sulylokés gyakorlasa, kilonbozdé technikdkkal. Versenyszerl 16késsel 4
kg-os (lanyok) és 6 kg-os (fiuk) szerrel vdlasztott technikaval

Fogalmak

Az eddig haszndlt fogalmak ismerete, hasznalata, alkalmazasa a
gyakorlatban:

All6- és térdelbrajt, edzésmddszer, hajitas, vetés, |6kés, lendiletszerzés,
nekifutasi tdvolsdg, induld jel, lépéshossz, lépésfrekvencia, sebesség,
gyorsulas, tempo, kézi id6mérés, elektromos id6mérés, el6készité gyakorlat,
ravezet6 gyakorlat, alloképesség, gyorsasdg, erd, aerob, anaerob,
hajlékonysdg, biomechanika, futdiskola, futéfeladatok, keresztlépés, kimért
palya, dobdszektor

A gydgytestnevelés-
oran

Atlétikai jellegl feladatokkal tovabb fejleszthet6 a tanuldk alloképessége. A
differencialt, egyénre adaptdltan megvaldsuld futd-, szokdels- és
ugrofeladatok el6segitik a keringési rendszer és a mozgasmiveltség
fejlesztését. A dobogyakorlatok differencialt alkalmazasaval jol fejleszthet6 a
tanuldék torzsizomzata. A cél, hogy a tanuldk ismerjék az atlétikai jellegl
feladatok kozil a betegségiik, elvaltozasuk szamdra kontraindikalt
gyakorlatokat.

Tém

Orakeret

akér: Torna jellegii feladatmegoldasok 22 bra

Tanulasi célok

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi
szakasz végére:
— onadlléan képes az életben adddd, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek
célszer( haritasara;
— belsé igénytdl vezérelve, rendszeresen végez a biomechanikailag helyes
testtartas kialakitasat elGsegité gyakorlatokat;
— atorna, ritmikus gimnasztika jellegli mozgasformakon keresztil fejleszti




esztétikai-mUvészeti tudatossagat és kifejez6képességét.

Tanulasi eredmények

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:
— ondlléan képes az 4dltala kivdlasztott 5 elembdl tornagyakorlatot

Osszeallitani, majd bemutatni.

Fejlesztési feladatok
és ismeretek

A torna jellegli feladatmegoldasok statikus és dinamikus eréfejlesztd
gyakorlatai f6bb izomcsoportokat érinté hatasainak beazonositasa

A korabbi kovetelményekben megfogalmazott mozgdsanyag elmélyitése,
készségszintre emelése és gyakorlasa

Az elemek nehézségi fokanak emelése differencialtan

A téri tajékozddo képesség és az egyensulyérzék, valamint a torna jelleg(
feladatmegoldasok szempontjabdl fontos motorikus képességek (erd,
izGleti mozgékonysag, izomérzékelés) szinten tartdsa, tovabbi fejlesztése
A segitségadas készségszintli alkalmazasa

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

A rendelkezésre &ll6 és a célnak megfelel6 tornaszereken statikus
testhelyzetek, tamlazasok, tamaszcserék, lendiletek, ellendilések,
fellendiilések, fel-, le- és atugrdsok végrehajtasa

A testalkatnak, az egyéni fejl6édésnek és a pszichés allapotnak
megfelelGen differencialt gyakorlas

Mdszdkulcsolassal maszas 3-5 m magassagig (lanyok), vandormdaszas
felfelé és lefelé; fliggeszkedési kisérletek 4-5 m magassagig (fiuk) felfelé-
lefelé, maszéversenyek

A torna jellegl feladatmegoldasok specifikus bemelegit6, levezetd,
nyujté gyakorlatainak 6nallé végrehajtasa

Talajon:

® Guruléatfordulasok  el6re-hatra, kiilonboz6  testhelyzetekbdl
kiilonboz6 testhelyzetekbe; guruldatforduldsok sorozatban is

Fejallas kilonb6z6 kiinduld helyzetekbdl, kilonbozé labtartasokkal
Emelés fejdllasba (fiuk), emelés fejallasba segitséggel (lanyok)
Fellendiilés kézallasba

Kézenatfordulds oldalra, mindkét iranyba, megkozelitéleg nyujtott

testtel, kézen- és fejendtfordulas segitséggel, tarkdbillenés

segitséggel

Repil6 guruldatfordulads néhany lépés nekifutasbal

Hid, mérlegallas kilonb6z6 kiinduld helyzetekbdl, a sparga kisérletek

végrehajtdsanak tokéletesitése

o Vet6dések, atguggoldsok, atterpesztések

e A tornagyakorlatok nemre jellemz8 Osszekét6 elemeinek
alkalmazasa

o (Osszefiiggs talajgyakorlat 6sszekots elemekkel

Ugrdszekrényen:

® Az el6z6 évfolyamokon tanultak gyakorldsa, az elugras tavolsaganak,




az ugras hosszanak és magassaganak novelésével

Lanyoknak:
— Gerendan:
e Erint8jaras; harmas |épés fordulatokkal, szokdelésekkel; mérlegallas;
jaras guggoldsban; tdmaszhelyzeten at fel- és leugras
o Ulések, térdelések, térdel6- és fekvStamaszok, tamadoallasok,
lebeg6allasok
e Jardsok el6re, hatra, oldalra utdnlépésekkel, kilonbozé
kartartasokkal és karlenditésekkel
Fordulatok allasban, guggoldsban
Tarkdallasi kisérletek segitséggel
® Felugrds mells6 oldaldllasbdl oldaltdmaszba, majd egyik ldb
atlenditéssel és 90 fokos fordulattal terpesziilés
® Leugrdsok feladatokkal
Onalldan 6sszeallitott 6sszefliggd gyakorlatok

Fiuknak:
—  Gy(rdn:
® Magas gylrlin: alaplendiilet, lebegéfiiggés, emelés lefliggésbe,
ereszkedés hatso lefliggésbe, emelés lebegbfiiggésbe

e Lebeg6fiiggésbdl lendiletvétel, homoritott leugras
e Villatfordulas el6re
e Huzddas-tolddas tdmaszba
e Lendilet el6re tdmaszba, segitséggel
— Korlaton:

® Terpesziilés, tamaszok (nyujtott tamasz, hajlitott tamasz,
lebeg6tamasz, felkar-lebeg6tamasz), felkarfliggés

Alaplendiilet tdmaszban és felkarfliggésben

Tamlazas, terpeszpedzés, szokkenés

Lendilet el6re tdmaszba, segitséggel

Saslendiilet el6re-hatra

Felkarallas
e Vet6désileugras, kanyarlati leugras

Fogalmak

billenés, huzédas-tolddas tdmaszba, saslendiilet el6re-hatra

A gydgytestnevelés-
oran

a torna jellegli gyakorlatok — a kontraindikalt gyakorlatok kivételével —
el6segitik a torzsizomzat fejlesztését, a biomechanikailag helyes testtartas
kialakitasat.

Orakeret

T o k" : =7 lk k o
émakor: Sportjatéko 45 6ra

Tanulasi célok

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

— onadlléan képes az életben adddd, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek




célszerU haritasara.

Tanulasi eredmények

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

— a tanult testnevelési, népi és sportjatékok 6sszetett technikai és taktikai
elemeit kreativan, az adott jatékhelyzetnek megfelelGen, célszer(ien,
készségszinten alkalmazza;

— aszabalyjatékok alkoté részese, képes szabdlykovetd jatékvezetésre;

— jatéktevékenységét kreativitast mutatd jaték- és egylttmikodési

készség jellemzi.

Fejlesztési feladatok
és ismeretek

— Két vélasztott sportjaték alapvet6 sportagspecifikus technikai, alap- és
csapattaktikai elemeinek, szabdlyainak készségszintl elsajatitasa,
alkalmazasa

— A folyamatos csapatjaték kialakitdsa a tanuldk altal meghatarozott
szabalymddositdsok mellett

— A nagyobb létszamu (5-7 f6/csapat) sportjatékoknal az ellenfél erds és
gyenge oldalanak felismerése, a tamadd taktika tudatos igazitdsa az
ellenfél védekez6 magatartasahoz

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

— Sportjaték el6készitd kisjatékaiban a labdds és labda nélkili jatékosok
lUres terlletre to6rtén6é mozgasaban a kooperativ elemek alkalmazasa

— A dinamikusan valtozd helyzet(, tipusu és méret( célfeliiletet alkalmazd
kisjatékokban a védekez6 jatékos gyors helyezkedése a megvaltozott
jatékhelyzethez

— Jatéktevékenységekben az egyéni és csapatvédekezés alapvetd
formainak (emberfogas és terlletvédekezés) jatékhelyzethez adaptalt
alkalmazasa, gyakorlasa

— Két valasztott sportjaték torténetének, meghatarozé kialfoldi és magyar
személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése

— MeérkéGzésjatékokban és az azokat el6készité kisjatékokban a divergens
(Otletjaték) kotott

gondolkodasra épiil6 feladatmegoldasok 6sszehangolt gyakorldsa

és konvergens (posztokhoz mozgasfeladatok)
— Onallé tanuldi szabalyalkotds tanari kontrollal

— Jatékvezetés gyakorlasa

— A sportjatékok specifikus bemelegits, levezet6, nyujté gyakorlatainak

0nallé végrehajtasa

— Kosarlabda

e A labda nélkili technikai elemek — mint az alaphelyzet, a tdmadd és
iram- és
két
folyamatos

védekez6 Ildbmunka, a védétsl vald elszakadas

iranyvaltasokkal, lefordulasok, felugrasok egy és labrol,

leérkezések —  készségszint(i  alkalmazasa a

jatéktevékenységben

e A mély és magas labdavezetés egyszeri formaban, majd

Utemtartassal, a rovid- és hosszlindulds, az egylUtem( megallas




folyamatos labdavezetésbdl, a kétitemld megalldas egy és két
labdaletitésb6l, a sarkazds, a labdavezetés kozben torténd
egyszer(ibb irdnyvéltoztatasi moddok célszeri és hatékony
alkalmazdsa a mérkdézésjatékokban

® Elzards-levalas gyakorldsa 2-1, 2-2, 3-3 elleni helyzetekben

e Labdaatadasok kiilonb6z6 maédjainak — névekvé mozgdssebességgel
és dinamika mellett — a jatékhelyzethez igazitott eredményes
végrehajtdsa

® Egy- és kétliteml megallasbdl tempddobas gyakorlasa, alkalmazasa
jatékban

e Gyorsindulasok, lerohandsok tudatos és hatékony kialakitdsa,
alkalmazasa a folyamatos jaték soran

o Fektetett dobds gyakorldsa emberel6nyds vagy létszamazonos
kisjatékokban

® Alapvet6 szabdlyok folyamatos jatéktevékenységben torténd
alkalmazdasa mellett a jatékvezetés gyakorlasa

® Létszamazonos mérkGzésjatékok valtozatos, tanuldi kreativitasra
épll6 szabalymaddositasokkal

— Roplabda

® A leltés alaptechnikajanak elsajatitasa

e A fels6 egyenes nyitds alkalmazdsa a  folyamatos
jatéktevékenységben

® Tavolrél érkez6 labda megjatszasa a haldhoz kozel helyezkedd
feladéhoz alkar- és kosarérintéssel

® Helyezkedési moddok automatikus felismerése a kilonb6zé
csapatlétszdmu jatékokban. A 6-6 elleni jaték alapfeladlldasanak
ismerete

® Forgasszabaly 6nallé és tudatos alkalmazasa
A csapattarsak kozotti kommunikaciéd célszer(i és hatékony
alkalmazasa az eredményes jaték érdekében

e Jatékrendszerek ismerete

Fogalmak

jatékrendszerek, jatékvezetés, emberel6nyds és létszamazonos kisjaték,
elzards-levalas, lelités, fels6 egyenes nyitds, sanc.

A gydgytestnevelés-
6ran

a kualénb6z6 mozgasszervi elvaltozassal, illetve belgydgyaszati betegséggel
rendelkezé tanulék megismerkednek a sportjatékok adaptalt formaival. A
megismert sportjatékok adekvat alkalmazasa elGsegiti a rendszeres
testedzés beépitését a mindennapi életbe, az egészségi allapot és a
teljesit6képesség pozitiv irdnyl megvaltozdsat. A gyodgytestnevelés-éra
keretében a sportjatékok rekredacids lehetéségként és az élethosszig tartd
fizikai aktivitasra valo felkészilés részeként jelennek meg.

Orakeret

Témakor: Testnevelési és népi jatékok 17 6ra

Tanulasi célok

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




— a rajtoldsi modokat a jatékok, versenyek, versengések kozben
hatékonyan, kreativan alkalmazza.

Tanulasi eredmények

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

— atanult testnevelési, népi és sportjatékok dsszetett technikai és taktikai
elemeit kreativan, az adott jatékhelyzetnek megfelelGen, célszer(ien,
készségszinten alkalmazza;

— jatéktevékenységét kreativitast mutatd jaték- és egyuttmikodési
készség jellemzi

— aszabalyjatékok alkoté részese, képes szabalykdvet6 jatékvezetésre.

Fejlesztési feladatok
és ismeretek

— Statikus és dinamikus célfeliiletek eltaldlasara térekvd, a sportjatékok
specidlis mozgdstartalmaira épilé dobdsok, rugasok, itések valtozatos
tomegl és méretld eszkozoket felhasznalva, fokozatosan nehezedd
gyakorlasi feltételek mellett egyéni és csapatszintl célzé jatékokban

— A labdaval és egyéb eszkozokkel torténé manipulativ mozgdsformak
gyakoroltatdsa egyénileg, parban és csoportokban, torekedve a
mozgasvégrehajtas  hibaszazalékdnak  csokkentésére  id6kényszer
bekapcsoldsaval

— Az egyszer( és Osszetett sportdgi technikdk gyakorldsa a pdros és
csoportos jatékokban (pl. valto- és sorversenyek)

— A tarté- és mozgatérendszer izomzatanak erésitése, kuszdsokat,
maszdasokat, statikus helyzeteket tartalmazé valto- és sorversenyekkel,
futod- és fogdjatékokkal

— A tdmadd és véd6 szerepek gyors valtakozasara éplls, azokhoz vald
alkalmazkodast segit6 pdros, csoportos versengd jatékok

— A védekezés és tamadas hatékonysagat noveld csapattaktikai elemekre
épll6 kooperativitast igénylé versengd jatékok gyakorldsa

— 1-1 elleni jatékhelyzetek kialakitasara épil6 testnevelési jatékok
gyakorldsa

— Ondllé tanuldi szabalyalkotasra épilé (pl. célfelilet fajtdja, atadasi
modok, palya méretei és alakja, csapatok létszama stb...) pontszerzé
kisjatékokban a jatékhelyzethez adaptalt tdmadd és véds szerepek
gyakorldsa

— Ondllé tanuldi szabdlyalkotdsra épiild kilénbdz8 haladdsi, megfogasi,
kimentési mddokat megvaldsitd fogdjatékok gyakorlasa

— Az egyszer(i és vdlasztasos reakcioidét fejleszt6 paros és csoportos
manipulativ mozgasformakkal kombinalt versengések alkalmazasa

— Alogikai, algoritmikus és egyéb problémamegoldé gondolkodast igénylé
Osszetett mozgasos jatékok gyakorldsa (pl. amd@ba valtéversenyben,
tablajatékok mozgasos valtozatban)

Fogalmak

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

A gydgytestnevelés-
oran

a kilénb6z6 mozgasszervi elvaltozassal, illetve belgydgyaszati betegséggel
rendelkezé tanuldk megismerkednek azokkal a testnevelési és népi




jatékokkal, amelyeket elvaltozasuktdl, illetve betegségiiktsl fliggetleniil
végezhetnek. A megismert testnevelési és népi jatékok adekvat alkalmazasa
el6segiti a rendszeres testedzés beépitését a mindennapi életbe, az
egészségi dllapot és a teljesit6képesség pozitiv irdnyd megvaltozasat, a
testedzéssel kapcsolatos pozitiv attit(id kialakitasat.

Orakeret

Témakor: Onvédelmi és kiizdésportok Ay

Tanulasi célok

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

Tanulasi eredmények

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulé:
— a kiulonb6z6 eséstechnikdk készségszintl elsajatitdsa mellett a
valasztott kiizdGsport specialis mozgasformdit célszerlen alkalmazza.

— Eletkornak megfelel§ asszertivitds kialakitdsa a tarsak iranti tisztelet és
tolerancia megtartasa mellett

— Siker és kudarc feldolgozasa megfelel§ dnkontrollt tanusitva

— Konfliktuskeril6 magatartds kialakitdsa, a tamadasok tudatos
megel6zése, kikeriilése

— Az eséstechnikak vezet6 moliveleteinek, baleset-megelG6zést szolgdld
legfontosabb technikai mozzanatainak atismétlése, elméleti tudatositasa

— Oldalra esés, terpeszallasbdl inditott eséstechnikak készségszintl
elsajatitasa

— Kilonboz6 tamadasi technikdk (lefogasok, (itések) elleni megfelel
védekez6 mozgds adaptiv, készségszint(i elsajatitdsa

— Dzsudégurulas alaptechnikajanak készségszint( elsajatitasa
harantterpeszallasbdl indulva, mindkét irdnyba, el6re és hatra

Fejlesztési feladatok|— A grundbirkézds alaptechnikdinak, szabalyrendszerének adaptiv,

és ismeretek

készségszintl alkalmazasa a kiizdéfeladatokban
— A klzdésportok specifikus bemelegits, levezets, nyujtd gyakorlatainak
0nallé végrehajtasa
— A tradiciondlis klizd6sportok (birkdzas, okolvivas, dzsudd, karate)
torténetének, meghatarozd hazai személyiségeinek, olimpikonjainak
megismerése, a sportagak szabalyrendszerének atismétlése
— Birkézas
e A gerincoszlop mozgékonysagat, a nyakizmok erejét noveld
birkdzdsra elGkészit6 specidlis hidgyakorlatok készségszintii
végrehajtasa
e Hanyatt fekvésbdl felhidalas kéz segitségével, majd anélkil
Hidban forgas
® Birkdzo alapfogdsban tars egyensulydnak kibillentése huzasok,
tolasok kombinalt alkalmazdasdval




e Piaros foldharcjatékok (pl. hatara, hasara forditds, eszkozszerzés,
mogékerilés birkdzas térdelésben) eszkozzel vagy anélkdil

e Allasban végrehajthato megfogdasok és szabaduldsok
alaptechnikajanak jartassagszint(l elsajatitasa a paros
gyakorlatokban
Mogékerilés karberdntassal: tamado és védekez6 technika
Mogékerilés: konyokfellitéssel, kibujassal

e Parter helyzetbdl induld birkdzé technikdk megismerése, gyakorlasa
a paros kiizdelmekben

e A tanult rézsut és oldalsd leszoritastechnikak gyakorldsa a kiilonb6z6
mini judo jellegl foldharcjatékokban

— Dzsudo

® A tarsas eséstechnikdk gyakorlasa (pl.: tars altal kotéllel labat
meghuzva, térdel6tamaszbdl a tars altali kézkihuzassal)

e Foldharctechnikak, rézsutos (egyik kéz karra fog, masik kéz a nyak
alatt) és oldalsd leszoritas technika végrehajtdsa tarson, valamint
ezekbél vald szabaduldsok

® A bokasoprés, a nagy kiilsé horogdobds és a nagy belsé horogdobas
technikajanak gyakorlasa passziv, majd aktiv ellenfélen

Fogalmak

fair play, tarsas felel6sségvallalds, egyéni hatarok megismerése, bokasoprés,
nagy kiilsé horogdobds, nagy bels6 horogdobas, karatevédések (uke),
karatetdmadasok kézzel és labbal, 5 |épéses tdmadas-védekezés, 3 lépéses
tdmadas-védekezés

A gyogytestnevelés-
oran

megismeri az onvédelmi és kizdGsportok azon technikai gyakorlatait,
amelyek az egészségi dllapotaval kapcsolatban nem ellenjavalltak és
alkalmazasukkal novelheti a tartd- és mozgatdszervrendszer izomzatanak
erejét, fejleszti az alloképességét és mozgdsmiveltségét. A kilénb6z6
technikai gyakorlatok elGsegitik a rendszeres sport és testmozgas
megszeretését, az adekvat onvédelmi és kiizd8sport kivalasztdsat.

Témakor: Alternativ kornyezetben tizhet6 mozgasformak

Orakeret
22 ora

Tanulasi célok

— Onalléan képes az életben adddd, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek
célszer( haritasara.

Tanulasi eredmények

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

— a szabadban végzett foglalkozasok sordn nem csupan Ugyel
kornyezete tisztasdgara és rendjére, hanem erre felhivja tarsai
figyelmét is.

Fejlesztési feladatok
és ismeretek

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

— A kilonb6z6 intenzitasi kategéridkba tartozé egészségmeglbrzd
mozgasformdak ismeretének elmélyitése, tudatos alkalmazdsa a




mindennapos életvezetésben

— A kornyezetvédelmi szabdlyok betartdsa és betartatdsa, a
kornyezettudatos gondolkodas kialakitasa a tarsak kdrében

— Téli és nyari rekreaciés sportok megismerése, készségszint(i elsajatitasa
(korcsolyazas, turazas, kerékpartarak)

— Erdei tornapalyak, szabadtéri kondipark gépeinek, fitnesztermek tudatos
hasznalata. Egyszer(bb edzéstervek 6nallé 6sszedllitasa, végrehajtasa

— A szabadban végezhet6 sportagak ismeretének tovabbi bévitése (futas,
gorkorcsolya, turdzds, tdjfutds erddben, sportlovészet, asztalitenisz,
tollaslabda, kerékparozas, frizbi)

— A szabad levegdn végzett mozgdsformak egészségfejleszt6é hatdsanak,
szerepének tudatositasa

— A kilonbo6z6 rekreaciés mozgasformak megismerése és alkalmazasa az
élethosszig tarté sportolas és egészséges életvitel irdnti igény
kialakitasahoz

— Az alternativ kornyezetben (zhet6 sportok tudatos alkalmazasa a
mindennapi stresszhelyzetek felolddsaban

— Az alternativ kornyezetben (izhet6 sportagak specifikus bemelegit6,
levezetd, nyujté gyakorlatainak 6nallé végrehajtasa

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

Fogalmak

Tervezés, tudatossag, kihivas, kitartas, rekreacio, stresszkezelés, Orszagos
Kéktura

A gydgytestnevelés-
oran

A szabadtéri foglalkozasok soran a kilonb6z6 mozgasszervi elvéltozassal,
illetve  belgydgyaszati  betegséggel rendelkez6  tanuldk  olyan
testgyakorlatokkal, sportokkal ismerkednek meg, amelyeket elvaltozasuk,
illetve betegségik ellenére végezhetnek. A megismert szabadban végzett
sportok, testgyakorlatok adekvat alkalmazasa el6segiti a rendszeres
testedzés beépitését a mindennapi életbe, az egészségi dllapot és a
teljesit6képesség pozitiv irdnyd megvaltozasat.

A gyogytestnevelés-6ra keretében a szabadtéri mozgasformak, sportjatékok,
valamint a természetben (zhet6 mozgasformak a rekreacio lehet&ségeként
és az élethosszig tarté fizikai aktivitasra vald felkésziilés részeként jelennek
meg.




