Testnevelés tanterv — Varga Katalin Gimnazium

A harmadik nevelési-oktatasi szakaszba lépve az el6z6é években megkezdett sokoldalu alapozo
¢s sportagi jellegli pszichomotoros, kognitiv, affektiv-emocionalis irdnya képzés tovabb
folytatoédik. A testnevelés — Szenzitiv id6szakokhoz igazitott — tartalmi kerete a mozgashoz
fiiz6d6 felndttkori pozitiv viszonyuldst, az egészségtudatos magatartds igényének, napi
¢letritmusba agyazott struktrajanak kiépiilését teszi lehetévé. A Nat-ban megfogalmazott
nevelési célok mentén az Eurdpai Uni6 4ltal kialakitott kulcskompetencidk kialakitasa a
kozépfoku nevelési-oktatdsi szakaszban is folytatddik, a Nat-ban meghatarozott tanulési
kompetencia-osszetevok fejlesztésével.

A testnevelés tanulasa soran kiemelt szerepet kap a testi-lelki egészségre nevelés, ezen beliil az
egészségtudatos magatartas kialakitasa, a primer prevencid jelentdségének, modszereinek
hangsulyozasa, a mindennapi stresszel torténd megkiizdés pozitiv stratégidinak elsajatitdsa,
tudatos alkalmazasa. Az egyéni érdeklddéshez, adottsagokhoz igazod6 06nallo
mozgasprogramok kialakitasa a konstruktiv tanulds alapelvén keresztiil realizalodik, mely az
autonom tanulasra €s tudatos életpalya-épitésre nevelés céljat valositja meg. A testnevelés
sajatos tarsas kornyezetben megvalosuld mozgastartalmai az egylittmiikodésre és kdlesonos
tiszteletaddsra nevelik a tanulokat a tarsas kapcsolataikban.

A mozgéstanuldson keresztiil megvaldosuld motorikus fejlesztés mellett ebben az idészakban
kiemelt hangsulyt kap az alapveté kondiciondlis képességek fejlesztése, azok gyakorlati
hasznanak tudatositasa. A mozgassal kapcsolatos pozitiv attitiid mellett sziikséges kialakitani a
mozgasszegény ¢letmod rizikotényezdivel szembeni egészséges félelmet. A tanuld megismeri
az egészségorientalt képesség-Osszetevoket, azok jelentdségét az egészségmegOlrzésben.
Tudatos 1épéseket tesz egészsége megdrzése érdekében, amelynek megvalositasdhoz a sport
eszkozrendszerének felhasznaldsat stratégiai fontossaglinak tartja. Ismeri a testi-lelki jollét
fogalmat, jelentdségét. Sokoldalu mozgastapasztalatai birtokaban képes valasztani a kiilonb6zo
rekreacios mozgasformak koziil, 6nalld és tudatos sporttevékenységet végez. Ertéknek tartja a
természetben folytatott mozgést, tudja €s tapasztalja annak pozitiv, egészségmegdrzo hatasat,
ami erdsiti a fenntarthat6 jelen és jovO iranti elkotelezettségét.

A korosztaly kondiciondlis fejlesztésében kiemelt szerepet kap a teljes nevelési szakaszon
ativeld aerob  alloképesség-fejlesztés, melynek modszereit, kiilonbdzd Ilehetséges
mozgasformait, a biztonsagos fejlodést eldsegitd alapelveit, eljarasait megismeri és egyre
tudatosabban alkalmazza.

A kondiciondlis képesség fejlesztésénél figyelembe kell venni a nemi kiilonbségekbdl fakado
biologiai-élettani eltéréseket. Mig a fiuk esetében a szervezetben lezajlo valtozasok kedvezden
hatnak a teljesitmény fejlddésére, a lanyok helyzetében a 15-16 éves korra elért teljesitmény
maximum szinten tartasa is relativ fejlddésként értelmezhetd, mivel fejlesztd hatasok nélkiil
jelentds a visszaesés mértéke.



A Koordinacios képesség fejlesztésében a 15-18 éves kor a differencialo-iranyité képesség
fejlodésének kiemelt szenzitiv idészaka. Ez els6sorban a nyilt jellegli mozgésvégrehajtasok
soran megmutatkozo kreativitasban, a jatékszituaciokhoz torténd gyors alkalmazkodésban o6lt
testet.

crer

tanuldsi utvonalakra épiild, kognitiv dominancidju, tanulokozponti indirekt modszerek. Itt
fokozatosan megjelenik a tanulok altal szervezett, tervezett tanulds.

A tanar-diak kapcsolatokban egyre kevésbé a hierarchian alapuld tekintélyelvili, mindinkabb a
mentor jellegii viszony kap hangsulyos szerepet. A korosztaly nevelését koordinalé pedagogiai
kultira legfontosabb részét tovabbra is a tanuldk pozitiv énképét, onismereti folyamatait
alakito, a pedagogustol érkezd formativ értékelés képezi, melyet az 6n- és tarsértékelés egészit
Ki.

A tradicionalis sportdgak meghataroz6 szerepldinek, olimpikonjainak megismerésével a
tanuldkat az altalanos iskolaban megkezdett személyiségformalo tevékenység folytatasaként a
nemzeti azonossagtudatra, a haza szeretetére neveljiik, amelyben a példaképformalas kiemelt
szerepet kap.

A digitalis technoldgidk segitségével a tanuldi teljesitmények monitorozasan keresztiil
erOsithetjiik a tanuld6i motivaciot és igényt az egészségorientalt fittségdsszetevok fejlesztésére.
A technologia adta lehetdségek tovabbi felhasznalasaval az elméleti ismeretek elmélyitésére
nyilik mod, kiilonb6zo projektek megvalositasaval, az aktiv tanulas alapelvét kovetve.

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

A tanuldas kompetenciai: A testnevelés tantargy eredményességéhez fontos a mély és értd
(motoros) tanulas képességének elsajatitdsa. A motoros tanulasra is igaz, hogy a kornyezettel
kialakult kolcsonhatds eredményeként létrejovo, tartdos és alkalmazkodd valtozéas, amely a
kiilonb6zo tanulasi formakkal 6sszekapcsolddva a személyiség fejlodésének mas teriileteire is
hatast gyakorol. A kiilonb6z6 mozgasformak elsajatitdsa — kiilonds tekintettel az altalanos
iskola kezdeti szakaszaban — jelentds befolyassal van a tanuld kognitiv fejlodésére, hiszen a
mozgasos cselekvés céliranyos, komplex kognitiv-motoros tevékenység. Hatékony ¢és
eredményes motoros tanulds-tanitas csak akkor valosulhat meg, ha annak sordn figyelembe
veszik az €letkori és tanulasi sajatossagokat, s ha az spirdlisan épitkezd és gyakorlatorientalt.

A kommunikaciés kompetenciak: A testnevelés — az érthetdség, az arnyaltsag €s a pontossag
elvardsainak mentén — fejleszti a nyelvi kommunikdcid mindségét. A testnevelésben a
kommunikéci6 4ltalaban nehezitett koriilmények kozott, felhivo, felszolité modon zajlik,
amelynek nem lehet sajatja az erdtleniil formalt és artikulacid nélkiili beszéd. A tantargy
fejleszti a hallas utani szovegértés mellett a kommunikacié mas formait is, igymint a kéz- és
karjelzéseket, a testmozgas, a sportolas kdzbeni gesztusokat, a tekintet és/vagy az arc izmainak
jatékat. A sporttevékenységek folyamatos metakommunikacio mentén folynak, elég csak a
jelzésértékii testtartasokra vagy a tavolodo-kozeledd mozgasok kifejezderejére gondolni. A



szakkifejezések, a helyes terminologia elsajatitasaval lehetévé valik a proceduralis tudas
atforditasa a gondolkodas révén tervezheté motoros produktumma.

A digitalis kompetencidk: Az informécios és tudastarsadalom kordban meghatarozoan fontos,
hogy a korszerti digitalis eszkdzok hogyan épiilnek be a nevelés, az oktatas és a képzEs tanitasi-
tanuldsi folyamataiba. A digitalis kompetencia fobb teriileteinek — digitalis jelenlét, életvezetés
¢s produktivitas — fejlesztése a testnevelésnek és egészségfejlesztésnek is egyik kiemelt célja.
A digitalis kompetencia a testnevelés tantargy esetében is elengedhetetlen, példaként emlithetd
a teljesitménymonitorozas, a mozgaselemzés, az informaciokeresés, -sziirés ¢s -feldolgozas
digitalis eszkozokkel torténd megvaldsitasa.

A matematikai, gondolkodasi kompetenciak: A motoros tanulds soran elsGsorban a
cselekvéses tényezd domindl, de a hatékonysaga és eredményessége — a verbalis metddusok
altal — a kognitiv komponensektdl is fligg. A beszéd €és a gondolkodés kapcsolata révén valik
lehetové a motoros tevekenységekkel Osszefiiggd ismeretek ¢€s tapasztalatok tarolasa,
felidézése. A nyelvhaszndlat teszi lehetdvé a mozgésos cselekvéstanulashoz sziikséges
ideomotoros kép, a gondolati modell kialakitasat, tervezését. A kreativ feladatmegoldasokon
alapuld problémamegold6d gondolkodas egyarant megjelenik a nyilt jellegli mozgaskészségek
(pl. sportjatekok) valtozatos dontéshozatali jatékhelyzeteiben és a kognitiv tipusu testnevelési
jatékokban (pl. tablajatékok mozgasos valtozatai).

A személyes és tarsas kapcsolati kompetenciak: A testnevelés tantargy a személyes €s tarsas
kompetenciak fejlesztésének egyik terepe. Az iskolanak fejlesztenie sziikséges a szomatikus
egészséggel, a tarsas-érzelmi jolléttel, a biztonsaggal kapcsolatos kompetencidkat. A fejlesztés
kiterjed a testi jollét €s a motoros teljesitoképesség kialakitasara is. A tantargy tanuldsanak és
tanitasanak jelentds kozosségfejlesztd hatasa van. Kiilon kiemelenddk a csapatsportokban
fontos szerepet jatszo egyiittmikodési formak, a kozdsséget alakitdé tényezok (a kozos
celkitizések, a kozos gyakorlds élménye, a teljesitmény egyént és csapatkdzosséget formalo
szerepe, a csapaton beliili 0sszetartozas és egymasrautaltsag stb.).

A Kreativitas, a kreativ alkotas, onkifejezés és kulturalis tudatossag kompetencidi: Az
iskola a kiemelkedd sportszakemberek €s sportolok altal létrehozott kreativ produktumok
megismerésének egyik helye, ami az alkotod produkalas biztositasaval tamogatja, hogy a tanuld
értelmezni tudja a sporteredmények személyes €s tarsadalmi életre gyakorolt hatasat. A tanuld
ezeknek a kompetenciaknak az elsajatitasaval képessé valik 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
bemelegitd gyakorlatok és edzésprogramok Osszeallitdsa) a tanulési tevékenység ezen teriiletén,
¢s elsajatitja a fizikai aktivitas, a testedzés €s a sportolas rekreaciot tdmogatd elemeit. A tanuld
megtanulja értékként kezelni az olimpiai eszmét, az olimpiai jatékokon elért eredményeket.
Ertékesnek tartja a magyar, az eurdpai és a vilag testkulturdlis 6rokségét.

Munkavallal6i, innovaciés és vallalkozoi kompetenciak: A testnevelés és egészségfejlesztés
a tanulo ligyességét, erejét, alloképességét, szomatikus, mentalis és érzelmi teherbirasat
fejlesztve teszi képessé az egyént a kiillonboz6 munkatevékenységek elvégzésére. A
sporttevékenység hozzdjarul a munkaerkdlesi tulajdonsagok (példaul fegyelmezettség,
kozosségi szemlélet, lelkiismeretesség, feleldsségteljesség, munkaszeretet) kialakitdsdhoz. A



testnevelésben és a sportban alkalom nyilik a batorsagot, a kockazatot, az onallésagot, a
monotdniatlirést és az innovaciot igényld tevékenységekre, a vallalkozashoz sziikséges
kezdeményezOkészség alkalmazéasara és a hatarozott viselkedésre. Az Onallosagot igényld,
dontési helyzeteket biztositd sportolds a tanulot hozzasegiti, hogy a munkavégzés sordn is
hasonlé modon cselekedjen. A testedzés, a sportolds — a szabadidé egészséges eltdltésén
keresztiil, rekreativ hatdsdval — eldsegiti a munka utdni pihenést, kikapcsolodast ¢s
regeneralodast.

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

A korszerli gyogytestnevelés szemlélet, amely szakit az eddigi korrekcios gyakorlatok
talsulyara épiilé tananyagtartalommal, indokolttd teszi a mindennapos testnevelés szerves
részként valo megjelenést a kerettantervben. A korszerli szemléletben elvaraskeént jelenik meg
a korrekcios gyakorlatokkal egyenld ardnyban megjelend, a kerettantervben megvaldsuld
témakorok elsajatitasa a gyogytestnevelésre utalt tanulok korében is. A fentiek indokoljak, hogy
minden témakor mellett megjelennek a gyogytestnevelés specifikus gyakorlatelemei. Az
onalloan megjelend ,,Gyogytestnevelés” témakor csak az ezen a teriileten érintett tanulokra
vonatkozik, mely kiilon 6rakeretben valdosul meg. A gyogytestneveléssel kapcsolatos drakeret
meghatarozasdhoz ad segitséget ,,A témakordk attekintd tablazata” kiegészitd szovege.

A 6 célok mellett kiemelt részcél a 15-18 éves korosztaly kérében nagyobb aranyban
megjelend mozgasszervi elvaltozasokkal és belgyogyaszati betegségekkel rendelkezd tanulok
adaptiv testedzésének, mozgasmiiveltségiik bovitésének biztositdsa, az egészségi allapot, a
teljesitOképesség helyreallitdsat kindlod testgyakorlatok elsajatitasa és tudatos, rendszeres
végzése, a preventiv szemlélet alkalmazédsa. A tanuldok kivalaszthatjak a betegségiiktol,
elvaltozasuktol fliggetleniil végezheté kiilonboz6 testgyakorlatokat, szabadidds ¢és
sportjatékokat.

A tanulok mozgashoz fiz6d6 pozitiv attitlidjének kialakitasa érdekében az értékelés alapja a
kiilonb6zo sportagi mozgaskészségekben, valamint a motorikus képességekben a tanuld
onmagahoz mért fejlédése, ami egyre novekvd tanuloi feleldsségen alapuld eljarasok (6n- €s
tarsértékelés) megjelenésével valik mddszertanilag valtozatos repertoarrd. A teljesitmények
méréséhez ebben az ¢letkori szakaszban is fontosak a kiilonb6zd kritériumokra vagy normakra
vonatkoztatott pontérték-tablazatok, melyeket a tanulok tudatosan nyomon kovetnek, de az
egyes probakon és teszteken elért eredmények nem lehetnek kizardlagos eszkdzei a tanuloi
teljesitmény értékelésének. A motoros tanuloi teljesitmények mellett az értékelés részét képezik
még az érzelmi-akarati tényezdk is. A mindsitésbe beszamithaté a tanuld &ltal onalloan
valasztott és rendszeresen gyakorolt szabadidds vagy versenyszerii sporttevékenység, valamint
a kiilonb6z6 sporteseményeken valod szurkoloi, szervez6i és versenybiroi aktivitas. Ez nemcsak
emocionalis, hanem pedagdgiai és sportszakmai kérdés is.



9-10. évfolyam

A pubertaskor viharos évei és annak fokozatos lecsengése tehetd erre az iddszakra. A 9.
é¢vfolyamba 1épve a fitk egy jelentés novekedési szakaszban vannak, melynek soran
koordinacios képességeik atmeneti visszaesése folyamatosan megsziinik. A tanulok kozott
biologiai fejlettségiik tekintetében jelentds eltérések tapasztalhatok, ami fokozott odafigyelést,
gondos tervezést ¢s differencialt terhelésadagolast igényel a pedagogus részérél. A lanyok 7—
8. ¢évfolyamban elkezdddott testdsszetétel-valtozasi szakasza tovabb folytatédik. Az
egészségorientalt képességosszetevok koziil az aerob alloképesség fejlodése az el6zo évekhez
hasonldoan sok tanulonidl megtorpanast mutat, melynek befolyasold tényezdje a testalkati
atrendez6dés és a motivacios bazis jelentds atalakulasa. Itt hangsulyossa valik a kognitiv
folyamatok szabdlyozd szerepe a rendszeres mozgés kialakitdsaban. A nyilt jellegii
mozgadsformak iranti — a szitudcidkhoz kotott €s a személyiségvonast érintd — érdeklédeés
csokken, viszont a hatékony pedagdgiai folyamatok eredményeként a kiilonbozo
mozgasformak Osszetett hatasainak elérésére iranyuld autondm kiilsé motivacido novekszik,
mely idOvel belsd hajtéerdvé valhat. A belépd tevekenységként ezen iskolafokon megjelend
ritmikus gimnasztika és az aerobik jol illeszkedik a leanyok megvaltozott érdeklodéséhez. Az
eredményesség, a mozgashoz fiiz0d6 pozitiv attitiid kialakitasa tekintetében a teljes kozéptoka
nevelési-oktatasi iddszakban kulcsfontossagu tényezové valnak a kortarsak visszajelzései.

A sportjatékok oktatasa terén nagy kihivast jelent a tanuldok eltérd altalanos iskolai
eloképzettségének Osszehangoldsa; oktatdsmoddszertani szempontbol fokozott jelentdséget kap
a tarstanitas, tarstutoralas. Az eloz6 években kialakitott sokoldalt, széles korl
mozgasmiiveltség az eltérd sportagspecifikus tudastartalmak problematikajat hatékonyan képes
feloldani. A cél elsGsorban a fair play szabalyai melletti folyamatos jaték kialakitasa, melynek
soran fokozatosan formalodik a tanulok Onszabalyozo képessége. A tanulok egyre inkdbb
felismerik a sportjatékok rekreacios célu, a szabadidd hasznos eltoltését szolgald lehetdségeit.

Serdiilokorra tehetdé a mozgasszervi betegségek szamanak ugrasszeri novekedése. Ebbol
kiindulva kiemelt szerepet kell szanni a sajat testtomeget felhasznald vagy kisebb sulyt
eszkozokkel tamogatott relativeré-novelésnek, de kiilondsen a torzsizom erd-alloképessége
javitasanak, valamint az aerob alloképesség fejlesztésének.

A testnevelés tanuldsa hozzajarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatasi szakasz végére:

MOZGASKULTURA-FEJLESZTES

— a tanult mozgasformakat alkot6 modon, a testedzés és a sportolds minden teriiletén
hasznalja;

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

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

— nyitott az alapvetd ¢és sportagspecifikus mozgasformak 1jszerli és alternativ
kdrnyezetben torténd felhaszndlasara, végrehajtasara.

MOTOROSKEPESSEG-FEJLESZTES



olyan szintli motoros képességekkel rendelkezik, amelyek lehetové teszik a tanult
mozgasformak alkotdé moédon torténd végrehajtasat;

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

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

a (meg)tanult erd-, gyorsasag-, alloképesség- és ligyességfejlesztd eljarasokat onalloan,
tanari ellen6érzés nélkiil alkalmazza;

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

VERSENGESEK, VERSENYEK

a versengések €s a versenyek kozben tolerdns a csapattarsaival €s az ellenfeleivel
szemben, ezt toliik is elvarja;

a versengések ¢és a versenyek koézben kozosségformald, csapatkohéziot kialakito
jatékosként viselkedik.

PREVENCIO, ELETVITEL

megoldast keres a kiilonbozd veszély- €s baleseti forrdsok elkertilésére, erre tarsait is
motivalja;

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

csaladi hattere ¢és a kozvetlen kdrnyezete adta lehetdségeihez mérten, belsd igénytol
vezérelve, alkoté modon, rendszeresen végez testmozgast.

EGESZSEGES TESTI FEJLODES, EGESZSEGFEJLESZTES

mindennapi ¢€letének részeként kezeli a testmozgas, a sportolds kdzbeni higiéniai és
tisztalkodasi szabalyok betartasat;

az ¢letkoranak ¢és alkati paramétereinek megfeleld pozitiv, egészégtudatos,
testmozgassal 6sszefliggd taplalkozasi szokasokat alakit ki.

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

A témakorok attekinto tablazata:

Témakor neve Oraszim
Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, relaxacio 36
Atlétikai jellegli feladatmegolddsok 42
Torna jellegii feladatmegoldasok 42
Ritmikus gimnasztika és aerobik (valaszthato)

Sportjatékok 84
Testnevelési és népi jatékok 30
Onvédelmi és kiizddsportok 38
Alternativ kdrnyezetben tizhetd mozgasformak 38
Uszas 30

Osszes 6raszam: 340




A gyogytestneveld tandrok a helyi tanterv (tanmenet) készitésekor a Gydgytestnevelés témakor
Oraszamat az adott intézményben gyogytestnevelés-orara szant éves oraszam 30-50%-aban
allapithatjdk meg a tobbi témakor oOraszamanak terhére. A Gyodgytestnevelés témakor
oraszamat, illetve az egyes témakorok oraszamcsokkentésének mértékét a gyogytestnevelésen
részt vevo tanulok betegségének, elvaltozasanak figyelembevételével hatarozza meg a
gyogytestneveld tanar.

TEMAKOR: Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, relaxacio
ORASZAM: 36 ora
TANULASI EREDMENYEK

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

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulo:
— 1ismer ¢s alkalmaz alapvetd relaxacios technikékat;
— megoldast keres a testtartasi rendellenesség kialakulasdnak megakadalyozasara, erre tarsait
1s motivalja.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

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

— 4-8 {itemii szabad-, tarsas €s kéziszer-gyakorlatok tervezése segitséggel

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

— Menet- és futasgyakorlatok kiilonboz6 alakzatokban

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

— A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat elosegito gyakorlatok 6nalld 6sszeallitasa,
azok 6nallo gyakorlasa

— A tart6é- €s mozgatorendszer izomzatanak erdsitését, nyQjtasat szolgaldé hosszabb tavu
edzésprogramok, tervek tanari segitséggel torténd Osszeallitasa, célzott alkalmazasa

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

— Légzdgyakorlatok végrehajtasa

— A kiilonboz6 sportsériilések megeldzésével, rehabilitacidjaval Gsszefiiggd elemi szintii
eljarasok tudatos alkalmazésa tanari segitséggel

— Kiilonboz6 testrészek bemelegitését szolgald gyakorlatok kozos, majd 6nalld dsszeallitasa
¢és végrehajtasa

— Terhelések utan a kiilonbozd testrészek izomzatanak nyujtasat szolgalo gyakorlatok 6nallo
Osszeallitasa, végrehajtasa tanari kontrollal

— A sportagspecifikus bemelegitések 0ndlldo Osszedllitdsa, levezetése tarsaknak tanari
kontrollal



— A mindennapi stressz fogalmi keretrendszerének ismeretében a pozitiv megkiizdési
stratégiak onallo alkalmazasa

— Relaxacios technikak tudatos alkalmazéasa

— Zenés bemelegités Osszeallitdsa tanari segitséggel

FOGALMAK

IégzOgyakorlatok, relaxacio, utasitds, szoban kozlés, dinamikus és statikus gimnasztika,

szergyakorlatok, sor- és oszlopalakzat, kéziszergyakorlatok

A gyodgytestnevelés-orak keretében a gimnasztikai gyakorlatok sordn a tanulok ismerik,
elsajatitjak azokat a gyakorlatelemeket, 2-4-8 iitemii gyakorlatokat, amelyek az elvaltozasuk,
betegségiik pozitiv iranytli megvaltozasat eldsegitd izmokat erdsiti, illetve nyujtja, tovabba
hozzajarul a biologiailag helyes testtartas kialakitasdhoz. Megismeri és alkalmazza azokat a
relaxacios gyakorlatokat, amelyek pozitivan hatnak elvaltozasukra, betegségiikre. Cél, hogy a
tanuld tervezze meg az elvaltozadsa, betegsége pozitiv iranyl megvaltozasat eldsegitd
egyszeriibb gyakorlatokat tanari segitséggel, €s azokat 6nalléan végre tudja hajtani.

TEMAKOR: Atlétikai jellegii feladatmegoldasok
ORASZAM: 42 é6ra

TANULASI EREDMENYEK

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

— a rajtolasi modokat a jatékok, versenyek, versengések koézben hatékonyan, kreativan
alkalmazza;

— Onalldéan képes az ¢letben adddo, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszerti haritasara;

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

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

A témakor tanuldasa eredményeként a tanulo:
— a korabbi évfolyamokon elért eredményeihez képest folyamatosan javitja
futételjesitményét, amelyet onmaga is tudatosan nyomon kovet;
— képes a kivalasztott ugrd- és dobotechnikakat az ilyen jellegli jatékok, versengések és
versenyek kozben, az eredményesség érdekében, egyéni sajatossagaihoz formalva
hatékonyan alkalmazni.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A futdé-, dobd- ¢és ugrdiskolai gyakorlatok mozgaskészség-, mozgasképesség- ¢€s
egészségfejlesztésben betdltott szerepének tudatositasa

— Az egészségmegOrzést, a testtdmegkontrollt tamogatd intenzitdszonaban végzett tartds
futasok tanari segitséggel torténd rendszeres végrehajtasa

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



— Az atlétika jellegli feladatmegoldasok specifikus bemelegitd, levezetd, nyujto
gyakorlatainak dsszedllitasa tanari segitséggel, a gyakorlatok 6nall6 végrehajtasa

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

— Futasok:

e Futoiskolai gyakorlatok (térdemelés, saroklendités, taposd futas, oll6zd futés,
keresztezofutas) és futdfeladatok (repiilo- és fokozofutasok kar- és labmunkajanak
fejlesztése, dinamikai jellemzdinek novelése, kiilonbdzo iranyokba és kombinacidkban,
variaciokban, egyenes vonalon, iveken és iranyvaltassal

e Rajtgyakorlatok, rajtversenyek kiilonboz6 testhelyzetekbol 20-30 m tavolsagra,
térdelOrajt rajttdmlabol versenyszertien, idére 20—40 m kifutassal. Vagtafutasok 60—100
m-en ismétléssel, mozgasképesség-fejlesztéssel

e Valtoversenyek roviditett (pl.: 4x50 m, 4x200 m) tavokon alsé vagy fels6 botatadassal.
Valtésorrend és valtotavolsag segitséggel torténd kialakitadsa
Folyamatos futasok 10-12 percen keresztiil egyenletes ritmusban €s tempovaltassal
Egyenletes futdsok tempodtartassal megadott idére, futdsok 100—400 m-es tavolsagon
egyenletes és valtozé iramban

— Ugrasok:

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

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

e Tavolugras 1épd technika dinamikai és technikai javitdsa 10—14 Iépés nekifutassal.
Versenyszer( ugrasok eredményre. Ismerkedés a homorito és olloz6 technika alapjaival
emelt elugro helyrdl, kozepes tavolsagrol (4—8 1épés) nekifutassal

e [smerkedés a harmasugras technikajaval, elugrasok a godortol 4-8-mre kijeldlt savbol.

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

o L[oko, vetd és hajitd mozgasok kiilonbozd testhelyzetekbdl, helybdl és lendiiletbdl
medicinlabdaval, kdnnyitett és nehezitett dobdszerekkel, egy és két kézzel

e Kislabda- vagy gerelyhajitas helyb6l, 1 és 2 keresztlépéssel jarasbol és lendiiletbdl célra
¢s tavolsagra. Ismerkedés a lekészités mozdulataval

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

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

FOGALMAK
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allo- és térdelorajt, edzésmodszer, hajitas, vetés, 16kés, lendiiletszerzés, nekifutasi tavolsag,
indulo jel, 1épéshossz, 1épésfrekvencia, sebesség, gyorsulas, tempo, kézi idoméres, elektromos
idomérés, elokészitd gyakorlat, ravezetd gyakorlat, alloképesség, gyorsasag, erd, aerob,
anaerob, hajlékonysag, biomechanika, futdiskola, futdéfeladatok, keresztlépés, kimért palya,
dobodszektor

A gyogytestnevelés-oran atlétikai jellegli feladatokkal tovabb fejlesztheté a tanulok
alloképessége. A differencidlt, egyénre adaptaltan megvaldsuldo futo-, szokdeld- ¢s
ugrofeladatok eldsegitik a keringési rendszer és a mozgasmiiveltség fejlesztését. A
dobogyakorlatok differencialt alkalmazasaval jol fejlesztheté a tanuldok torzsizomzata. Cél,
hogy a tanulok ismerjék meg az atlétikai jellegli feladatok koziil a betegségiik, elvaltozasuk
szamara kontraindikalt gyakorlatokat.

TEMAKOR: Torna jellegii feladatmegoldasok
ORASZAM: 42 ora
TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanuldsa hozzajarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— Onalldéan képes az ¢letben adddo, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszerti haritasara;
— belsé igénytél vezérelve, rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas
kialakitasat eldsegitd gyakorlatokat;
— atorna, ritmikus gimnasztika, aerobik és tanc jellegli mozgasformakon keresztiil fejleszti
esztétikai-miivészeti tudatossagat és kifejezoképességét.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulo:
— Onalléan képes az altala kivalasztott elemkapcsolatokbodl tornagyakorlatot dsszeallitani,
majd bemutatni.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A torna jellegh feladatmegoldasok statikus és dinamikus erdfejleszté gyakorlatai fobb
izomcsoportokat érintd hatasainak beazonositasa

— A korabbi kovetelményeken tilmutatdé mozgdsanyag tanuldsa és gyakorlasa. Az elemek
nehézségi fokanak emelése differencialtan

- A téri t4jékozodd képesség ¢és az egyensulyérzék, valamint a torna jellegli
feladatmegolddsok  szempontjabol fontos motorikus képességek (erd, izileti
mozgékonysag, izomérzékelés) tovabbi fejlesztése

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

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

— Arendelkezésre all6 és a célnak megfeleld tornaszereken statikus testhelyzetek, tdmlazasok,
tamaszcserék, lendiiletek, ellendiilések, fellendiilések, fel-, le- és atugrasok végrehajtasa

— A testalkatnak, az egyéni fejlddésnek és a pszichés allapotnak megfelelden differencialt
gyakorlas
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— Maszdkulcsolassal maszas 4-5 m magassagig (lanyok), vandormaszas felfelé és lefelé;
fiiggeszkedési kisérletek 3—5 m magassagig (fiuk) felfelé-lefelé, maszoversenyek

— A torna jellegli feladatmegoldasok specifikus bemelegitd, levezetd, nyajto gyakorlatainak
Osszeallitasa tanari segitséggel, a gyakorlatok 6nalld végrehajtasa

Tovabbi tornaszer(ek) valasztasa a helyi lehetoségeknek megfeleloen, a didkok képességeihez

igazodo differencialdssal.

— Talajon:

Guruléatfordulasok eldre-hatra, kiilonboz6 testhelyzetekbol kiillonbozo testhelyzetekbe;
guruldatforduldsok sorozatban is

Fejallas kiilonbozo kiinduld helyzetekbdl, kiilonbozo 1abtartasokkal

Emelés fejallasba — kisérletek

Fellendiilés kézallasba, a kézallas megtartasa 1-2 mp-ig

Kézenatfordulas oldalra, mindkét irdnyba, megkozelitdleg nyujtott testtel, kézen- és
fejenatfordulds segitséggel, tarkobillenés segitséggel

Repiil6 guruldatfordulas néhany 1épés nekifutasbol (fiuk)

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

Vetodések, atguggolasok

A tornagyakorlatok nemre jellemz6 6sszekotd elemeinek alkalmazasa

Osszefiiggd talajgyakorlat 6sszekotd elemekkel

Lanyoknak:
— QGerendan:

Erint6jaras; harmas 1épés fordulatokkal, szokdelésekkel; mérlegallds; jaras
guggolasban; tamaszhelyzeten at fel- és leugras

Ulések, térdelések, térdeld- és fekvétamaszok, timadoallasok, lebegdallasok

Jardsok eldre, hatra, oldalra utanlépésekkel, kiilonb6z6 kartartasokkal ¢és
karlenditésekkel

Fordulatok allasban, guggolasban

Tarkoallasi kisérletek segitséggel

Leugrasok feladatokkal

Onalléan dsszeallitott dsszefliggd gyakorlatok

Fiaknak:
—  Gytrin:

Magas gylirin: alaplendiilet, lebegdfliggés, emelés lefiliggésbe, ereszkedés hatsod
lefiiggésbe, emelés lebegdfiiggésbe

Vallatfordulas elére

Lebegofiiggésbdl lendiiletvétel, homoritott leugras
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kézenatfordulas, fejenatfordulas, emelés fejallasba, tarkobillenés, atguggolas, tamaszugrasok
elsd és masodik ive, utanlépés, térdeldallasok, lebegdallasok, kelepfellendiilés, vallatfordulas,
hajlitott tdmasz, lebegdtamasz, felkar-lebegétamasz, felkarfliggés, terpeszpedzés, felkarallas,



12

vetddési leugrés, kanyarlati leugras, térdfliggés, fekvofliggés, alugras, kelepfelhuzodas,
kelepforgas, térdfellendiilés

A gyégytestnevelés-oran a torna jellegii gyakorlatok, a kontraindikalt gyakorlatok kivételével,
elésegitik a torzsizomzat fejlesztését, a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat.

TEMAKOR: Ritmikus gimnasztika és aerobik (valaszthato)

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanuldsa hozzajarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— a torna, ritmikus gimnasztika, aerobik és tanc jellegi mozgasformakon keresztiil
fejleszti esztétikai-miivészeti tudatossagat €s kifejezoképességét.
A témakor tanulisa eredményeként a tanulo:
— a zenei ltemnek megfelelden, készségszintli koordinicioval végzi a kivalasztott
ritmikus gimnasztika és/vagy aerobik mozgasformakat;
— Onalloan képes az altala kivalasztott elemkapcsolatokbdl tornagyakorlatot 6sszeallitani,
majd bemutatni.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

Aerobik:

— A kondicionalis és koordinacids képességek (dinamikus erd, statikus erd, egyensulyozasi
képesség, ritmus, iziileti hajlékonysag) szinten tartasa, illetve tovabbi fejlesztése

— Alaplépések elsajatitasa, Iépéskombinaciok végrehajtasa

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

— Sorozatok 6sszeallitasa, ismétlése zenére

— Az aerobikedzés felépitésének megismerése, a kiilonbozé edzésszakaszok (bemelegito,
aerob, erdsito-tonusfokozd, nyijto) alap-mozgasanyaganak elsajatitasa

— Az aerobik jellegli foglalkozasok gyakorlatvezetését eldsegitd verbalis és nonverbalis
jelzések megismerése
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laza kotéltartas, low-impact alaplépés, high-impact alaplépés, kombi impact alaplépés, tempo,

ritmus, 1épéskombinacio, sassz¢, dinamikus er6, statikus erd, egyensulyozasi képesség, iziileti

hajlékonysag

A gyogytestnevelés-oran ismerjék meg a tanulok a ritmikus gimnasztika és
aerobikgyakorlatok azon elemeit, amelyeket alkalmazhatnak betegségiik, elvaltozasuk javitasat
szolgald gyakorlatok végrehajtasakor.

TEMAKOR: Sportjatékok
ORASZAM: 84 6ra
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TANULASI EREDMENYEK

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

alkalmazza;

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

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

az adott jatékhelyzetnek megfelelden, célszertien, készségszinten alkalmazza;

— a szabalyjatékok alkoto részese, képes szabalykovetd jatékvezetésre;
— jatéktevékenyseégét kreativitdst mutato jaték- €s egylittmiikodési készség jellemzi.

Fejlesztési feladatok és ismeretek

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

A folyamatos csapatjaték kialakitdsa a tanulok altal meghatarozott szabalymodositasok
mellett

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

A sportjatékokban az 1-1, 2-1, 2-2 elleni jatékhelyzetek jelentoségének, a hatékony
csapatjatékkal torténd Osszefliggéseinek tudatositasa

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

Sportjaték elokészitd kisjatékaiban a labda nélkiili jatékosok iires teriiletre torténd
sz€lességi és mélységi mozgasaba a kooperativ elemek bekapcsolasa

A dinamikusan valtozo helyzetii, tipusu és méreti célfeliiletet alkalmazd kisjatékokban a
védekez0 jatékos gyors helyezkedése a megvaltozott jatékhelyzethez
Jatéktevékenységekben az egyéni és csapatvédekezés alapveté formainak (emberfogas és
teriiletvédekezés) tudatos alkalmazésa, gyakorlasa

Két valasztott sportjaték torténetének, meghatarozé kiilfoldi és magyar személyiségeinek,
olimpikonjainak megismerése

Meérkdzésjatékokban €és az azokat elokészitd kisjatékokban a divergens gondolkodasra
¢épiild feladatmegoldasok gyakorlasa

Tanari irdnyitassal tanuldi szabalyalkotas

Szabalyok tudatos alkalmazasa (jatékvezetés gyakorlasa)

A sportjatékok specifikus bemelegitd, levezetd, nyujtd gyakorlatainak Osszeallitdsa tanari
segitséggel, a gyakorlatok 6nallo végrehajtasa

Kosarlabda:
e A labda nélkiili technikai elemek — mint az alaphelyzet, a tdmad6 és védekezd
labmunka, a védo6tol vald elszakadas iram- és irdnyvaltasokkal, leforduldsok, felugrasok
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egy ¢és két labrol, leérkezések — készségszintli alkalmazasa a folyamatos
jatéktevékenységben
e A mély és magas labdavezetés egyszerli formaban, majd iitemtartassal, a rovid- és
hosszaindulas, az egylitemili megallas folyamatos labdavezetésbol, a kétiitemti megéallas
egy ¢és két labdaleiitésbol, a sarkazas, a labdavezetés kozben torténd egyszeriibb
iranyvaltoztatasi modok célszerti és hatékony alkalmazéasa a mérkdzésjatékokban
e Labdaatadasok kiilonbozé modjainak a jatékhelyzethez igazitott eredményes
végrehajtasa
Egy- és kétiitemii megallasbol tempodobas gyakorlasa, alkalmazésa jatékban
Embereldnyos €s létszamazonos helyzetekben gyorsinduldsok, lerohandsok kosarra
dobassal befejezve
Fektetett dobas gyakorlasa félaktiv vagy aktiv védo jatékos jelenlétében
A folyamatos jatékban torténd szabalytalansagok felismerése, a fair play alkalmazéasa
Létszamazonos  mérkdzésjatékok  valtozatos, tanuldéi  kreativitasra  épiild
szabalymodositasokkal
— Roplabda:
o A kosarérintés, az alkarérintés, az als6 egyenes nyitas gyakorlasa célfeliilet
beiktatasaval, készségszintli alkalmazasa kiilonbozo jatékhelyzetekben
A fels6 egyenes nyitas alaptechnikdjanak elsajatitasa, gyakorlasa célfeliiletre
Tavolrdl érkezd labda megjatszdsa a halohoz kozel helyezkedd feladohoz alkar- és
kosarérintéssel
e Helyezkedési médok automatikus felismerése a kiilonboz6 csapatlétszamu jatékokban.
A 6-6 elleni jaték alapfelallasanak ismerete
e Forgasszabaly 6nallo €s tudatos alkalmazasa
® A csapattarsak kozotti kommunikacié gyakorlasa az eredményes jaték érdekében
e 3-3 ¢s 4-4 elleni jaték konnyitett szabalyokkal
FOGALMAK
jatékrendszer, egyéni és csapattaktika, teriiletvédekezés, emberfogas, elzaras, fels6 egyenes
nyitas, sancolas, forgasszabaly, alapfelallds, gyorsindulas, lerohands, pozicids jaték,
alakzatbontés és alakzatépités, terliletvédekezés, emberfogasos védekezés, helyezkedés
A gyégytestnevelés-orak keretében a kiilonb6z6 mozgasszervi elvaltozassal, illetve
belgydgyaszati betegséggel rendelkezd tanulok megismerkednek a sportjatékok adaptalt
formaival. A megismert sportjatékok adekvat alkalmazéisa eldsegiti a rendszeres testedzés
beépitését a mindennapi ¢€letbe, az egészségi allapot és a teljesitdképesség pozitiv irdnyt
megvaltozasat.
A gyogytestnevelés-ora keretében a sportjatékok rekreacids lehetdségként és az ¢élethosszig
tart6 fizikai aktivitasra vald felkésziilés részeként jelennek meg.

TEMAKOR: Testnevelési és népi jatékok
ORASZAM: 30 ora
TANULASI EREDMENYEK

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

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— a tanult testnevelési, népi és sportjatékok dsszetett technikai és taktikai elemeit kreativan,
az adott jatékhelyzetnek megfelelden, célszertien, készségszinten alkalmazza;
— jatéktevékenységét kreativitast mutatod jaték- és egyiittmiikodési készség jellemzi;
— a szabalyjatékok alkoto részese, képes szabalykovetd jatékvezetésre.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A kilonbdzé testnevelési jatékok Dbaleset-megeldzési szabalyainak tudatositasa,
kovetkezetes betartasa

— Adinamikusan valtoz6 méretii, alak jatékteriileten a figyelemmegosztast igényl6 fogo- és
futdjatékokban a teljes jatékteret feloleld mozgasutvonalak kialakitasa, az iires teriiletek
felismerése, a jatéktér hatarainak érzékelése

— Az azonos palyan parhuzamosan zajlé 2 vagy tobb 0nallo fogo- és futdjatékban az
iranyvaltoztatasok, az elindulasok-megallasok, cselezések tlitkdzés nélkiili megvaldsitasa

— A jatékhelyzethez igazod6 legmegfelelobb egyiittmiikodési lehetdségek kivalasztasara
épild testnevelési jatékok gyakorlasa (pl. 3 csapat egymas ellen, joker jatékosok az
oldalvonalon)

— Statikus ¢és dinamikus célfeliiletek eltaladlasara torekvd, a sportjatékok specialis
mozgastartalmaira €épiilo dobasok, rigasok, litések valtozatos tomegli €s méretii eszkdzoket
felhasznalva, fokozatosan nehezedd gyakorlasi feltételek mellett egyéni és csapatszintli
célz6 jatékokban

— A labdéaval és egyéb eszkozokkel torténd manipulativ mozgasformak gyakoroltatasa
egyénileg, parban és csoportokban, torekedve a mozgéasvégrehajtas hibaszazalékanak
csokkentésére idokényszer bekapcsolasaval

— Az egyszerii €s Osszetett sportagi technikak gyakorlasa a paros és csoportos jatékokban (pl.
valto- €s sorversenyek)

— A tartd- és mozgatorendszer izomzatdnak erdsitése, kiszasokat, maszasokat, statikus
helyzeteket tartalmazo valto- és sorversenyekkel, futo- és fogojatékokkal

— A tamad¢ és védo szerepek gyors valtakozasara €piild, azokhoz vald alkalmazkodést segitd
paros, csoportos versengd jatékok

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

— 1-1 elleni jatékhelyzetek kialakitasara épiild testnevelési jatékok gyakorldsa

— Onallé tanuléi kreativitason alapuld szabalyalkotas (pl. célfeliilet fajtaja, dtadasi médok,
palya méretei és alakja, csapatok létszama stb...) pontszerzd kisjatékokban

— Ondll6 tanuldi szabalyalkotasra épiild kiilonbozé haladasi, megfogasi, kimentési modokat
megvalositd fogdjatékok gyakorlasa

— Az egyszerli és valasztasos reakcioidot fejleszté paros és csoportos, manipulativ
mozgasformakkal kombinalt versengések alkalmazasa
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— A logikai, algoritmikus és egyéb problémamegoldd gondolkodast igényld Osszetett
mozgasos jatékok gyakorlasa (pl. amdba valtéversenyben, tablajatékok mozgasos
valtozatban)

FOGALMAK

szélességi és mélységi mozgas, szabalyalkotas, tamado és védo szerep, forgastechnika (tanc),
tancrend, dinamikus és statikus célfeliiletek

A gyogytestnevelés-orak Kkeretében a kiilonb6zd mozgasszervi elvaltozassal, illetve
belgydgyaszati betegséggel rendelkezd tanulok megismerkednek azokkal a testnevelési és népi
jatékokkal, amelyeket elvaltozasuktol, illetve betegségiiktdl fliggetleniil végezhetnek. A
megismert testnevelési €s népi jatékok adekvat alkalmazéasa eldsegiti a rendszeres testedzés
beépitését a mindennapi é€letbe, az egészségi allapot €s a teljesitOképesség pozitiv iranyt
megvaltozasat, a testedzéssel kapcsolatos pozitiv attitid kialakitasat.

TEMAKOR: Onvédelmi és kiizdosportok
ORASZAM: 38 ora

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanuldsa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— Onalldéan képes az ¢letben adddo, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszerti haritasara.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulo:
— a kiilonbozd eséstechnikdk készségszintli elsajatitasa mellett a valasztott kiizddsport
specialis mozgasformait célszertien alkalmazza.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A kiizdéfeladatokban az életkornak megfeleld asszertivitas kialakitdsa a tarsak iranti
tisztelet és tolerancia megtartasa mellett

— Siker és kudarc feldolgozasa megfelelé dnkontrollt tanusitva

— Konfliktuskeriild magatartas kialakitasa, a timadasok tudatos megeldzése, kikeriilése

— A kiizddjatékokban jellemzo6 tdmado és védo szerepek gyakorlasat eldsegitd, a gyorsasagot,
az egyszeru reagalasi képességet, az egyensulyérzéket fejlesztd, paros, csoportos és csapat
jellegti feladatmegoldasok alkalmazasa tarsérintés bekapcsolasaval

— Kiizddtavolsag megtartdsdra és csokkentésére iranyuld Osszetett jatékok, sarok- és
oldalszitudcié megoldasat segitd, tdmadast és védekezést segitd kiizddjatékok

— Térérzékelést segitd Osszetett jatékok kiizddtechnikdk alkalmazéasaval, eszkoz nélkiil és
eszkozzel

— Egy és tobb valasztasos reakciot fejlesztd paros jatékok kiizddtechnikék alkalmazasaval

— Az ellenfél mozgasritmusanak érzékelését fejlesztd jatékok

— A jogszerli onvédelem fogalmi keretrendszerének, lehetdségeinek, jogi szabalyozasadnak
elsajatitasa

— A kiizdd jellegli feladatok balesetvédelmi szabalyainak kovetkezetes betartasa
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— A fizikai kontaktussal, a tars erdkifejtésének érzékelésével, annak legydzési szandékaval
kapcsolatos egyszeri htzdsokra, toldsokra, Titésekre, rugasokra, védekezésekre,
ellentamadésokra épiilo paros kiizddjatékok rendszeres képességfejlesztd céliu alkalmazasa
— Az elbre, hatra és oldalra torténd eséstechnikak készségszintii elsajatitasa
— Az eséstechnikak vezetd miiveleteinek, baleset-megeldzést szolgald legfontosabb technikai
mozzanatainak atismétlése, elméleti tudatositasa
— Oldalra esés, terpeszallasbol inditott eséstechnikék jartassagszintii elsajatitasa
— Kiilonb6z6é tamadasi technikak (lefogasok, titések) elleni megfelelé védekezd mozgés
jartassagszintli elsajatitasa
— Alapvetd karateiitések, -ragasok ¢€s azok védésére iranyuld védéstechnikdk ¢és
ellentdmadésok biztonsagos, jartassagszintli végrehajtasa
— Dzsudoégurulés alaptechnikédjanak jartassagszintii elsajatitasa harantterpeszallasbol indulva,
mindkét irdnyba, eldre és hatra
— A grundbirkézas alaptechnikdinak, szabdlyrendszerének jartassagszintli alkalmazisa a
kiizd6feladatokban
— A kiizddsportok specifikus bemelegitd, levezetd, nyajtd gyakorlatainak 6sszeallitasa tanari
segitséggel, a gyakorlatok 6nallé végrehajtasa
— Dzsudo
e Tarsas eséstechnikdk gyakorlasa (pl: tars altal kotéllel labat meghtzva,
térdeldtamaszbol a tars altali kézkihuzassal)

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

® A bokasoprés, a nagy kiils6 horogdobas €s a nagy belsé horogdobas technikajanak
elsajatitasa passziv ellenfélen

FOGALMAK

fair play, tarsas felelosségvallalas, egyéni hatarok megismerése, rézsutleszoritasok, oldalso
leszoritasok, bokasoprés, nagy kiils6 horogdobas, nagy belsé horogdobas, karateallasok és -
Iépések, karatevédések, karatetdmadasok kézzel és labbal

A gyodgytestnevelés-oran a tanulé megismeri az 6nvédelmi és kiizdosportok azon technikai
gyakorlatait, amelyek az egészségi allapotaval kapcsolatban nem ellenjavalltak és
alkalmazasukkal novelheti a tartdo- és mozgatdszervrendszer izomzatanak erejét, fejleszti az
alloképességét ¢és mozgdsmiiveltségét. A kiilonboz6 technikai gyakorlatok eldsegitik a
rendszeres sport ¢és testmozgds megszeretését, az adekvat oOnvédelmi és kiizddsport
kivalasztasat.

TEMAKOR: Alternativ kornyezetben iizhet6 mozgasformak
ORASZAM: 38 ora
TANULASI EREDMENYEK

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

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

— a szabadban végzett foglalkozdsok soran nem csupan iigyel kdrnyezete tisztasagara és
rendjére, hanem erre felhivja tarsai figyelmét is.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A sporttevékenységek és a kdrnyezeti hatasok Osszefliggésrendszerének ismeretében a
pozitiv beavatkozasi stratégiak megismerése, tanari segitséggel torténd alkalmazasa

— A Kkiilonb6z6é intenzitasi kategériakba tartozd egészségmegdérzé mozgasformak
ismeretének elmélyitése, torekves azok alkalmazédsara a mindennapos €letvezetésben

— A kornyezetvédelmi szabalyok betartisa és betartatasa, a kornyezettudatos gondolkodas
kialakitasa a tarsak korében

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

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

— A szabadban végezhetd sportdgak ismeretének tovabbi bovitése (futas, gérkorcsolya,
tardzas, tajfutds erdoben, streetball, strandkézilabda, strandroplabda, nordic walking,
lovaglas, montain bike, gérhoki, sportlovészet, ijaszat, tenisz, falmaszas, asztalitenisz,
tollaslabda, joga, kerékparozas)

— Térképolvasas alapjainak, a tajolok megfeleld hasznalatanak elsajatitdsa, a
turistajelzések ismerete, alkalmazéasa. Egyszertibb turak tervezése

— A szabad levegén végzett mozgasformak egészségfejlesztd hatasanak, szerepének
tudatositasa

— Az alternativ kornyezetben tizhetd sportagak specifikus bemelegitd, levezetd, nyajtd
gyakorlatainak Osszeallitasa tanari segitséggel, a gyakorlatok 6nalldé végrehajtasa

— Egy tradicionalis, természetben lizhetd sportag torténetének, meghatarozd6 magyar
személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése

FOGALMAK
gorhoki, nordic walking, tirakenu, kajak, lovészet, kerékpartura, életmod, vandortabor,
satortabor

A gyogytestnevelés-orak keretében a szabadtéri foglalkozasok sordn a kiilonb6zd
mozgasszervi elvaltozéassal, illetve belgydgyaszati betegséggel rendelkezd tanulok
megismerkednek olyan testgyakorlatokkal, sportokkal, amelyeket elvaltozasuk, illetve
betegségiik ellenére végezhetnek. A megismert szabadban végzett sportok, testgyakorlatok
adekvat alkalmazédsa eldsegiti a rendszeres testedzés beépitését a mindennapi életbe, az
egészségi allapot és a teljesitéképesség pozitiv irdnyll megvaltozasat.

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

TEMAKOR: Uszas (Amennyiben adottak a feltételek.)
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ORASZAM: 30 ora

TANULASI EREDMENYEK

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

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

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulo:

az elsajatitott egy (vagy tObb) Uszdsnemben vizbiztosan, készségszinten uszik, a
természetes vizekben is;

onalloan képes az elkeriilhetetlen vizi veszélyhelyzetek célszerli kezelésére;

onalloan, de tanari ellendrzés mellett végez szamara megfeleld uszodai tevékenységet.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

Az 61tdz61 rend €s az uszodai magatartas, valamint a helyes higiéniai, 61tozkodeési szokasok
automatizalasa

A Kkiilonboz6 uszodai tevékenységek egészségfejleszté hatasaival és egészségtani
kockazataival 6sszefliggd ismeretanyag elmélyitése

A kitartas, onfegyelem ¢€s kiizd6képess€g, valamint az alloképesség és a monotoniatiirés
tovabbfejlesztése

A balesetek megeldzésere tett intézkedeések ismerete €s betartdsa

A természetes vizekben Uszas veszélyeinek ismerete (vizbe ugrdsok veszélyei, aramlatok,
hullamzas stb.)

Alapvetd vizbol mentési, ¢letmentési ismeretek elsajatitasa. Vizbdl mentés gyakorlasa
passziv tarssal

A korabban tanult iszasnem(ek) folyamatos gyakorlasa, technikajanak javitasa

A valasztott Gjabb uszdsnem(ek) megtanuldsa és folyamatos gyakorlasa

A tanult iszasnemekhez kapcsolodo rajttechnikak és fordulasok elsajatitasa

A folyamatos uszasok tavolsaganak, idotartamanak fokozatos névelése

Differencialt gyakorlas az egyéni fejlddésnek és a pszichés allapotnak megfeleléen

Aerob alloképesség fejlesztése az iszas ritmusanak alakitasaval

Anaerob alloképesség fejlesztése rovid tavok tobbszori, erdteljes leuszasaval
Uszoversenyek. Meriilési versenyek, viz alatti iszoversenyek

Az Gszéas specifikus bemelegitd, levezetd, nyajtd gyakorlatainak Osszedllitasa tanari
segitséggel, a gyakorlatok 6nallo végrehajtasa

A vizilabdazés és egyéb vizben lizhetd sportok megismerése

FoGALMAK
rajttechnikak, fordulok, hullimzés, dramlat, szauna, wellness

A gyogytestnevelés-oran a kiilonboz6 uszasnemek technikajavité gyakorlatai, valamint az
egyéb vizben végzett gyakorlatok alkalmazasaval, a tanulo elvaltozasainak figyelembevételével
valosul meg a tartdo- és mozgatdszervrendszer izomzatanak erdsitése, a 1égzdérendszer
fejlesztése, az alloképesség novelése. A tanulok legyenek képesek tandri segitséggel
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Osszeallitani uszo-feladatsorokat, amelyek eldsegitik betegségiik, elvaltozasuk pozitiv iranyu
megvaltoztatasat.

TEMAKOR: Gyogytestnevelés
JAVASOLT MINIMUM ORASZAM: A jogszabalyokban és a helyi tantervben rogzitettnek
megfeleléen

TANULASI EREDMENYEK

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

rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegdn, erre — lehetdségeihez mérten — tarsait
1s motivalja;

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

onalloan képes az elkeriilhetetlen vizi veszélyhelyzetek célszerii kezelésére;

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

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

A témakor tanulisa eredményeként a tanulo:

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

mindennapi tevékenységének tudatos részéveé valik a korrekcids gyakorlatok végzése;

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

ismer ¢€s alkalmaz alapvetd relaxacios technikakat;

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

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

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

A helyes légzéstechnika elsajatitasa

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

A biomechanikailag helyes testtartds kialakitasat szolgalod gyakorlatok 6nallé 6sszeallitasa
Osszetett korrekcids gimnasztikai gyakorlatok pontos elsajatitasa, egyszeriibb gyakorlatok
Osszeallitasa tanari kontrollal, a gyakorlatok 6néllo végrehajtasa

A tarto- és mozgatoszervrendszer izomzatanak, mozgékonysaganak (hajlékonysaganak)
fejlesztését szolgalod kiilonbozo testgyakorlatok tudatos, pontos végrehajtisa, egyszeriibb
gyakorlatok 6sszeallitasa tanari kontrollal

Az alloképesség-fejlesztés jelentdségének felismerése, kitartasra nevelés
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— Mozgas- ¢s terheléshatirok megismertetése, azok novelését szolgald tevékenységek
megismerése, végrehajtasa

— Az egészségi allapot valtozasat pozitivan és negativan befolyasold (kontraindikalt)
mozgasok megismerése a kiilonbozo testgyakorlatok elsajatitasan keresztiil

— A betegség, illetve elvaltozas javitdsat szolgald uszasok és vizben végzett gyakorlatok
elsajatitasa

— A gyogytestnevelés specifikus bemelegitd, levezetd, nyujtd gyakorlatainak Osszeallitasa
tanari segitséggel, a gyakorlatok 6nallo végrehajtasa

— A gerinc elvaltozasaihoz, a legalapvetobb belgyogyaszati betegségek kialakulasahoz vezetd
karos ¢€letviteli szokasok tudatdban a pozitiv beavatkozasi stratégidk megismerése

FOGALMAK

korrekcios gimnasztika, izom-6sszehuzodas, izomfeszités, izomlazitas
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Testnevelés 9. évfolyam
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A tanulok értékelése

Az értékelés f6bb szempontjai:

e A tantervi mozgasformak gyakorlati bemutatasanal milyen a gyakorlat bemutatasa
sajat képességeihez mérten,

e rendszeres, versenyszerli mozgas pozitiv megitélése.

Az értékelés modszerei:

Szamonkérés formai:

e tantervi tartalom gyakorlati bemutatasa,

e kondicionalis képességek felmérése,

e atanult mozgéasformak jaték kdzbeni alkalmazésa,

e versenyeredmények (pozitiv megitélés),

e rendszeres, 0nalldo mozgas értékelése (pozitiv megitélés),
e Orai aktivitas értékelése.

A tanulok értékelése a tanév soran folyamatosan torténik.

Elégséges teljesitmény a helyi tanterv kdvetelményeinek minimalis szinten torténd bemutatasa.

Osztéalyozas:
e Kosarlabda — megindulas, megallas, sarkazas
— fektetett dobas szabadon valasztott letitésszammal
e Roplabda — kosarérintés, alkarérintés fej folé

— also egyenes nyitas

e Torna — talaj: a tanult elemekbdl 4 tetszbleges bemutatasa
o Atlétika — fizikai felmérés (Osszel és tavasszal)
— térdeldrajt

— magasugras: atlépd technika

e Uszas — 20 perc folyamatos iszas valasztott iszdsnemben
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Testnevelés 9. évfolyam

Témakorok
Témakorok Oraszam
Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, 18
relaxacio
Atlétikai jellegli feladatmegoldasok 21
Torna jellegli feladatmegoldasok 21
Ritmikus gimnasztika és aerobik
Sportjatekok 42
Testnevelési €s népi jatékok 15
Onvédelmi és kiizdésportok 19
Alternativ kdrnyezetben tizhetd mozgasformak 19
Uszas 15

Osszes 6raszam: 170
9. évfolyam
Témakor Gimnasztika és rendgyakorlatok - prevencio, relaxacio O{g l((,)(:‘et

Elozetes tudas

Légz6, relaxacios és testtartasjavitd gyakorlatok, alapvet6 gerinctorna-
gyakorlatok, torzsizom-er6sité gyakorlatok és ellenjavallt gyakorlatok. Az
autogén tréning ¢és a progressziv relaxacio felismerése.

Onfejleszté mozgas, egészségtudatos szokas fogalma, gyakorlata.

A prevenci6 tagabb értelmezése.

A bemelegités, a levezetés, a szervezet lecsillapitdsa jelentdsége, szerepe.
Tudatos baleset-megel6zés, a veszélyes helyzetek és a fenyegetettség
elkertilése.

A téli iddjaras jotékony hatdsa az egészségvédelemre.

A fajdalmak tiirése (oxigénadossag, savasodas).

A témakor
nevelési-fejlesztési
céljai

A testkulturdhoz tartoz6, az 4ltalanos miveltséget fejlesztd élettani,
anatomiai — elméleti és gyakorlati — tudas megalapozotta tétele.

Az egészséges ¢letvitel sziikségleteivel kapcsolatos értékek ¢és az
egészségmegdrzd szokasrendszer megerdsitése.

Az egészséges taplalkozas és a rendszeres testmozgés preventiv hatasai

Az élethosszig tartd sportolashoz sziikséges felelds dontések rugalmasan
bdvithetd informdcios készletének rendszerezése.
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Ismeretek/fejlesztési feladatok

Kapcsolddasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Bemelegités

Altalanos bemelegité mozgassor gyakorlasa (futas, hajlitasok, nyGjtasok,
lenditések stb.).

Fizikai felkésziilés a sériilésmentes sporttevékenységre.

Stretching gyakorlatok bemelegit6 és levezeto jelleggel.

A sportagi teriileteken tanult specialis bemelegitések ismétlése.

Edzés, terhelés

A keringési rendszer terhelése megfeleld munkapulzusérték mellett, és a
pulzus idésoros mérése (nyugalmi pulzus, munkapulzus, fels6 érték stb.).
Az intenzitds, ismétlésszdm ¢és a pihendidd valtoztatdsa, hatdsa a
terhelésre.

A fizikai fittség tipusai, fejlesztési lehetdségei.

A fizikai aktivitas szintjének becslése, kovetése.

Részben 6nallé mozgasprogram-tervezés.

Testépités — a fobb izomcsoportok izolalt hatast gyakorlatai.

Gyakorlas az allapotfelmérés adataira épitett célokért az edzettség
fejlesztése, megdrzése érdekében — egyszerli edzéstervek a gyengeségek
felszdmolasara.

Edzés korszerti (alternativ) eszkdzokkel, erdgépekkel, fitneszgépekkel.
Nemek kozotti eltérések megjelenitése az edzésaktivitasban.
Koredzésvaltozatos mintakkal, 4—6 feladattal.

Biologia-egészségtan:
iIsmeretek az emberi
test muikodésérol,
aerobterhelés, gerinc-
ferdiilés.

Motoros tesztek — kdzponti eléiras szerint.
Az egészséges test és 1élek megovasa.
Stresszoldo ¢€s relaxacios gyakorlatok.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A testtartasért felelds izmok erdsitését és nyujtasat szolgaldo gyakorlatok
megfogalmazasa, felismerése, helyes kivitelezése, a helytelen kijavitasa.

A gerinckimélet Iényegének ismerete a testnevelési €s sportmozgéasokban.
A hazi ¢és kerti munkék gerinckimélé modjainak ismerete.

A gerincsériilések leggyakoribb fajtainak ismerete.

Torekvés az 6nmagahoz képest a legjobb teljesitmény elérésére, a siker
atélésére, a kudarc elfogadésara és az azzal valé megkiizdés a teljesitmény
részeként értelmezése.

A sajat  test szemlélése, elfogadasa, valtozdsainak kovetése,
kommunikdcidja mint a miiveltségteriileti kommunikécio része.

A serdiilékor specifikus fesziiltségei €s érzelmi hullimzasai felismerése,
¢s a sport altali oldas elfogadasa.

Az egészséges taplalkozas szerepe az egészséges ¢letmod kialakitdsaban.
Feleldsségvallalas kimutatdsa a tarsak egészséges ¢életmodja irdnt.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Stretching, nyugalmi pulzus, munkapulzus, testépités, koredzés, intenzitas,
ismétlésszam, testtomegindex, biomechanikailag helyes testtartas, megkiizdési
stratégia, gerincvédelem, taplalkozas alapvetd ismeretei
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Témakor Atlétika jellegii feladatmegoldasok

Orakeret
21 ora

¢s labmunkaja.

Elgzetes tudas Valtas also botatadassal.

Kislabdahajitas beszokkenéssel.

A térdel6- és allorajt technikaja, a fokozo- és repiildfutds dsszehangolt kar-

A rovid- és hosszu tavu futdsnal irambeosztasi tapasztalat.

Lokoémozdulat oldal felallasbol, dobasok lendiiletvétellel is.

Az atlétikai mozgasokat befolyasold

kialakitdsa az egyes szakagi technikakban.

jellegzetes
torvényszerliségek megismerése, egyre tudatosabb alkalmazéisa. Jartassag

biomechanikai

,t(?ma. o 1Az emberi teljesitoképesség jelenlegi hatarainak viszonyitdsa a sajat
nevelési-fejlesztési o s - . , o
céljai teljesitményhez, ennek révén az Onismeret fejlesztése. Az egyéni

teljesitmény tulszarnyalasara 6sztonzés.

torténd alkalmazhatdsag érdekében is.

Az altalanos atlétikus képességek tovabbfejlesztése, a mas sportagakban

Ismeretek/fejlesztési feladatok Kapcsolédasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Enek-zene:  ritmus-
Futasok, rajtok gyakorlatok.

A képességfejlesztés gyakorlatai

Az 5-8. osztalyban végzett futdiskolai feladatok gyorsabban, erdésebben
¢s tudatosabban. Futoiskolai ¢és futofeladatok bemutatas nélkiili
végrehajtasa. Iramfutasok. Aerob alloképesség fejlesztése, a kitartd futas
tavjanak tovabbi novelésével, az Onismeretre, a korabbi tapasztalatokra
épitett, a tdvnak megfeleld egyéni iram kialakitasaval. Akadalyok felett
5-4-3 lépéses ritmusfutasok konnyitett magassagon és tdvolsagon. Tartos
¢s résztavos alloképesség-fejleszté modszerek gyakorlasa.

A sportagi technika gyakorldsa

Futasok 30-60 m-en. A térdelOrajt szabalyos végrehajtasa. A rovid,
kozép- és hosszu tavok kozotti futdtechnika megkiilonboztetése.

A tartos futas technikdjanak kontrollja, az egyéni tartos
sebességének kialakitdsa az 6nalld gyakorlas el0segitése érdekében.
Jatékok és versenyek

Rajtversenyek, sprintversenyek. Fogojatékok. Egyéni, sor- és
valtoversenyek gyors-, akaddly- és valtoéfutassal. Egyéb testnevelési
jatékok futofeladatokkal.

futas

Ugrasok, szokdelések

A képességfejlesztés gyakorlatai

az 5-8. osztdlyban végzett ugroiskolai feladatok tovabbfejlesztése,
koordinaltabban, nagyobb kiterjedéssel, erdvel és tudatosabban.

A sportagi technika gyakorlasa

Az 4tlépd technika végrehajtasa 5-7 Iépéses iven torténd nekifutas.
Jatékok és versenyek

Egyéni, sor- és valtoversenyek ugro és szokdeld feladatokkal.

Dobasok
A képességfejlesztés gyakorlatai

Biologia-egészségtan:

aerob, anaerob energia-
nyerés, szénhidratok,
zsirok bontasa, hipoxia,

VO2 max.,
alloképesség, ero,
gyorsasag.

Foldrajz:
térképismeret.

Enek-zene: ritmusok.

Informatika:
tablazatok, grafikonok.
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Kiilonbozo szerekkel, valtozatos dobasformak végrehajtdsa egy és két
kézzel, kiilonbozé  kiinduld  helyzetekbdl.  Specidlis  erdsités
kézisulyzokkal, sulyzokkal, er6gépekkel.

A sportagi technika gyakorlasa

Célba és tavolsagra dobasok hajito, 16k mozdulattal.

A hattal felallasbol torténd 10kés technikdjanak ismerete.
Szabalyos 10kés végrehajtasa oldal felallasbol medicinlabdaval.

Jatékok és versenyek
Sulyloko versenyek. Célbadobo versenyek.

Bemelegitési modellek gyakorlasa a kocogasok, futasok, ugréasok,
dobasok végzése €s a versenyek elott.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A futdversenyek, a valtas szabalyainak ismerete.

A kozéptavok allorajtra vonatkozd szabalyainak, a koriven futés
szabalyszerliségeinek, a repiilorajt eldnyeinek ismerete.

A savasodas jellegzetes hatasainak és annak teljesitoképességre gyakorolt
hatasanak ismerete. Az alloképesség-fejlesztd modszerek ismerete.

A nekifutés jellemzdinek ismerete tavol- és magasugrasnal.

Az ugrészamok fobb szabalyainak és a sériilések megelézésének
ismerete.

Az idedlis kirepiilési szog szerepe a jobb eredmény elérésében. A dobasok
fobb versenyszabalyainak ¢és balesetvédelmi, biztonsdgi rendjének
ismerete.

A magyar olimpiai futo-, ugro- és doboeredmények ismerete.

Reakci6idd, mozdulat- €és mozgésgyorsasag; lépéshossz, Iépésfrekvencia;
Kulcsfogalmak/ | irambeosztas, pihenéidd; ugrolab, lenditélab, felugrés, elugras; optimalis

fogalmak sebess€ég, maximalis sebesség; sulypont, fordulat, hatis-ellenhatds, belsd
ritmus, dinamizmus.

Torna jellegii feladatmegoldasok. Ritmikus gimnasztika és | Orakeret

Témakor aerobik. 21 6ra

Részlegesen 6nallo, balesetmentes gyakorlas.

Az alapvetd torna mozgaselemek 6nallo bemutatasa.

Az aerobik kargyakorlatokat és 1épésgyakorlatok, alaplépések, haladasok
Elozetes tudas | 0sszehangolasa a zenével.

A szabalyok értheté megfogalmazasa.

A gyengébbeknek, a segitségre szoruloknak feltétel nélkiili segitségadas.
Sportagak versenyrendszerérdl alapismeretek.

Az iskolai tornajellegii feladatok, tancos mozgasformak soran a reélis énkép

A témakor 11 e
nevelési-fejlesztési tovibbi alakitasa
célj z{i A gyakorlas soran segitség adasa és elfogadasa, masok batoritasa révén a

tevékenységek allandd motivacios hatterének biztositasa.
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Szabadabb és differencialtabb 6nalld részvétel, az alkotokészség, kreativitas
fejlesztése a gimnasztika, torna, esztétikai sportok, és a tancok
mozgasrendszerén belil.

Az esztétikus mozgas, a feszes, megtartott testmozgas tovabbi javitasa. A test
térbeli, idébeli és dinamikai érzékelésének, valamint a koordinalt mozgas és
az er0kozlés 6sszhangjanak tovabbfejlesztése.

Az ismeretek korének bovitése az adott versenysportagak hazai élvonalardl,

ennek révén a nemzeti 6ntudat fejlesztése.

Ismeretek/fejlesztési feladatok

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG
Torna — iskolai sporttorna

Fizika: egyenes vonall

mozgas, periodikus
i WA o s p . . . | mozgas ravitacio
Céliranyos elokészité és ravezetd gyakorlatok, mozgasszabalyozo, | . gas, g ,
tomegvonzas,  hatés-

mozgasalkalmazo, 4tallitd ¢és mozgastanuld jelleggel. Talajon és
gerendan (lanyok), gyilirin (filk) a kordbbi kovetelményeken
nehézségben tulmutaté mozgasanyag tanulasa, gyakorldsa egységesen és
differencialtan.

Talajtorna,

Tartasos gyakorlatelemek végzése:
mérlegallasok.

Mozgasos gyakorlatelemek végzése: guruldatfordulasok kiilonbozo
iranyokba. Az esztétikus és harmonikus eldadasmod ravezetd eljardsai
(feszitések, fejtartas, valltartas, spicc kidolgozasa).

Az egyéni optimum, az 6nallé bodvités lehetdségének megjelenitése az
elemkapcsolatokban, gyakorlatokban.

tarkoallas, fejallas, kézallas,

ellenhatas torvénye

Szertorna fink szamdra Fizika: az egyszerl
Gytriin gyakorlas —figgések, alaplendiilet. gépek miikodési

torvényszerlségei,
Szertorna lanyok szamara forgatonyomaték,
Gerendan gyakorlas — allasok, térdelések, iilések, fekvések, | reakciderd, egyensuly,
térdel6tamaszok,  mérlegek,  guggolotamaszok,  fekviotamaszok, | tomegkdzéppont.
tamaszban  atlendités, hasonfekvésbol emelés fekvOotamaszba,

térdel6tamaszba, fordulatok allasban, guggolasban.

Biologia-egészségtan:

egyensulyérzékelés,
izomérzékelés,
elsOsegély.
Ritmikus gimnasztika lanyok szdmara Enek-zene: ritmus és
Céliranyos eldkészitd és ravezetd gyakorlatok az esztétikus, szEp és ndies | tempo.

mozgasokra. A ritmusérzék fejlesztése.

Szabadgyakorlatok

Elokészito tartdsos és mozgdsos elemek alapformdi ismétlése, és uj,
osszetett formak gyakorlasa:

labujjallasok, hajlitott- és guggoldallasok, 1épd és kilépd allasok, tdmado-
¢és védoallasok, térdelések, ujj- és kartartasok és mozgasok (lebegtetések,
ejtések, forditasok, hullimok).
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F6 mozgasok alapformai ismétlése, és uj, osszetett formak gyakorldsa:
Testsulyathelyezések, jarasok, futasok, szokdelések, ugrasok (6t
alapforma megkiilonboztetése), egyensulyhelyzetek, forgasok.

Onalldo bdvitési lehetdség, ©nallo gyakorlatrészek hozzaaddsa a
minimumhoz.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A szakkifejezések és vezényszavak ismerete, a legismertebbek 6nalld
haszndlata a tervezésben, segitségaddsban ¢és a  hibajavitas
értelmezésében.

Vizualis kultura:
reneszansz, barokk.

Foldrajz:

s 1 . . L. . Magyarorsza
A sajat test szemlélése, elfogadasa, valtozasainak kovetése, ¢€s az ezzel téjegg};/ségei &
kapcsolatos félelmek, szorongéasok, frusztraciok megfogalmazéasanak '
képessége (Onreflexio), atélése és tudatos felvallalasa. — .
. e . ot as Etika: tarsas
A nemnek megfeleld mozgas dinamikdjanak és/vagy esztétikajanak | _. ce s
. NS . AR viselkedés, Onismeret,
ismerete. A sajat €s tars testi épsége iranti felelosségvallalas. 1 .
, L , . v énkép, jellem,
A tarsak gyenge, esetleg sériilt oldalanak segitése, az erdsségek | .. <, ,
. \ ; , onreflexio, kooperativ
elismerése, tamogatasa. munka
A divat és a média testkulturara hat6 kedvezd és kedvezdtlen tényezdinek '
szétvalasztasa (értékfelismerés, onértékelés).
Tajékozottsag a tanult versenysportagak versenyrendszerérdl, a magyar
¢lsportolok eredményeinek ismerete.
Kulcsfogalmak/ | Szaknyelvi kifejezés, elem, vezényszo, RG-motivum, tdncmotivum.
fogalmak
Témakor Sportjatékok Orakreret
42 ora

Elozetes tudas
Csapatjatékos tulajdonsagok ismerete.
Sportszeriiség, a szabalykovetd magatartas.

Eletkornak megfelel technikai és taktikai, elméleti és gyakorlati tudés.
Aktiv részvétel az elokészitd jatékokban, sportjatékokban.
Figyelmes és hatékony munkavégzés a gyakorlasban.

A valasztott labdajaték: réplabda, kosarlabda
Az 1j jatékfeladatokban, jatékszituaciokban a

technikai, taktikai és

A témakor szabalyismeret tudatos ¢és felelds alkalmazasa, bdvitése.
nevelési-fejlesztési | A sportjaték-specifikus képességek megerdsitése.
céljai A jatékszituaciok, jatékfeladatok magasabb gondolkodési, motoros szinten
torténd megolddsa a szabalykovetés, a csoportkonszenzus és az ellenfél
tisztelete szempontjabol is.
Ismeretek/fejlesztési feladatok Kapcsolodasi pontok
Matematika:  logika,
MOZGASMUVELTSEG valosziniiség szamitas,
A labdajatékokra felkészitd mozgasfeladatok térbeli alakzatok,
Specialisan  eldkészito, ravezetd, képességfejleszté  feladatok  és |tajékozodas.

testnevelési jatékok
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A labda nélkiil végzett mozgasok — szlalom futdsok (valtozé iranyokba),
vagtak, iranyvaltasok, taposasok helyben, stulypontemelkedések, ugrasok
paros és egy labbal, valtott 1abbal — gyakorlasi hatékonysaganak, jatékban
valo eredményes hasznalatanak tovabbfejlesztése.

A helyezkedés, helyzetfelismerés tovabbfejlesztése a labdéaért vald
harcban, cselek labdaval és labda nélkiil, kiizdések vall-vall érintéssel a
labda megszerzéséhez.

Labdas tligyességfejlesztés egy-két labdaval, a labdas ligyességfejlesztés
Osszetettebb jatékai: a labda fogadasa, kezelése fokozodo lendiiletben,
magassagban, tavolsagban, a labda tovabbitasa  gyorsabban,
lendiiletesebb, valtoz6 magassagokban, futds kozben, labdavezetés,
haladés a labdaval gyors iranyvaltasokkal és ritmusvaltasokkal.

Az adott sportjaték technikai gyakorlasa testnevelési jatékokban, kidobds,
fogojatékok labdaval, labdaszerz6 ¢és -védd jatékok, cicajatékok,
pontszerz0k, szabadon alkalmazott technikai-taktikai elemek ¢és
szabalyismeretek mellett is.

Bonyolultabb - kooperativ, kreativ - testnevelési és sportjatékok (pl.
jatékszabalyok dinamikus valtoztatasa, esélykiegyenlitd jatékok, forditott
eredményszamitas).

Bemelegités labdajaték foglalkozasra — részleges tanari iranyitassal

A bemelegitési modell ismételt gyakorldsa €s az 6nallo bemelegitésre valo
felkészités. A modell minimalis tartalma: sportjaték-specifikus futo-
ugromozgasok, labda nélkiilli és labdas gyakorlatok az iziiletek
atmozgatasara, labdavezetések variaciéi helyben ¢és haladassal, paros,
mikrocsoportos labdas gyakorlatok, bemelegito testnevelési jatékok labda
né¢lkiil és labdaval, az adott labdajaték specifikus technikai €s taktikai
elokészitd gyakorlatai.

A valasztott labdajatékok technikai és taktikai elemeinek gyakorlasa,
tokéletesitése, alkalmazasa 10j variacidkban, szituacidkban.

Vizudlis kultura: targy-
¢s  kornyezetkultura,
vizualis
kommunikécid.

Kosarlabdazas

Technikai elemek

Fokoz6d6é  lendiiletben,  magassagban,
hibaszazalékkal végrehajtott technikai elemek.
Alapallasok, alapmozgasok, magas és mély labdavezetések helyben ¢€s
mozgas kdzben, egy kézzel, valtott kézzel torténd labdavezetések helyben
¢s mozgas kozben.

Taktikai elemek

Kisebb csapatrészekben azonos létszdmmal egymas elleni jaték (1:1, 2:2)
felpalyas és egészpalyas gyakorlatokkal.

Emberfogasos védekezés. Otletjaték tamadasban.

A specialis feladatok megoldasa (feldobas, alap- és oldalvonal-bedobds,
biintetédobas utani tdmadas és védekezes).

Roplabda

Technikai elemek optimalis erdkoziéssel, fokozodé magassagban,
pontossaggal, folyamatossaggal, csokkend hibaszdzalékkal
Tempodérzéket fejlesztdé gyakorlatok, szokdelések, fel- és leugrasok,
mélységi  és oldaliranyd mozgasok. Labdakezelés kiilonbozd
testhelyzetekben talajon és levegdben.

Tamadas és védekezés alapveté megoldasali

tavolsagban  csokkend

Fizika: mozgasok,
iitkdzések, erd, energia.

Biologia-egészségtan:

az emberi szervezet
miulkodése,
energianyerési
folyamatok.
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2-3 f6s tamadasi technikak védelem nélkiil.
Versengés a labdajatékokban, a szabalyok — jatékszabalyok begyakorlasa
— jatékvezetési gyakorlat.

Az elsajatitott jatéktudasnak megfeleld szinvonali jatékszabalyok
alkalmazasa, betartatisa ndvekvd tudatossaggal ¢és oOnallosaggal az

osztalyszintli gyakorlasok és mérkézések soran.

Jaték egyszerisitett és fokozatosan boviilo szabalyokkal.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Jatéktipusok, szabalyok, stratégidk mukodtetése.

A tanult jatékstratégiak (tamadoé és védo alaptaktika, emberelonyds-
emberhatranyos jatékszituaciok) felhasznalasa a taktikai magyarazatok,
beszélgetések és jatékszervezés soran.

Kiilonbozo életkorra, az egyénre €s a helyzetre jellemz06 érzelmi
onkontroll. A siker egyéni és csoportos atélése, a kudarc elfogadas, mint
a tevékenység természete velejardja.

Az alkot6, kooperativ mozgasos tevékenységek kezdeményezése, az
otletek kulturalt megfogalmazasa és megvaldsitasa. Az egyiittjatszas
elonyeinek, jelentdségének képviselete.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Jatékrendszer, taktika, tamadasi rend, védelmi rend, Onszervezddés,
problémaorientalt taktikai megoldas, tdmadasi stratégia, védekezési stratégia,
megegyezeésen alapulo jaték.

Témakor

Orakeret

Testnevelési és népi jatékok 15 éra

Elozetes tudas

Motorikus képességek, mozgastapasztalatok.

Balesetmentesen végzett, kevéssé ismert, szokatlan sportmozgésok.
A legfobb balesetvédelmi és biztonsagi szabalyok alkalmazas szintii
ismerete.

A témakor
nevelési-fejlesztési
céljai

A rajtolasi modokat a jatékok, versenyek, versengések kdzben hatékonyan,
kreativan alkalmazza.

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

Jatékteveékenységét kreativitdst mutatd jaték- és egyiittmiikodési készség
jellemzi.

A szabalyjatékok alkoto részese, képes szabalykovetd jatékvezetésre.

Ismeretek/fejlesztési feladatok Kapcsoldédasi pontok
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MOZGASMUVELTSEG

Néptanc

Tancok: a forgastechnika tudatositdsa és gyakoroltatasa, forgasok
egyénileg és parban. A forgas és forgatas modozatainak megismerése

Az erdélyi dialektus tancai, tanckulturaja. Tancalkalmak, tancrend, a
tanchaz szerepe

A tanc dinamikai és ritmikai elemeinek pontos kivitelezése, az
ugrokészség javitasa. Ero- és alloképesség-fejlesztése

Torténelem, tarsadalmi

és allampolgari
ismeretek: keleti
kultara.

Biologia-egészségtan:

1izmok, iziiletek
mozgékonysaga,
anatomiai  ismeretek,

testi és lelki harmonia.

Etika: a masik ember
tiszteletben tartasa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A kiilonbozo testnevelési jatékok baleset-megeldzési szabalyainak
tudatositasa, kovetkezetes betartasa

A dinamikusan valtozo méretii, alaku jatékteriileten a figyelemmegosztast
igényld fogd- ¢és futdjatékokban a teljes jatékteret feloleld
mozgasutvonalak kialakitdsa, az ires teriiletek felismerése, a jatektér
hatarainak érzékelése

Az azonos palyan parhuzamosan zajlé 2 vagy tobb o6nallo fogo6- €s
futdjatékban iranyvaltoztatasok, elindulasok-megallasok,
cselezések iitkozés nélkiili megvalositasa

A jatékhelyzethez igazodo6 legmegfelelobb egyiittmiikodési lehetdségek
kivalasztasara épiilo testnevelési jatékok gyakorlasa (pl. 3 csapat egymas
ellen, joker jatékosok az oldalvonalon)

Statikus és dinamikus célfeliiletek eltaldlasara torekvd, a sportjatékok
specialis mozgastartalmaira épiild dobasok, rugasok, iitések valtozatos
tomegli és méretli eszkozoket felhasznalva, fokozatosan nehezedd
gyakorlasi feltételek mellett egyéni €s csapatszintii célzo jatékokban

A labdaval és egyéb eszkozokkel torténd manipulativ mozgasformak

az az

gyakoroltatasa egyénileg, parban és csoportokban, torekedve a
mozgasvégrehajtds  hibaszédzalékanak  csokkentésére  idokényszer
bekapcsolasaval

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

A tart6- ¢és mozgatorendszer
maszasokat, statikus helyzeteket tartalmazd valtd- és sorversenyekkel,
futo- és fogojatékokkal

A tdmado és védo szerepek gyors valtakozéaséara épiild, azokhoz valo
alkalmazkodast segitd paros, csoportos versengd jatékok

A védekezés és tamadas hatékonysagat noveld csapattaktikai elemekre
épiilé kooperativitast igényld versengd jatékok gyakorlasa

izomzatanak erdsitése, kuszasokat,

Enek-zene:  ritmusok,
ritmusgyakorlatok
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1-1 elleni jatékhelyzetek kialakitdsdra ¢épiild testnevelési jatékok
gyakorlasa

Onallo tanul6i kreativitdson alapuld szabélyalkotés (pl. célfeliilet fajtaja,
atadasi modok, palya méretei és alakja, csapatok Iétszama stb...)
pontszerzo kisjatékokban

Onallo tanuldi szabalyalkotasra épiilé kiilonbozé haladasi, megfogasi,
kimentési modokat megvalositd fogdjatékok gyakorlasa

Az egyszerli és valasztdsos reakcioidot fejlesztd paros és csoportos,
manipulativ mozgasformakkal kombinalt versengések alkalmazasa

A logikai, algoritmikus és egyéb problémamegold6 gondolkodast igényld
Osszetett mozgasos jatékok gyakorlasa (pl. amdba valtdversenyben,
tablajatékok mozgéasos valtozatban)

Néptanc — szabadon valaszthat6

Tancok: a forgastechnika tudatositdsa ¢€s gyakoroltatasa, forgdsok
egyénileg €s parban. A forgas és forgatas modozatainak megismerése

Az erdélyi dialektus tdncai, tanckulturdja. Tancalkalmak, tancrend, a
tanchaz szerepe

A tanc dinamikai ¢és ritmikai elemeinek pontos kivitelezése, az
ugrokészség javitasa. Ero- €s alloképesség-fejlesztés

Kulcsfogalmak/
fogalmak

sz€lességi és meélységi mozgas, szabalyalkotds, tdmado ¢és védd szerep,
forgastechnika (tanc), tancrend, dinamikus ¢és statikus célfeliiletek

Témakor Onvédelmi és kiizdésportok

Orakeret
19 ora

Elozetes tudas

A paros ¢s kiizdojatékok, test-test elleni kiizdelmek fajtai.
A grundbirkézas mozgastechnikai, alapvetd szabalyai.
A dzsudoval kapcsolatos technikak fajtai és alkalmazhatosaguk a

kiizdelmekben.
, " Az egyén (On)védelmét szolgdld egyszerlibb technikakban, kiizdelmekben
A témakor . , o e .
P , . | magas foku jartassag elérése. A kiizdd tipust sportagak, jatékok tudatos
nevelési-fejlesztési . . N P , . o
céljai alkalmazasa soran az Onuralom erOsitésére, a tarsak tiszteletére és a

szabalyok elfogadasara szoktatés.

Ismeretek/fejlesztési feladatok

Kapcsolddasi pontok

MOZGASMUVELTSEG
A test-test elleni feladatokat csak és kizardlag azonos nemil és kozel
azonos testalkata tanulokkal végeztetjiik.

El6készitd és ravezetd gyakorlatok, jatékok a kiizdésekhez

Tortéenelem, tarsadalmi

és
ismeretek:
kultara.

dllampolgari
keleti
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Az  5-8. osztdlyos mozgésfeladatok varidcidinak  gyakorlésa,
tovabbfejlesztésiik. Azon testi €s pszichés képességek megerdsitése, amik
alkalmassa teszik a tanuldt a bonyolultabb gyakorlatok végrehajtasara.
Alap kézgyakorlatok, huzo-taszitdé gyakorlatok, lenyomé-emeld
gyakorlatok, esések-zuhanasok sériilésmentes elsajatitasa, egészségi és
¢lettani szabalyok betartasa.

Kiizdégyakorlatok szerrel, szer nélkiil tarsakkal vagy onalloan.

Alapveto onvédelmi technikakat elsajatité gyakorlatok jatékos és valtozo
koriilmények kozott. A gyakorlatok tanuldsa sajat képességek
figyelembevétele mellett torténik.

Grundbirk6zas

A 7-8. osztélyos kerettantervben felsorolt fogasok, kitoldsok, kihuzasok,
emelések, szabadulasok gyakorlasa, cselekvésbiztos végrehajtasa. Ujabb
elemkapcsolatok megismerése, megoldésa.

Az egyensulyhelyzetek tudatos kihasznalasa, mogékertilések, kiemelések
allasbol, térdelésbol, foldharcban.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az altalanos és kiizddjellegli sportagak gyakorlasat megel6z6 specifikus
bemelegitd mozgasok ismerete.

Az eszkozokkel végrehajthato kiizdéfeladatok ismerete (tornabot,
stlyzo, gumikétél, medicinlabda).

A balesetveszélyes helyzetek felismerése, megeldzése.

A kiizdofeladatok kozben felmeriild sajat €s tarsas problémak
konstruktiv megoldésa, és az ellentmondésos helyzetek szabalytudatos
kezelése.

A sportszeriiség, sikerorientaltsag, kudarctlirés megfogalmazasanak
képessége.

A felmeriild vitakban érvelés a sportszerii magatartas mellett.

Biologia-egészségtan:

izmok, iztiletek
mozgékonysaga,
anatomiai  ismeretek,

testi és lelki harmonia.

Etika: a masik ember
tiszteletben tartasa.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

tisztelet, tus, ippon.

Paros ¢€s csapat kiizddjaték, tiszta gydzelem, pontozasos gydzelem, dnismeret,

Témakor

Alternativ kdrnyezetben tizheté6 mozgasformak

Orakeret
19 ora

Motorikus képességek, mozgastapasztalatok.
Elozetes tudas | A természetben {izhetd sportok alapszabélyai.

ismerete.

Balesetmentesen végzett, kevéssé ismert, szokatlan sportmozgasok.

A legfobb balesetvédelmi és biztonsagi szabalyok alkalmazas szintll




35

A helyi targyi feltételek fliggvényében legalabb négy valasztott sportagi
mozgassal a kivant edzéshatés és élményszerzés elérése.
Felkészités az 6nalld vagy onszervezddo sporttevékenységek tizésére.

A témakor A szervezet edzettségének, ellenallasanak novelése a tudatosan szabadtéren

nevelési-fejlesztési | tariott foglalkozasokkal.
céljai

A testneveléssel és a sporttal kapcsolatos pozitiv beallitodas, elkotelezodés
kialakitasa az élményszert, valtozatos és kdtetlen foglalkozasok altal.

Ismeretek/fejlesztési feladatok

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Kerékpar, korcsolya, nordic walking, floorball, labdarugas sportagi
mozgas mozgasmiiveltségének fejlesztése.

Az 5-8. osztalyban felsorolt lehetséges sportok, vagy/és a helyi
lehetdségek adta egyéb alternativ, szabadidds sportok. Az egyén altal
elonyben részesitett, ¢élethossziglan tizheté sportok alternativdinak
bdvitése.

Elokeszites, felkeszités, képességfejlesztés

Az élményszerli, természetben végzett elOkészitd és ravezetd
gyakorlatokkal, a természeti erdk felhasznalasdval a szervezet
alkalmazkodoképességének, az edzettségnek, fittségnek a fejlesztése. A
természetben végzett oOnalld bemelegités, gyakorlas - laza tanari
kontrollal.

A kornyezettudatos viselkedés alapelveinek megismerése.
Kozlekedésbiztonsagi szabalyok elsajatitasa és betartasa.

Felkésziilés és egyiittmiikodés a kiilonbdzo tabori lehetdségek, specidlis,
tara jellegli terhelések elott €s alatt.

Technika és taktika gyakorldsa

Minimalis helyigényi vagy kis eszkozigényli sportmozgasok
megismerése. Az adott sportmozgas lehetdségekhez képest minél
sokoldalubb, balesetmentes elsajatitasa, ¢lményszerti gyakorlasa.

Jatékok, versengések, akadalyok legy6zése a valasztott sportban, fizikai
aktivitasban. A fair play szellemének és a személyes biztonsagnak a szem
elott tartdsa minden mozgasos tevékenységben.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az élethosszig tartd mozgasos tevékenységek szamara felelds
dontésekhez sziikséges képességek fejlesztése.

Az egyéni képességek kibontakoztatdsa kozosségi tevékenységek soran.
Transzferald képesség fejlesztése a sportban atélt élményeknek az élet
mas teriiletén, a sajat és a kornyezet javara torténd forditasara.
Informaciok 4ataddsa, masok tanitdsa a megélt élmények, tabori
tapasztalatok atadasa.

Prevencidos egészségmegdrzé ¢és rekredcids tevékenységformak
elsajatitasa, kreativ alkalmazasa.

Elsésegélynytjtas alapismeretei.

Foldrajz: id6jarasi
ismeretek, tdjékozddas,
térképhasznalat.
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Kooperacio,  Onkéntesség,  szabalykovetd

Kulcsfogalmak/
fogalmak

batorsag-vakmerdség, kozlekedési szabaly.

magatartas,
kornyezettudatossag, edzettség, fittség, zene, ritmusérzék, egyensulyérzék,

segitségadas,

Témakor Uszas

Orakeret
15 ora

A sajat teljesitményre vonatkozo onértékelés.

Eloz A A . s s .
Ozetes tudas Vizbdl mentés passziv tarssal kis tavolsagon.

viselkedési szabalyai ismerete, betartasa.

Biztonsagos mozgas és tajékozddas a vizen, viz alatt. 25 m melluszas, 150
m hatszas €s/vagy gyorsuszas, egyszerl rajttal, forduldval.

Az Uszassal Osszefliggd balesetvédelmi utasitisok €s az uszoda, fiirdd

erdsitése, a vizben torténd tajékozodas javitasa.

Az Uszoerd és az alloképesség fejlesztése, ennek soran a monotoniatiirés

A témakor egység | Az er6kozlés gazdasagosabba tétele vizen €s a viz alatti uszasok soran, a
nevelési-fejlesztési | pihenés nélkiil megtett tav ndvelése legalabb két uszasnemben.
céljai A vizben mozgasok soran a levegdvétel automatikussa €és optimalissa tétele

a bonyolultabb mozgésvariaciok elvégzése soran is.

Az Giszas prevenciOs és rekredcios elonyeinek tudatositasa.

Ismeretek/fejlesztési feladatok Kapcsolédasi pontok
. . , Fizika:

MOZF}ASMUVEL,TSEG .y . Kozegellenallas, a viz
Természetes mozgasok, szervezett jatékok végzése vizben. tulajdondgai
Vizbe ugrasok valtozé kiinduld helyzetbdl. felhajtoerd ’ &s
Jarasok, futasok, forgasok, irdnyvaltasok egyénileg, parban ¢és Vizszennye’zés.
csoportosban. Ugrasok tars(ak) segitségével. Newton és
Egyénileg, parban és csoportban, szerrel €s szer nélkiil végezhetd, nagy Arkhimédész
vizbiztonsagot igénylo jatékok. Alkotod jatékok (gulaépités). tBrvényei.

Sor- ¢és valtoversenyek szerrel és szer nélkiil az uszotechnika részleges
(pl. csak labmunka) vagy teljes alkalmazéasaval.

Képességtejlesztés

Gyakorlatok a medencén kiviil — a technikat el6készité izomfejlesztd
gyakorlatok.

Az Gszas technikéja

Gyakorlas harom uszdsnemben, a technika csiszolasa a gazdasdgosabb
er6kozlés érdekében. Az iszas tavjanak novelése, a haladas és pihend
ardnyanak javitdsa, az TUszds adta monotoénia tiirése. Uszasok
800-1000-1200 m-en valasztott technikaval.

A szabalyos rajtok (fejesugrés, vizbdl indulas) és az uszas Osszekotése
optimalis sebességmegtartassal.

Biologia-egészségtan:
személyi higiénia,
testapolas.

Uszoversenyek
Bemelegités az tiszasra — szarazfoldi és vizes gyakorlatok.
Prevencid, életvezetés, egészségfejlesztés, ¢letvédelem.

Usz6-gydgyuszo gyakorlatok testtartasjavito jelleggel.
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Relaxacios gyakorlatok vizben (lebegés stb.).

T4ajékozodas a vizben — vizbdl mentés.

Viz alatti gyakorlatok — targyak felhozasa, novekvo tavolsagrol.
Passziv tars vonszolasa kisebb tavon

Mentbugrasok elsajatitasa.

Sériilt megkozelitésének és megragadasanak szabalyai.
Tovabbhaladas passziv tarssal a vizben, névekvo tavolsagon.

A vizb6l mentés technikdjanak csiszolasa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az egyén szamara legmegfelel6bb tiszasnem gyakorlasa eredményeképp
a pozitiv fizikai, szellemi és érzelmi hatas lehetOségeinek, cselekvései
motivumanak széles korii ismerete.

Az egyéni teljesitOképesség hatdrai atlépésének lehetdsége (Onismeret,
onfejlesztés) — élethossziglan fenntarthato attitiid tudatosulasa.

Az Uszas preventiv, rekreacids eldnyeinek ismerete, €s az ¢lethossziglan
fenntarthat6 rutin megértése.

A vizbdl mentés felelosségének, veszélyeinek és szabalyainak, pontos
menetének ismerete.

A szakkifejezések és vezényszavak ismerete, a legismertebbek 6nalld
hasznalata, a hibajavitds megértése.

A sajat test mozgatasa a vizben és viz alatt, és az ezzel kapcsolatos
félelmek megfogalmazasa, atélése és lekiizdése.

Vizes vetélkedOkben, jatékokban — a tarsak és a csoport irdnyitdsa a
csoport kozOs érdekeinek figyelembe vételével — asszertiv, aktiv
részvétel.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Versenytechnika, szabalyos levegdvétel, fejesugras, bukofordulo, atcsapos
fordulo, vizbol mentés, mentdugras, hulldmzas, dramlat, szauna, wellness
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Testnevelés 10. évfolyam
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A tanulok értékelése

Az értékelés f6bb szempontjai:

A tantervi mozgasformak gyakorlati bemutatdsanal milyen a gyakorlat bemutatasa
sajat képességeihez mérten,
rendszeres, versenyszerii mozgas pozitiv megitélése.

Az értékelés modszerei:

Szamonkérés formai:

tantervi tartalom gyakorlati bemutatésa,

kondicionalis képességek felmérese,

a tanult mozgésformak jaték kozbeni alkalmazasa,
versenyeredmények (pozitiv megitélés),

rendszeres, 6nalld6 mozgas értékelése (pozitiv megitelés),
orai aktivitas értékelése.

A tanulok értékelése a tanév soran folyamatosan torténik.

Osztalyozas:

Kosarlabda  — fektetett dobas labdavezetésbdl minkét oldalrdl

Roplabda — kosarérintés, alkarérintés falra
— nyitasfogadas
Torna — gerenda (lanyok): 1épések, lebegdallas, homoritott leugras

— gyurt (fiak): alaplendiilet, lebegdfiiggés, leugras
Atlétika — fizikai felmérés (6sszel és tavasszal)
— sulylokés hattal felallasbol

Uszas — 30 perc folyamatos Uiszas

— hatuszas technikaja
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Testnevelés 10. évfolyam

Témakorok
Témakorok Oraszam
Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, 18
relaxacio
Atlétikai jellegli feladatmegoldasok 21
Torna jellegt feladatmegoldasok 91
Ritmikus gimnasztika és aerobik
Sportjatekok 42
Testnevelési €s népi jatékok 15
Onvédelmi és kiizdésportok 19
Alternativ kdrnyezetben tizhetd mozgasformak 19
Uszas 15
Osszes 6raszam: 170
10. évfolyam
Témakor Gimnasztika és rendgyakorlatok - prevencio, relaxacio O;g l((,)(::‘et

Elozetes tudas

Légz6, relaxacios és testtartasjavitd gyakorlatok, alapvet6 gerinctorna-
gyakorlatok, torzsizom-erdsité gyakorlatok és ellenjavallt gyakorlatok. Az
autogén tréning ¢és a progressziv relaxacio felismerése.

Onfejleszté mozgas, egészségtudatos szokas fogalma, gyakorlata.

A prevenci6 tagabb értelmezése.

A bemelegités, a levezetés, a szervezet lecsillapitdsa jelentosége, szerepe.
Tudatos baleset-megel6zés, a veszélyes helyzetek és a fenyegetettség
elkertilése.

A téli iddjaras jotékony hatdsa az egészségvédelemre.

A fajdalmak tiirése (oxigénadossag, savasodas).

A témakor
nevelési-fejlesztési
céljai

A testkulturdhoz tartozo, az 4ltalainos miiveltséget fejlesztd élettani,
anatomiai — elméleti és gyakorlati — tudas megalapozotta tétele.

Az egészséges ¢letvitel sziikségleteivel kapcsolatos értékek ¢és az
egészségmegdrzd szokasrendszer megerdsitése.

Az egészséges taplalkozas és a rendszeres testmozgas preventiv hatasai

Az élethosszig tartd sportolashoz sziikséges felelds dontések rugalmasan
bdvithetd informacios készletének rendszerezése.
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Ismeretek/fejlesztési feladatok

Kapcsolddasi pontok

MOZGASMUVELTSEG
Leggyakrabban alkalmazott statikus és dinamikus gimnasztikai

elemekbdl gyakorlatok tervezése segitséggel, azok 6nallo végrehajtasa
4-8 iitemi szabad-, tarsas és kéziszer-gyakorlatok tervezése segitséggel
Alakzatok (oszlop-, vonal-, kor- és szétszort alakzat) alkalmazo
gyakorlasa

Menet- és futasgyakorlatok kiilonbdzd alakzatokban

Mozgékonysag, hajlékonysag fejlesztése statikus és dinamikus szabad-,
tarsas, kéziszer- és egyszerl szergyakorlatokkal (zsamoly, pad, bordasfal)
A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat elosegité gyakorlatok
onallo osszedllitasa, azok 6nallé gyakorlasa

A tarto- €s mozgatorendszer izomzatanak erdsitését, nyujtasat szolgalo
hosszabb tavi edzésprogramok, tervek tanari segitséggel torténd
Osszeallitasa, célzott alkalmazasa

A gyakorlatvezetési moédok megértése, elsajatitasa, egyszeriibb
gyakorlatok esetén azok alkalmazasa

Légzdgyakorlatok végrehajtasa

A kiilonboz6 sportsériilések megeldzésével, rehabilitacidjaval 6sszefliggd
elemi szintli eljarasok tudatos alkalmazasa tanari segitséggel
Kiilonboz6 testrészek bemelegitését szolgald gyakorlatok kozos, majd
onallo osszedllitasa és végrehajtasa

Terhelések utan a kiilonbozo testrészek izomzatanak nyuajtasat szolgald
gyakorlatok 6nallo 6sszeallitasa, végrehajtasa tanari kontrollal

A sportag specifikus bemelegitések onallo osszeallitasa, levezetése
tarsaknak tanari kontrollal

A mindennapi stressz fogalmi keretrendszerének ismeretében a pozitiv
megkiizdési stratégidk onallo alkalmazasa

Relaxacios technikak tudatos alkalmazasa

Zenés bemelegités Osszeallitasa tanari segitséggel

Edzés korszerti (alternativ) eszkdozokkel, erdgépekkel, fitneszgépekkel.
Nemek kozotti eltérések megjelenitése az edzésaktivitasban.

Koredzés valtozatos mintakkal, 4—6 feladattal.

Biologia-egészségtan:
iIsmeretek az emberi
test muikodésérol,
aerobterhelés, gerinc-
ferdiilés.

Motoros tesztek — kdzponti eléiras szerint.
Az egészséges test €s Iélek megdvasa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A testtartasért felelds izmok erdsitését és nyujtasat szolgaldo gyakorlatok
megfogalmazasa, felismerése, helyes kivitelezése, a helytelen kijavitasa.
A gerinckimélet Iényegének ismerete a testnevelési és sportmozgasokban.
A hazi és kerti munkak gerinckimélé modjainak ismerete.

A gerincsériilések leggyakoribb fajtdinak ismerete.
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Torekvés az onmagéhoz képest a legjobb teljesitmény elérésére, a siker
atélésére, a kudarc elfogaddsara és az azzal valdo megkiizdés a teljesitmény
részeként értelmezése.

A sajat  test szemlélése, elfogadasa, valtozdsainak kovetése,
kommunikécidja mint a miiveltségteriileti kommunikacio6 része.

A serdiilokor specifikus fesziiltségei €s érzelmi hullimzasai felismerése,
¢s a sport altali oldas elfogadasa.

Az egészséges taplalkozas szerepe az egészséges ¢letmod kialakitdsaban.
Felelosségvallalas kimutatasa a tarsak egészséges életmddja irant.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

légzdgyakorlatok, relaxacio, utasitds, szoban kozlés, dinamikus és statikus
gimnasztika, szergyakorlatok, sor- és oszlopalakzat, kéziszergyakorlatok

Témakor Atlétika jellegii feladatmegoldasok

Orakeret
21 ora

sajatossagaihoz formalva hatékonyan alkalmazni
Elozetes tudas

¢és labmunkaja.

Viltas also botatadéssal.
Kislabdahajitas beszokkenéssel.

A korabbi évfolyamokon elért eredményeihez képest folyamatosan javitja
futételjesitményét, amelyet 6nmaga is tudatosan nyomon kovet.

Képes a kivalasztott ugro- és dobotechnikakat az ilyen jellegli jatékok,
versengések €s versenyek kozben, az eredményesség érdekében, egyéni
A térdeld- ¢és allorajt technikaja, a fokozo- és repiil6futas 6sszehangolt kar-

A rovid- €s hosszl tavu futasnal irambeosztési tapasztalat.

Lokémozdulat oldal felallasbol, dobasok lendiiletvétellel is.

Az atlétikai  mozgasokat befolydsolo

kialakitasa az egyes szakagi technikakban.

jellegzetes
torvényszeriségek megismerése, egyre tudatosabb alkalmazisa. Jartassag

biomechanikai

Art?ma.kor , . | Az emberi teljesitoképesség jelenlegi hatdrainak viszonyitdsa a sajat
nevelési-fejlesztési S i . . , .
céljai teljesitményhez, ennek révén az Onismeret fejlesztése. Az egyéni

teljesitmény tulszarnyalasara 6sztonzés.

torténd alkalmazhatosag érdekében is.

Az altalanos atlétikus képességek tovabbfejlesztése, a mas sportagakban

Ismeretek/fejlesztési feladatok

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG
Futasok, rajtok
Rajtgyakorlatok, rajtversenyek kiilonboz6 testhelyzetekbdl 20-30 m

tavolsagra, térdeldrajt rajttdmlabol versenyszertien, idére 20-40 m
kifutdssal. Vagtafutdsok 60-100 m-en ismétléssel, mozgasképesség-
fejlesztéssel

Viltoversenyek roviditett (pl.: 4x50 m, 4x200 m) tavokon als6 vagy felsd
botatadassal. Valtosorrend és valtotavolsag segitséggel torténd kialakitasa

Enek-zene: ritmus-

gyakorlatok.

Biologia-egészségtan:
aerob, anaerob energia-
nyerés, szénhidratok,
zsirok bontasa, hipoxia,
VO2 max.,
alloképesség, ero,
gyorsasag.
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Folyamatos futasok 10-12 percen keresztiil egyenletes ritmusban és
tempovaltassal

Egyenletes futasok tempotartassal megadott iddre, futdsok 100-400 m-es
tavolsagon egyenletes és valtozd iramban

Ugrasok, szokdelések
Ugroiskola-gyakorlatok kis és kdzepes lendiiletbdl, az elrugaszkodas és

lenditések dinamikus mutatoinak ¢és térbeli irdnydnak javitdsa
(indidnszokdelés, indidnszokdelés azonos 1abrol 2-4  Iépésre,
indidnszokdelés sasszéval elore és felugrasra torekedve, egy- és
haromlépéses sorozatelugrasok, valtott 1abu elugrasok, szokdelések,
ugrasok sorozatban akadalyokon és akadalyok felett egy €s paros labon)
Tavolugras 1épd technika dinamikai és technikai javitasa 10—14 lépés
nekifutassal. Versenyszeri ugrasok eredményre. Ismerkedés a homorito
¢s oll6z6 technika alapjaival emelt elugré helyrdl, kozepes tavolsagrol (4—
8 1épés) nekifutassal

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

Dobasok

Loko, vetd €s hajitdo mozgasok kiilonbozo testhelyzetekbdl, helybdl és
lendiiletb6] medicinlabdaval, konnyitett €s nehezitett doboszerekkel, egy
¢s két kézzel

Sulylokeés 3 kg-os (lanyok) és 5 kg-os (fiuk) szerrel, oldalt beszokkenéssel
vagy hattal becsuszassal. Ismerkedés a forgassal torténd Ilokés
technikéjaval

Szabalyos 10kés végrehajtasa oldal felallasbol medicinlabdaval.

Bemelegitési modellek gyakorlasa a kocogasok, futasok, ugrasok,
dobasok végzése €s a versenyek elott.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES
A futé-, dobo- és ugrodiskolai gyakorlatok mozgaskészség-,

mozgasképesség- és

egészségfejlesztésben betoltott szerepének tudatositasa.

Az egészségmegolrzést, a testtomegkontrollt tdmogatd intenzitaszoOnaban
végzett tartds futasok tanari segitséggel torténd rendszeres végrehajtasa.
Egyénileg valasztott harom versenyszam eredményre torténd
végrehajtasa és azok 0sszevetése korabbi sajat eredményekkel.

Az atlétika jellegli feladatmegoldasok specifikus bemelegitd, levezetd,
nyUjté gyakorlatainak dsszedllitdsa tanari segitséggel, a gyakorlatok
onallo végrehajtasa.

Az atlétika sportagtorténetének, vildgesucsainak, kiemelkedd kiilfoldi és
magyar személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése.

A futdversenyek, a valtas szabalyainak ismerete.

A kozéptavok allorajtra vonatkozd szabdlyainak, a koriven futas
szabalyszerliségeinek, a repiilérajt eldnyeinek ismerete.

Foldrajz:
térképismeret.

Enek-zene: ritmusok.

Informatika:
tablazatok, grafikonok.
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A savasodas jellegzetes hatasainak és annak teljesitoképességre gyakorolt
hatasanak ismerete. Az alloképesség-fejlesztd modszerek ismerete.

A nekifutés jellemzdinek ismerete tdvol- és magasugrasnal.

Az ugroszamok fobb szabalyainak ¢és a sériilések megeldzésének
ismerete.

Az idealis kirepiilési szog szerepe a jobb eredmény elérésében. A dobasok
fobb versenyszabalyainak ¢és balesetvédelmi, biztonsagi rendjének

ismerete.

Kulcsfogalmak/

allo- ¢és térdelorajt, edzésmodszer, hajitds, vetés, 10kés, lendiiletszerzés,
nekifutasi tavolsag, induld jel, lépéshossz, 1épésfrekvencia, sebesség, gyorsulas,
tempd, kézi idomérés, elektromos idémérés, elékészitd gyakorlat, ravezetd
gyakorlat, alloképesség, gyorsasag, erd, aerob, anaerob, hajlékonysag,

fogalmak . , . '
biomechanika, futoiskola, futdfeladatok, keresztlépés, kimért palya,
doboszektor
. . Torna jellegii feladatmegoldasok. Ritmikus gimnasztika és | Orakeret
Témakor

aerobik. 21 ora

Elozetes tudas

Részlegesen 6nallo, balesetmentes gyakorlas.

Az alapvetd torna mozgaselemek 6nallo bemutatésa.

Az aerobik kargyakorlatokat és lépésgyakorlatok, alaplépések, haladdsok
0sszehangolésa a zenével.

A szabalyok értheté megfogalmazasa.

A gyengébbeknek, a segitségre szoruloknak feltétel nélkiili segitségadas.
Sportagak versenyrendszerérdl alapismeretek.

A témakor

nevelési-fejlesztési

Az iskolai tornajellegli feladatok, tdncos mozgasformak soran a redlis énkép
tovabbi alakitasa.

A gyakorlas soran segitség adasa ¢és elfogaddsa, masok batoritdsa révén a
tevékenységek allando motivacios hatterének biztositasa.

Szabadabb ¢és differencialtabb 6nalld részvétel, az alkotokészség, kreativitas
fejlesztése a gimnasztika, torna, esztétikai sportok, ¢és a tancok
mozgasrendszerén beliil.

celjai Az esztétikus mozgas, a feszes, megtartott testmozgas tovabbi javitasa. A test
térbeli, idobeli €s dinamikai érzékelésének, valamint a koordinalt mozgas és
az er0kozlés 6sszhangjanak tovabbfejlesztése.
Az ismeretek korének bovitése az adott versenysportagak hazai élvonalarol,
ennek révén a nemzeti 6ntudat fejlesztése.
Ismeretek/fejlesztési feladatok Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Fizika: egyenes vonalu

Torna — iskolai sporttorna

Céliranyos eldkészitd és ravezetd gyakorlatok, mozgasszabalyozo,
mozgasalkalmazo,
gerendan (lanyok), gyiliriin (filk) a kordbbi kovetelményeken
nehézségben tilmutaté mozgasanyag tanuldsa, gyakorlasa egységesen és

differencialtan.
Talajtorna,

mozgas, periodikus
mozgas, gravitacio,
tomegvonzéas,  hatas-

atallitd és mozgastanuld jelleggel. Talajon és
& )5 8s ! ellenhatas torvénye
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Mozgadsos  gyakorlatelemek — végzése:  ciganykerék,  vetddések,
atguggolasok, dolések, felallasok, egységesen az alapformaban és
differencialtan a varidciokban. Az esztétikus €s harmonikus eléadasmod
ravezetO eljardsai (feszitések, fejtartas, valltartas, spicc kidolgozésa).

Az egyéni optimum, az 6nallé bovités lehetdségének megjelenitése az
elemkapcsolatokban, gyakorlatokban.

Onalloan dsszeallitott 9sszefliggd gyakorlatok.

Szertorna fiuk szamara

Gyiiriin gyakorlds

Magas gyurtin: alaplendiilet, lebegéfliggés, emelés
ereszkedés hatso lefliggésbe, emelés lebegdfliggésbe
Lebegofiiggésbol lendiiletvétel, homoritott leugras
Onalléan 6sszeallitott dsszefliggd gyakorlatok

lefliggésbe,

Szertorna lanyok szamara
Gerendan gyakorlas

Fizika: egyszerl
gépek milkddési
torvényszeriiségei,
forgatonyomaték,
reakciderd, egyensuly,
tomegkozéppont.

az

Biologia-egészségtan:

Erintc’ijérés; harmas 1épés fordulatokkal, szokdelésekkel, mérlegallas; iezgoyrire}ilzléieeré:}(eles,
jaras guggolasban; tamaszhelyzeten at fel- és leugras els6segély.

Ulések, térdelések, térdelo- és fekvOotamaszok, tamadoallasok,

lebegdallasok

Jarasok eldre, hatra, oldalra utanlépésekkel, kiilonb6zo kartartasokkal és

karlenditésekkel

Fordulatok allasban, guggolasban

Tarkoallasi kisérletek segitséggel

Leugrasok feladatokkal

Onalléan 8sszeallitott dsszefliggd gyakorlatok

Ugroszekrényen:

A korabban elsajatitott ugrasok tovabbfejlesztése, az elsé és masodik iv

novelése

Guruloatfordulas eldre ugrodeszkarol torténd elrugaszkodassal

Hosszaba allitott ugroszekrényen felguggolas, leterpesztés

Lanyoknak Keresztbe, fiiknak hosszaba allitott ugroszerényen

terpeszatugras

Aerobik n.fzina’fk'ét rem SZdT”‘,”f‘; . . o ) . . | Enek-zene: ritmus és
A kondiciondlis és koordinacids képességek (dinamikus erd, statikus erd, tempo.

egyensulyozasi képesség, ritmus, iziileti hajlékonysag) szinten tartasa,
illetve tovabbi fejlesztése

Alaplépések elsajatitasa, lépéskombinaciok végrehajtasa

szokdelések forgassal, kéz- és labmozgasokkal, irdny- és
helyzetvaltoztatasokkal, a zenével 6sszhangban torténd végrehajtassal
Sorozatok 6sszeallitasa, ismétlése zenére

Az aerobikedzés felépitésének megismerése, a kiilonbozd edzésszakaszok
(bemelegitd, aerob, erdsitd-tonusfokozo, nydjtd) alap-mozgasanyaganak
elsajatitasa

Az aerobik jellegii foglalkozasok gyakorlatvezetését eldsegitd verbalis és
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nonverbalis jelzések megismerése

Rovid elemkapcsolatok ismétlése magas cselekvésbiztonsaggal (20—30
mp folyamatosan).

Tancos mozgésformak

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A szakkifejezések és vezényszavak ismerete, a legismertebbek 6nalld
hasznalata a tervezésben, segitségadasban ¢és a  hibajavitas
értelmezésében.

A sajat test szemlélése, elfogadasa, valtozasainak kovetése, €s az ezzel
kapcsolatos félelmek, szorongéasok, frusztraciok megfogalmazéasanak
képessége (Onreflexio), atélése és tudatos felvallalasa.

A nemnek megfeleld mozgéds dinamikajanak és/vagy esztétikajanak
ismerete. A sajat €s tars testi épsége iranti felelosségvallalas.

A tarsak gyenge, esetleg sériilt oldalanak segitése, az erdsségek
elismerése, tamogatasa.

A divat és a média testkultiirara hat6 kedvezd €s kedvezdtlen tényezdinek
szétvalasztasa (értékfelismerés, onértékelés).

Tajékozottsag a tanult versenysportagak versenyrendszerérdl, a magyar
¢lsportolok eredményeinek ismerete.

Vizualis kultura:
reneszansz, barokk.
Foldrajz:
Magyarorszag
tajegységei.

Etika: tarsas
viselkedés, Onismeret,
énkeép, jellem,
onreflexido, kooperativ
munka.

kelepfellendiilés,
lebegdtamasz,
kanyarlati leugras, térdfiiggés,
kelepforgas, térdfellendiilés

vallatfordulas, hajlitott tamasz,

Kulcsfogalmak/ fekvofligges,

fogalmak

egyensulyozasi képesség, iziileti hajlékonysag

felkarfliggés, terpeszpedzés, felkarallas,
alugras,

kézenatfordulds, fejenatfordulas, emelés fejallasba, tarkobillenés, atguggolas,
tamaszugrasok elsé €s masodik ive, utanlépés, térdeldallasok, lebegdallasok,

lebegdtamasz, felkar-
vetddési leugras,
kelepfelhuzodas,

laza kotéltartas, low-impact alaplépés, high-impact alaplépés, kombi impact
alaplépés, tempo, ritmus, 1épéskombinacio, sassz¢, dinamikus erd, statikus ero,

Témakor Sportjatékok

Orakeret
42 ora

Elézetes tudas
Csapatjatékos tulajdonsagok ismerete.
Sportszerliség, a szabalykdvetd magatartas.

Eletkornak megfelelé technikai és taktikai, elméleti és gyakorlati tudas.
Aktiv részvétel az elokészitd jatékokban, sportjatékokban.
Figyelmes és hatékony munkavégzés a gyakorlasban.

A valasztott labdajaték: roplabda, kosarlabda

technikai, taktikai ¢&s

Atémakor " aiekfeladatokban, jatékszitudciokban a
nevelési-fejlesztési g . ,, . yrs
céljai szabalyismeret tudatos és felelds alkalmazésa, bovitése.

A sportjaték-specifikus képességek megerdsitése.
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tisztelete szempontjabol is.

A jatékszituaciok, jatékfeladatok magasabb gondolkodési, motoros szinten
torténd megoldasa a szabalykovetés, a csoportkonszenzus és az ellenfél

Ismeretek/fejlesztési feladatok

Kapcsolodasi pontok

Legalabb két labdajaték valasztasa kotelezo.

MOZGASMUVELTSEG

A labdajatékokra felkészitd mozgasfeladatok

Specidlisan  elokészito, ravezetd, képességfejleszté  feladatok
testnevelési jatékok

A labda nélkiil végzett mozgasok — szlalom futdsok (valtozé iranyokba),
vagtak, irrdnyvaltasok, taposasok helyben, sulypontemelkedések, ugrasok
paros ¢€s egy labbal, valtott labbal — gyakorlasi hatékonysagéanak, jatékban
valo eredményes hasznalatanak tovabbfejlesztése.

.....

és

A helyezkedés, helyzetfelismerés tovabbfejlesztése a labdaért valo
harcban, cselek labdaval és labda nélkiil, kiizdések vall-vall érintéssel a
labda megszerzéséhez.

Labdas tigyességfejlesztés egy-két labdaval, a labdas tligyességfejlesztés
Osszetettebb jatékai: a labda fogadésa, kezelése fokozddod lendiiletben,
magassagban, tavolsagban, a labda tovabbitasa  gyorsabban,
lendiiletesebb, valtoz6 magassagokban, futds kozben, labdavezetés,
haladés a labdaval gyors iranyvaltasokkal és ritmusvaltasokkal.

Az adott sportjaték technikai gyakorlasa testnevelési jatékokban, kidobos,
fogojatékok labdaval, labdaszerz6 ¢és -védé jatékok, cicajatékok,
pontszerzok, szabadon alkalmazott technikai-taktikai elemek ¢és
szabalyismeretek mellett is.

Bonyolultabb - kooperativ, kreativ - testnevelési és sportjatékok (pl.
jatékszabalyok dinamikus valtoztatasa, esélykiegyenlitd jatékok, forditott
eredményszamitas).

Bemelegités labdajaték foglalkozasra — részleges tanari iranyitassal

A bemelegitési modell ismételt gyakorlasa €s az 6nallo bemelegitésre valo
felkészités. A modell minimalis tartalma: sportjaték-specifikus futo-
ugromozgasok, labda nélkiili és labdas gyakorlatok az iziiletek
atmozgatasara, labdavezetések variacidi helyben és haladassal, paros,
mikrocsoportos labdas gyakorlatok, bemelegitd testnevelési jatékok labda
nélkiil és labdaval, az adott labdajaték specifikus technikai és taktikai
elokészitd gyakorlatai.

A valasztott labdajatékok technikai és taktikai elemeinek gyakorlasa,
tokéletesitése, alkalmazésa 0j varidcidkban, szituaciokban.

Matematika:  logika,
valdszinlis€g szamitas,
térbeli alakzatok,
tajékozodas.

Vizudlis kultura: targy-
¢s  kornyezetkultura,
vizualis
kommunikéci6.

Kosarlabdéazas

Technikai elemek

Fokoz6dd  lendiiletben,  magassagban,
hibaszazalékkal végrehajtott technikai elemek.
Bonyolultabb labdadtadasok, kosarszerzések helybdl, mozgasbol és
labdavezetésbol.

tavolsagban  csokkend

Fizika: mozgasok,
iitkozések, erd, energia.

Biologia-egészségtan:
az emberi szervezet
miulkodése,
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Taktikai elemek

Kisebb csapatrészekben azonos létszammal egymas elleni jaték teljes
anyaganak beépitése az 5:5 elleni jatékba. Teriiletvédekezés.
Otletjaték_tdmadasban.

Roplabda

Technikai elemek optimalis erdkoziéssel, fokozodo magassdgban,
pontossaggal, folyamatossaggal, csokkend hibaszazalékkal

A mélységlatast, labdahoz vald igazodast eldsegitd gyakorlatok, tarstol
dobott vagy falra feljatszott labdaval. Célba {itések és érintd
labdatovabbitasok mozdulatlan majd mozgo6 céltargyra vagy tarshoz. A
sancolas technikdja egyénileg €s parban.

Tamadas és védekezés alapveto megoldasai

2-3 f0s tdmadasi technikak védelem nélkiil és védelem ellen, védekezd
feladatok, biztositas, valtozatos tdmadas befejezések.

Versengés a labdajatékokban, a szabalyok — jatékszabalyok begyakorlasa
— jatékvezetési gyakorlat.

Az elsajatitott jatéktudasnak megfeleld szinvonala jatékszabalyok
alkalmazasa, betartatisa novekvd tudatossaggal ¢és oOnallosaggal az

osztalyszintli gyakorldsok és mérkdzések soran.

Jaték egyszerusitett €s fokozatosan boviilé szabalyokkal.

energianyerési

folyamatok.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Jatéktipusok, szabalyok, stratégidk mukodtetése.

A tanult jatékstratégidk (tdmado és védo alaptaktika, emberelonyos-
emberhatranyos jatékszituaciok) felhasznéalasa a taktikai magyarazatok,
beszélgetések ¢és jatékszervezés soran.

Kiilonboz6 életkorra, az egyénre ¢és a helyzetre jellemzd érzelmi
onkontroll. A siker egyéni és csoportos atélése, a kudarc elfogadas, mint
a tevékenység természete velejardja.

Az alkotd, kooperativ mozgasos tevékenységek kezdeményezése, az
Otletek kulturalt megfogalmazéasa és megvalositasa. Az egyiittjatszas
elonyeinek, jelentdségének képviselete.

Kulesfoaalmak/ Jatékrendszer, taktika, tamadasi rend, védelmi rend, Onszervezodés,
fo algmak problémaorientalt taktikai megoldds, tdmadasi stratégia, védekezési

g stratégia, megegyezésen alapulo jaték.
. .. Irakeret
Témakor Testnevelési és népi jatékok 015 ;ae

Motorikus képességek, mozgastapasztalatok.

Elozetes tudas

ismerete.

Balesetmentesen végzett, kevéssé ismert, szokatlan sportmozgésok.
A legfobb balesetvédelmi és biztonsagi szabalyok alkalmazas szintli
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kreativan alkalmazza.

A rajtolasi modokat a jatékok, versenyek, versengések kozben hatékonyan,

A tanult testnevelési, népi és sportjatékok Osszetett technikai és taktikai
elemeit kreativan, az adott jatékhelyzetnek megfelelden, célszeriien,

A témakor _

nevelési-fejlesztési | készségszinten alkalmazza.

céljai Jatéktevékenységét kreativitast mutatd jaték- és egyiittmikodési készség
jellemzi.
A szabalyjatékok alkoto részese, képes szabalykdveto jatékvezetésre.
Ismeretek/fejlesztési feladatok Kapcsolédasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Torténelem, tarsadalmi
Néptanc és dllampolgari
Tancok: a forgastechnika tudatositisa és gyakoroltatasa, forgasok |ismeretek: keleti
kulttra.

egyénileg €s parban. A forgas és forgatas modozatainak megismerése

Az erdélyi dialektus tdncai, tanckulturdja. Tancalkalmak, tancrend, a
tanchaz szerepe

A tanc dinamikai ¢és ritmikai elemeinek pontos kivitelezése, az
ugrokészség javitasa. Ero- €s alloképesség-fejlesztés

Biologia-egészségtan:

izmok, iziiletek
mozgékonysaga,
anatomiai  ismeretek,

testi és lelki harmonia.

Etika: a masik ember
tiszteletben tartasa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A kiilonb6zo testnevelési jatékok baleset-megeldzési szabalyainak
tudatositasa, kovetkezetes betartasa

A dinamikusan valtozo méretii, alaku jatékteriileten a figyelemmegosztast
igényl6  fogo- futojatékokban a teljes jatékteret feloleld
mozgasutvonalak kialakitasa, az iires teriiletek felismerése, a jatéktér
hatarainak érzékelése

Az azonos palyan parhuzamosan zajlo 2 vagy tobb 6nalldo fogod- és
futojatékban iranyvaltoztatasok,
cselezések iitkdzés nélkiili megvaldsitasa
A jatékhelyzethez igazodd legmegfeleldobb egyiittmiikodési lehetdségek
kivalasztasara épiild testnevelési jatékok gyakorlasa (pl. 3 csapat egymas
ellen, joker jatékosok az oldalvonalon)

Statikus és dinamikus célfeliiletek eltalalasara térekvd, a sportjatékok
specialis mozgastartalmaira épiilé dobasok, ragasok, iitések valtozatos
tomegli €és méretli eszkozoket felhaszndlva, fokozatosan nehezedd
gyakorlasi feltételek mellett egyéni és csapatszintli célzo jatékokban

és

az az elindulasok-megallasok,

A labdaval és egyéb eszkozokkel torténd manipulativ mozgésformak

gyakoroltatasa egyénileg, parban ¢és csoportokban, torekedve a

Enek-zene:  ritmusok,
ritmusgyakorlatok
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mozgasvégrehajtds  hibaszdzalékanak  csokkentésére  idokényszer
bekapcsolasaval

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

A tartd- ¢€s mozgatorendszer izomzatanak erdsitése, kuszasokat,
maszasokat, statikus helyzeteket tartalmazd valtd- €s sorversenyekkel,
futo- és fogojatékokkal

A tamado6 és védo szerepek gyors valtakozasara épiilo, azokhoz valod
alkalmazkodast segitd paros, csoportos versengo jatékok

A védekezés €s tamadas hatékonysagat noveld csapattaktikai elemekre
€piild kooperativitast igényld versengd jatékok gyakorlasa

1-1 elleni jatékhelyzetek kialakitasara ¢€piilo testnevelési jatékok
gyakorlasa

Onall6 tanuldi kreativitason alapulé szabalyalkotas (pl. célfeliilet fajtaja,
atadasi modok, palya méretei és alakja, csapatok Iétszama stb...)
pontszerzd kisjatékokban

Onalld tanuldi szabalyalkotasra épiilé kiilonbozd haladasi, megfogasi,
kimentési modokat megvalositd fogdjatékok gyakorlasa

Az egyszerll és valasztasos reakcioidot fejlesztd paros €s csoportos,
manipulativ mozgasformakkal kombinalt versengések alkalmazasa

A logikai, algoritmikus és egyéb problémamegold6 gondolkodast igényld
Osszetett mozgasos jatékok gyakorlasa (pl. amdba valtdversenyben,
tablajatékok mozgasos valtozatban)

Néptanc — szabadon valaszthat6

Tancok: a forgastechnika tudatositdsa ¢s gyakoroltatasa, forgdsok
egyénileg és parban. A forgas és forgatds moédozatainak megismerése

Az erdélyi dialektus tancai, tanckulturdja. Tancalkalmak, tancrend, a
tanchaz szerepe

A tanc dinamikai ¢és ritmikai elemeinek pontos kivitelezése, az
ugrokészség javitasa. Ero- és alloképesség-fejlesztés

sz€lességi és mélységi mozgds, szabdlyalkotds, tdmadd és védd szerep,

Kulcsfogalmak/ . . . o . R
g forgéstechnika (tanc), tancrend, dinamikus és statikus célfeliiletek

fogalmak

Orakeret

Témakor Onvédelmi és kiizdésportok
19 6ra

A péros ¢és kiizddjatékok, test-test elleni kiizdelmek fajtai.

A grundbirkdzas mozgastechnikai, alapvetd szabalyai.

A dzstdoval kapcsolatos technikdk fajtai és alkalmazhatosaguk a
kiizdelmekben.

Elozetes tudas
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. . Az egyén (O6n)védelmét szolgdld egyszerlibb technikakban, kiizdelmekben
A témakor P , o e . s
r e s , . |magas foku jartassag elérése. A kiizdd tipusu sportagak, jatékok tudatos
nevelési-fejlesztési . . . y s , : 2
e alkalmazasa soran az Onuralom erOsitésére, a tarsak tiszteletére és a
céljai , . .
szabalyok elfogadasara szoktatas.

Ismeretek/fejlesztési feladatok

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG
A test-test elleni feladatokat csak és kizardlag azonos nemi és kozel
azonos testalkatu tanuldkkal végeztetjiik.

Elokeészitd és ravezetd gyakorlatok, jatékok a kiizdésekhez
Térérzékelést segitd osszetett jatékok kiizdotechnikak alkalmazasaval

eszkoz nélkiil és eszkozzel

Egy és tobb valasztasos reakciot fejlesztd paros jatékok kiizddtechnikak
alkalmazasaval

Az ellenfél mozgasritmusanak érzékelését fejlesztd jatékok

A jogszerli 6nvédelem fogalmi keretrendszerének, lehetéségeinek, jogi
szabalyozdsanak elsajatitasa

A kiizdd jellegli feladatok balesetvédelmi szabalyainak kovetkezetes
betartasa

A fizikai kontaktussal, a tars erdkifejtésének érzékelésével, annak
legy6zési szandékaval kapcsolatos egyszerti hizdsokra, tolasokra,
iitésekre, ragasokra, védekezésekre, ellentamadéasokra épiild paros
kiizddjatékok rendszeres képességfejlesztd célu alkalmazasa

Az eldre, hatra és oldalra torténd eséstechnikak készségszintii elsajatitasa
Az eséstechnikak vezetd miiveleteinek, baleset-megeldzést szolgalod
legfontosabb technikai mozzanatainak atismétlése, elméleti tudatositasa
Oldalra esés, terpeszallasbol inditott eséstechnikak jartassagszintii
elsajatitasa

Kiilonboz6 tamadasi technikak (lefogasok, iitések) elleni megfeleld
védekezO mozgas jartassagszintli elsajatitasa

Dzsudogurulas alaptechnikajanak jartassagszintii elsajatitasa
hardntterpeszallasbol indulva, mindkét irdnyba, elére €és hatra

A kiizddsportok specifikus bemelegitd, levezetd, nyujté gyakorlatainak
Osszedllitasa tanari segitséggel, a gyakorlatok 6nalld végrehajtasa
Dzsudo

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

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

A bokasoprés, a nagy kiilsé horogdobas és a nagy belsd horogdobas
technikdjanak elsajatitasa passziv ellenfélen

Tortéenelem, tarsadalmi

és dllampolgari
ismeretek: keleti
kulttra.

Biologia-egészségtan:

izmok, iziiletek
mozgékonysaga,
anatomiai  ismeretek,

testi és lelki harmonia.

Etika: a masik ember
tiszteletben tartasa.
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ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az altalanos ¢és kiizd6jellegli sportagak gyakorlasat megel6z6 specifikus
bemelegité mozgasok ismerete.

Az eszkozokkel végrehajthatd kiizdéfeladatok ismerete (tornabot, stlyzo,
gumikdtél, medicinlabda).

A balesetveszélyes helyzetek felismerése, megeldzése.

A kiizdofeladatok kozben felmeriil6 sajat és tarsas problémak konstruktiv
megoldasa, és az ellentmondasos helyzetek szabalytudatos kezelése.

A kiilonbozo eséstechnikak készségszintl elsajatitasa mellett a valasztott

kiizdésport specialis mozgasformait célszertien alkalmazza.

A sportszerliség, sikerorientaltsag, kudarctlirés megfogalmazasanak
képessége.

A felmeriild vitakban érvelés a sportszerii magatartas mellett.

fair play, tarsas feleldsségvallalas, egyéni

Kulcsfogalmak/

fogalmak
karatetamadasok kézzel és labbal

hatarok  megismerése,

rézsutleszoritasok, oldalsé leszoritasok, bokasoprés, nagy kiils6 horogdobas,
nagy belsd horogdobas, karateallasok és -lépések, karatevédések,

Témakor Alternativ kornyezetben {izhet6 mozgasformak

Orakeret
19 ora

Motorikus képességek, mozgastapasztalatok.
Elozetes tuddas | A természetben {izhetd sportok alapszabélyai.

ismerete.

Balesetmentesen végzett, kevéssé ismert, szokatlan sportmozgasok.

A legfobb balesetvédelmi ¢€s biztonsagi szabalyok alkalmazas szinta

A helyi targyi feltételek fliggvényében legaldbb négy valasztott sportagi
mozgassal a kivant edzéshatas és ¢lményszerzés elérése.
Felkészités az 6nallo vagy onszervezddo sporttevékenységek tizésére.

Artéma.kiir . | A szervezet edzettségének, ellenallasanak novelése a tudatosan szabadtéren
nevelési-fejlesztési | tariott foglalkozasokkal.
céljai

A testneveléssel €s a sporttal kapcsolatos pozitiv beallitddas, elkotelezodés
kialakitdsa az élményszerti, valtozatos és kotetlen foglalkozasok altal.




Ismeretek/fejlesztési feladatok

Kapcsolddasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Kerékpar, korcsolya, nordic walking, floorball, labdaragas sportagi
mozgas mozgasmiveltségének fejlesztése.

Helyi lehetdségek adta egyéb alternativ, szabadidds sportok. Az egyén
altal elonyben részesitett, ¢lethossziglan tizhetd sportok alternativainak
bdvitése.

Elokészites, felkészités, képességfejlesztés

Az ¢élményszerli, természetben végzett elokészitd ¢és ravezetd
gyakorlatokkal, a természeti erdk felhasznalasaval a szervezet
alkalmazkoddképességének, az edzettségnek, fittségnek a fejlesztése. A
természetben végzett 0Onalld bemelegités, gyakorlas - laza tanari
kontrollal.

A kornyezettudatos viselkedés alapelveinek megismerése.
Kozlekedésbiztonsagi szabalyok elsajatitasa €s betartasa.

Felkésziilés és egytittmiikodés a kiilonbozo tabori lehetdségek, specialis,
tara jellegti terhelések elott és alatt.

Technika és taktika gyakorldsa

Teli és nyari rekreacios sportok megismerése, készségszintii elsajatitasa
(korcsolyazas, jégkorong, turdzas, kerékpartirak)

Erdei tornapalyak, szabadtéri kondipark gépeinek, fitnesztermek tudatos
hasznalata. Egyszeriibb edzéstervek 0nallo Gsszeallitasa, tanari
segitséggel, azok végrehajtasa

A szabadban végezhetd sportagak ismeretének tovabbi bovitése (futds,
turazas, tajfutas erdében, streetball, strandréplabda, nordic walking,
asztalitenisz, tollaslabda, joga, kerékparozas)

Térképolvasas alapjainak, a tajolok megfeleld hasznalatanak elsajatitasa,
a turistajelzések ismerete, alkalmazasa. Egyszeriibb turdk tervezése

A szabad levegdn végzett mozgasformak egészségfejleszté hatasanak,
szerepének tudatositasa

Az alternativ kornyezetben tizhetd sportdgak specifikus bemelegitd,
levezetd, nyuajtdé gyakorlatainak 0Osszeallitdsa tanari segitséggel, a
gyakorlatok 6nall6 végrehajtasa

Egy tradicionalis, természetben tizhetd sportag torténetének, meghatarozo
magyar személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az élethosszig tartd mozgasos tevékenységek szamara felelds
dontésekhez sziikséges képességek fejlesztése.

Az egyéni képességek kibontakoztatdsa kozosségi tevékenységek soran.
Transzferalo képesség fejlesztése a sportban atélt élményeknek az élet
mas teriiletén, a sajat és a kornyezet javara torténd forditasara.
Informaciok 4ataddsa, masok tanitdsa a megélt élmények, tabori
tapasztalatok atadasa.

Prevencids egészségmegdrzd ¢és rekreacios  tevékenységformak
elsajatitasa, kreativ alkalmazasa.

Foldrajz: id6jarasi
ismeretek, tajékozddas,
térképhasznalat.
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Els6segélynytjtas alapismeretei. |

Kulcsfogalmak/
fogalmak

gorhoki, nordic walking, tarakenu, kajak, lovészet, kerékpartura, életmod,
vandortabor, satortabor

Témakor

Orakeret

Uszas .
15 ora

Elozetes tudas

Az elsajatitott egy (vagy tobb) uszdsnemben vizbiztosan, készségszinten
uszik, a természetes vizekben is.

Onélléan képes az elkeriilhetetlen vizi veszélyhelyzetek célszerti kezelésére.
Onalloan, de tanéri ellendrzés mellett végez szdmara megfelelé uszodai
tevékenységet.

Az Uszassal Osszefliggd balesetvédelmi utasitidsok €s az uszoda, fiirdd
viselkedési szabalyai ismerete, betartasa.

Az uszoéerd és az alloképesség fejlesztése, ennek sordn a monotoniatiirés
erdsitése, a vizben torténd tajékozodas javitasa.

A témakor Az erdkozlés gazdasagosabba tétele vizen €s a viz alatti Gszasok soran, a
nevelési-fejlesztési | pihenés nélkiil megtett tav ndvelése legalabb két uszasnemben.
céljai A vizben mozgasok soran a levegdvétel automatikussa €és optimalissa tétele
a bonyolultabb mozgésvariaciok elvégzése soran is.
Az Gsz4s prevenciOs és rekredcios eldnyeinek tudatositasa.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
‘ " . Fizika:
MOZGASMUVELTSEG K& 11 ,
. , et ., , Ozegellenallas, a viz
Természetes mozgasok, szervezett jatékok végzése vizben. .
. , . o p B tulajdonagai,
Vizbe ugrasok valtozo kiinduld helyzetbdl. o .
e . , SR , . , , | felhajtoerd, és
Jarasok, futasok, forgasok, irdnyvaltasok egyénileg, parban ¢és|_, .

. > W, vizszennyezés.
csoportosban. Ugradsok tars(ak) segitségével. Newton és
Egyénileg, parban és csoportban, szerrel €s szer nélkiil végezhetd, nagy Y

o R Y it s ot r Arkhimédész
vizbiztonsagot igénylo jatékok. Alkoto jatékok (gulaépités). trvényei

Sor- ¢és valtoversenyek szerrel és szer nélkiil az uszotechnika részleges
(pl. csak labmunka) vagy teljes alkalmazéasaval.

Képességtejlesztés

Gyakorlatok a medencén kiviil — a technikat elékészité izomfejlesztd

gyakorlatok.

Az Gszas technikéja

A korabban tanult uszasnem(ek) folyamatos gyakorlasa, technikajanak

javitasa

A vélasztott ujabb tszdsnem(ek) megtanulasa és folyamatos gyakorlasa
A tanult Gszasnemekhez kapcsolodo rajttechnikak és fordulasok

elsajatitasa

A folyamatos iszasok tavolsaganak, idétartamanak fokozatos novelése
Differencialt gyakorlas az egyéni fejlédésnek €s a pszichés allapotnak

megfeleléen

Aerob alloképesség fejlesztése az Giszas ritmusanak alakitasaval

Biologia-egészségtan:
személyi higiénia,
testapolas.
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Anaerob alloképesség fejlesztése rovid tavok tobbszori, erdteljes

letszéasaval

Uszoversenyek. Meriilési versenyek, viz alatti Giszoversenyek

Az T1szés specifikus bemelegitd, levezetd, nyuajtd gyakorlatainak
Osszeallitasa

tanari segitséggel, a gyakorlatok 6nalld végrehajtasa

A vizilabdazas és egyéb vizben izhetd sportok megismerése

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az egyén szamara legmegfelel6bb tiszasnem gyakorlasa eredményeképp
a pozitiv fizikai, szellemi és érzelmi hatas lehetOségeinek, cselekvései
motivumanak széles korli ismerete.

Az egyéni teljesitoképesség hatarai atlépésének lehetésége (Onismeret,
onfejlesztés) — élethossziglan fenntarthato attitiid tudatosulasa.

Az Uszas preventiv, rekreacids eldnyeinek ismerete, €s az ¢lethossziglan
fenntarthat6 rutin megértése.

A vizbdl mentés felelosségének, veszélyeinek és szabalyainak, pontos
menetének ismerete.

A szakkifejezések és vezényszavak ismerete, a legismertebbek 6nalld
hasznalata, a hibajavitds megértése.

A sajat test mozgatasa a vizben és viz alatt, és az ezzel kapcsolatos
félelmek megfogalmazasa, atélése €s lekiizdése.

Vizes vetélkedOkben, jatékokban — a tarsak és a csoport irdnyitdsa a
csoport kozOs érdekeinek figyelembe vételével — asszertiv, aktiv

részvétel.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

rajttechnikdk, fordulok, hullimzas, aramlat, szauna, wellness

A fejlesztés vart
eredményei a két
évfolyamos ciklus

végén

Gimnasztika és rendgyakorlatok-prevencio, relaxacio

Bemelegités, fizikai felkésziilés a sériilésmentes sporttevékenységre.

A biomechanikailag helyes testtartds jellemzdinek és néhany jellemzo
deformitas kockézatanak értelmezése, a megdrzés néhany gyakorlatanak
ismerete ¢és felelds alkalmazasa.

A gerinc sériiléseinek leggyakoribb fajtai, és a gerinc és az iziiletek
védelemének legfontosabb szempontjainak ismerete.

A preventiv relaxdciés gyakorlatok tudatos alkalmazasa. A fittségi
paraméterek ismerete, mérésiik tesztek segitségével, ezzel kapcsolatosan
onfejlesztd célok megfogalmazéasa az egészség-edzettség érdekében.

A sziikséges téplalkozasi ismeretek alkalmazasa a testsuly, testtomeg
ismeretében.

A rendszeres testmozgés pozitiv hatdsainak ismerete a karos szenvedélyek
lekiizdésében, az érzelem- és a fesziiltségszabalyozéasban.

Sportjatékok

Az adott iskolaban a helyi tanterv szerinti technikai, taktikai és egyéb
jatékfeladatok ismerete és aktiv, kooperativ gyakorlas.
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Komplex szabalyismeret, sportszerli alkalmazds ¢és a jatékok Onallo
tovabbfejlesztése. Jaték lényeges versenyszabalyokkal.

A technikdk és taktikai megolddsok tobbnyire tudatos, a jatékszerepnek
megfeleld megvalasztasa.

A jatékfolyamat, a taktikai megoldasok szobeli elemzése, a fair és a
csapatelkotelezett jaték melletti allasfoglalas.

Tapasztalat a jatékvezetdi gyakorlatban.

Jatéktapasztalat a tarsas kapcsolatok apolasidban, a barmilyen képességii
tarsakat elfogadd, bevono jatékok jatszasaban, megvalasztasaban.

Torna jellegii feladatmozgasok és ritmikus gimnasztika és aerobik
Testnevelési és népi jatékok

A mozgaselemek mozgasbiztonsaganak ¢és a gyakorlas mennyiségének,
mindségének oksagi viszonyai megértése €s érvényesitése a gyakorlatban.

A javitd kritika elfogadasa és a mozdulatok kivitelezésének javitasa.
Esztétikus és harmonikus eléaddsmod.

Onélls talaj és/vagy szergyakorlat, egyszerli aerobik elemkapcsolat,
tancmotivumfiizér osszeallitasa.

Célszerli gyakorlasi és gyakorlasszervezési formaciok, versenyszituaciok,
versenyszabalyok ismerete.

A tanult mozgasok versenysportja teriiletén, a magyar sportolok sikereir6l
elemi tajékozottsag.

Atlétika jellegii feladatmegoldasok

Egy kijelolt tdv megtételéhez sziikséges idd és sebesség helyes becslésére,
illetve a becsiilt értékek alapjan a feladat pontos végrehajtasa. Evfolyamonként
onmagahoz mérten javulo futd-, ugro-, doboteljesitmény.

A tempdérzék €s odafigyelési képesség fejlodése a valtofutas gyakorlasaban.
A transzferhatas érvényesiilése, mas mozgasformak teljesitményének javulasa
az atlétikai képességek fejlodésének hatasara.

Alternativ kérnyezetben tizheté mozgasformak

Az adott sportmozgads technikijanak elfogadhatd cselekvésbiztonsagu
végrehajtasa.

A sebesség, gyorsulas €s a tempodvaltasok uraldsa gurulaskor, cstszaskor,
gordiiléskor.

Tapasztalat a sportolds soran hasznalt kiilonféle anyagok, feliiletek
tulajdonsagair6l és a baleseti kockazatokrol.

Feladatok tervezése és megoldasa alternativ sporteszkdzokkel.

Az adott alternativ sportmozgashoz sziikséges edzés ¢és balesetvédelmi
alapfogalmak ismerete, és azok alkalmazasa a gyakorlatban.

Onvédelmiés kiizdésportok

Az Onvédelmi és kiizddgyakorlatokban, harcokban a kozds szabalyok,
biztonsagi kovetelmények és a kiizdésekkel kapcsolatos ritualé betartasa.

A veszélyhelyzetek kertilése, az indulatok, agressziv magatartasformak feletti
uralom.

Néhany tamadasi és védekezési megoldas, kombinécié ismerete, eredményes
onvédelem, és szabadulas a fogasbol.

Uszds
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1000 m-en a valasztott technikdval, egyéni tempdban, szabalyos forduldval
Uszas.

JelentOs fejlodés az uszoerd €s alloképesség teriiletén.

Egy valasztott iszasnemhez tartozo6 5 szarazfoldi képességfejleszté gyakorlat
bemutatésa.

Az amatdr versenyekhez elegendd versenyszabalyok ismerete.

Fejlodo sajat teljesitmény a viz alatti tiszasban.

Egyszerlibb feladatok, ugrasok soran masokkal szinkronban mozgas a vizbe és
vizben.

Passziv tars vonszolasa kisebb tdvon (4—5 m) és a vizbdl mentés veszélyeinek,
pontos menetének felsoroldsa.
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11-12. évfolyam

Az ifjikor kiiszobéhez érkezett diakok testalkati valtozasai lelassulnak, kialakulnak a
felndttkori testaranyok, ami a mozgaskoordinacid jelentés mindségi javulasaban olt testet.
Személyiségiik kiegyensulyozottabba valik, a pubertaskori érzelmi labilitas fokozatosan
megsziinik, kialakul a tanulokban a sajatos egyedi értékrend, mely athatja mindennapi
tevékenységiiket. A tanulokban tudatosul a sport egészségmegdrzésben betoltott szerepe,
modszerei. Az eldzd években elsajatitott széles korti és sokoldali mozgdsmiveltségiik
birtokaban tobbé-kevésbé kialakult érdeklddési korrel rendelkeznek a mozgas teriiletén.

A 11. évfolyamba 1épd tanuldk nevelésének fontos feladata, hogy az dket éré pedagdgiai
hatasrendszerek eredményeként olyan sportagat valasszanak és tizzenek rendszeresen, amely a
felndtte valast kovetden hosszii évekre, évtizedekre meghatirozza életmindségiiket. Ezt a
torekvést az oOnallo tanuldi kezdeményezéseket preferdld, indirekt oktatdsmodszertani
eljarasok, tanitasi stilusok hatékonyan tamogatjak, egyuttal a tanulok belsé motivacidjat
jelentdsen novelik. A fokozatosan eldtérbe keriilo tanuloi dontések sorozatara épiilé modszerek
egyre inkabb kiterjednek a tanuldsi célok kijelolésén keresztiil a megvaldsitas lépéseinek
kidolgozasaig, valamint az értékelés modszereinek meghatarozasaig, végrehajtasaig. Ebben a
tanar szerepe a konstruktiv szemléletnek megfelelden atalakul egyfajta segitdve, facilitatorra.
A pedagogus nevelési stilusat a tanulot egyre inkabb felndttként kezeld bizalomteljes 1égkor
uralja.

A tanulo tarsakkal torténd versengd ¢€s egyiittmitkodé mozgasformaiban a nagyfoku tolerancia,
a fair play szellemisége mar természetes médon kirajzolodik. Ismeri és onalloan végrehajtja a
kiilonb6zo sportmozgasok altalanos €s specialis bemelegitd gyakorlatait, edzettséget fejlesztd
eljarasait és sportagi mozgastechnikait. Szivesen és otthonosan mozog az uszodai
kornyezetben, értékként kezeli a természetben, a szabad levegdn végzett mozgasformakat. A
nevelési-oktatasi szakasz végére kész megkiizdési stratégiakkal rendelkezik a civilizacios
artalmak elharitasara.

A megfeleld pedagdgiai tevékenység hatasara a felndttkor kiiszobén a kdznevelésbdl kilépd
tanuloifjusag a testnevelés és egészségfejlesztés tanulasi teriilet eszkdz- és hatdsrendszereit
felhasznalva az egészséget értékként kezeld, ¢lete természetes részének tekintd
magatartdsformakat alakit ki. A magas szintli jollét elérésével olyan személyiségvondsokat
alakit ki, melyekkel a tarsadalom pozitiv szemléletii, rugalmas, innovativ és hasznos tagjava
valik.

A testnevelés tanuldsa hozzajarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatasi szakasz végére:

MOZGASKULTURA-FEJLESZTES

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

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

— sporttevékenységében spontan, automatikus forma- és szabalykovetd attitiidot kovet;
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nyitott az alapvetd és sportagspecifikus mozgasformak ujszerti és alternativ
kornyezetben torténd felhasznalasara, végrehajtasara.

MOTOROSKEPESSEG-FEJLESZTES

olyan szintli motoros képességekkel rendelkezik, amelyek lehetové teszik a tanult
mozgasformak alkotdé modon torténd végrehajtasat;

relativ erejének birtokaban a tanult mozgéasformakat valtozé kornyezeti feltételek
mellett, hatékonyan és készségszinten kivitelezi;

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

a (meg)tanult erd-, gyorsasag-, alloképesség- €s ligyességfejleszto eljarasokat onalloan,
tanari ellendrzés nélkil alkalmazza;

tanari ellendrzés mellett digitalisan méri €s értékeli a kondiciondlis és koordinacios
képességeinek valtozasait, ezekbdl kiindulva felismeri sajait motoros képességbeli
hianyossagait, és ezeket a képességeket tudatosan és rendszeresen fejleszti.

VERSENGESEK, VERSENYEK

a versengések €és a versenyek kozben tolerdns a csapattarsaival és az ellenfeleivel
szemben, ezt toliik is elvarja;

a versengések ¢és a versenyek koézben kozdsségformald, csapatkohéziot kialakitd
jatékosként viselkedik.

PREVENCIO, ELETVITEL

megoldast keres a kiilonbozd veszély- €s baleseti forrasok elkertilésére, erre tarsait is
motivalja;

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

a csaladi hattere és a kdzvetlen kornyezete adta lehetdségeihez mérten, belsd igénytdl
vezérelve, alkoté modon, rendszeresen végez testmozgast.

EGESZSEGES TESTI FEJLODES, EGESZSEGFEJLESZTES

mindennapi ¢€letének részeként kezeli a testmozgas, a sportolds kdzbeni higiéniai €s
tisztalkodasi szabalyok betartasat;

az ¢letkoranak ¢és alkati paramétereinek megfeleld pozitiv, egészégtudatos,
testmozgassal 0sszefliggd taplalkozasi szokédsokat alakit ki.

A 11-12. évfolyamon a testnevelés tantargy alaporaszama: 310 6ra

A témakorok attekinto tablazata:

Témakér neve Oraszam
Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, relaxacio 32
Atlétikai jellegli feladatmegoldasok 40

Torna jellegli feladatmegoldasok

40

Ritmikus gimnasztika és aerobik (valaszthato)
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Sportjatékok 78
Testnevelési és népi jatékok 22
Onvédelmi és kiizd8sportok 36
Alternativ kdrnyezetben tizhetd mozgasformak 36
Uszas 26

Osszes 6raszam: 310

A gybgytestneveld tandrok a helyi tanterv (tanmenet) készitésekor a Gyogytestnevelés témakor
Oraszamat az adott intézményben gyogytestnevelés-orara szant éves oraszam 30-50%-aban
allapithatjdk meg a tobbi témakor oOraszdmanak terhére. A Gyogytestnevelés témakor
Oraszamat, illetve az egyes témakdrok oraszdmcsokkentésének mértékét a gyogytestnevelésen
részt vevl tanulok betegségének, elvaltozasanak figyelembevételével hatarozza meg a
gyogytestneveld tanar.

TEMAKOR: Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, relaxacio
ORASZAM: 32 ora

TANULASI EREDMENYEK

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

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulo:
— 1ismer ¢s alkalmaz alapvetd relaxacios technikéakat;
— megoldast keres a testtartasi rendellenesség kialakulasanak megakadalyozésara, erre tarsait
is motivalja.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

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

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

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

— Menet- és futdsgyakorlatok kiilonb6z6 alakzatokban

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

— A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat eldsegitd gyakorlatok 6nalld dsszeallitasa,
azok tudatos gyakorlasa

— A tart6- és mozgatorendszer izomzatanak erdsitését, nyajtasat szolgald hosszabb tava
edzésprogramok, tervek 0Ondllo, de tanari kontroll alatt torténd Osszedllitasa, célzott
alkalmazasa
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— A gyakorlatvezetési modok megértése, elsajatitasa és alkalmazasa

— Légzdgyakorlatok 0sszeallitasa, végrehajtasa

— A kiilonboz6 sportsériilések megel6zésével, rehabilitacidjaval Osszefiiggd elemi szintli
eljarasok 6nallo és tudatos alkalmazasa

— Kiilonbozo testrészek bemelegitését szolgald gyakorlatok kozos Osszeallitdsa és onalld
végrehajtasa

— Kiilonbozo testrészek bemelegitését szolgald gyakorlatok 6nalld dsszeallitasa, végrehajtasa,
vezetése a tarsaknak

— Terhelések utani nytjtd gyakorlatok tervezése, vezetése

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

— Relaxacios technikak tudatos alkalmazasa

— Zenés bemelegités Osszeallitasa onadlloan

FOGALMAK

légz6gyakorlatok, relaxacio, utasitds, szoban kozlés, dinamikus és statikus gimnasztika,

szergyakorlatok, sor- és oszlopalakzat, kéziszergyakorlatok

A gyogytestnevelés-orak keretében a gimnasztikai gyakorlatok soran a tanulok megismerik,
elsajatitjadk azokat a gyakorlatelemeket, 2-4-8 iitemli gyakorlatokat, amelyek az elvaltozasuk,
betegségiik pozitiv iranyt megvaltozasat eldsegitd izmokat erdsiti, illetve nyujtja, tovabba
hozzajarul a biologiailag helyes testtartas kialakitasahoz. Megismerik és alkalmazzak azokat a
relaxacios gyakorlatokat, amelyek pozitivan hatnak elvaltozasukra, betegségiikre. A cél, hogy
valjanak képess¢ az elvaltozasuk, betegségiik pozitiv irdnya megvaltozasat eldsegitd
egyszeriibb gyakorlatok tervezésére tanari segitséggel, majd onall6an.

TEMAKOR: Atlétikai jellegii feladatmegoldasok
ORASZAM: 40 ora
TANULASI EREDMENYEK

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

— a rajtolasi moédokat a jatékok, versenyek, versengések kézben hatékonyan, kreativan
alkalmazza;

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

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

— belsé igényt6l vezérelve, rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas
kialakitdsat eldsegitd gyakorlatokat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— a korabbi évfolyamokon elért eredményeihez képest folyamatosan javitja
futoteljesitményét, amelyet 6nmaga is tudatosan nyomon kovet;
— képes a kivalasztott ugro- és dobotechnikakat az ilyen jellegli jatékok, versengések és
versenyek kozben, az eredményesség érdekében, egyéni sajatossagaithoz formalva
hatékonyan alkalmazni.
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FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A futd-, ugré- és dobodiskolai gyakorlatok tudatos és Onalld alkalmazasa a specialis
bemelegitésben és mozgaskészség-, illetve mozgasképesség-fejlesztésben

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

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

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

Futasok:

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

Rajtok és rajtversenyek kiilonbozé testhelyzetekbdl 20-40 m-en. Térdeld- és allorajt
szabalyos végrehajtasa, versengések rovid- €és kozéptavon ismétléssel

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

Folyamatos futdsok 8—12 percen keresztiil egyenletes ritmusban és tempovaltassal
Egyenletes futasok tempotartassal megadott idore, futasok 100400 m-es tavolsagon
egyenletes és valtozd iramban

Az egészségmeglrzést, a testtomegkontrollt tamogatd intenzitaszonaban végzett tartds
futasok tandri segitséggel hosszabb tavli edzésprogramokba torténd Osszeallitdsa,
rendszeres alkalmazasa

Ugrasok:

Az ugrodiskolai gyakorlatok harmonikus végrehajtasa a mozgéasképesség ¢€s készség
fejlesztésével, On- €s tarsmegtigyelés segitségével

A megismert elugrotechnikdk gyakorlasa, versenyszeri ugrasok eredményre az egyénileg
kivalasztott technikaval

A megismert magasugrd technikdk gyakorldsa, versenyszeri ugrasok eredményre, az
egyénileg kivalasztott technikédval

Harmasugras 6nalloan valasztott elugrohelyrdl és nekifutési tdvolsagbol

Dobasok:

Lokd, vetd és hajitdé mozgasok kiillonbozd testhelyzetekbdl, helybdl és lendiiletbdl
medicinlabdaval, kdnnyitett és nehezitett dobdszerekkel, egy és két kézzel

Kislabda- vagy gerelyhajitas célra és versenyszeriien tavolsagra 5-9 1épés nekifutassal
Sulylokés gyakorlasa konnyitett szerrel kiilonb6z6 technikdkkal. Versenyszerii 16késsel 4
kg-os (lanyok) és 6 kg-os (fitik) szerrel valasztott technikaval

Diszkoszvetés egy vagy masfél fordulattal, kalapacsvetés egy vagy két fordulattal
konnyitett vagy kiegészitd szerekkel
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allo- és térdelorajt, edzésmodszer, hajitas, vetés, 16kés, lendiiletszerzés, nekifutasi tavolsag,
indulo jel, 1épéshossz, 1épésfrekvencia, sebesség, gyorsulas, tempo, kézi idoméres, elektromos
idomérés, elokészitd gyakorlat, ravezetd gyakorlat, alloképesség, gyorsasag, erd, aerob,
anaerob, hajlékonysag, biomechanika, futdiskola, futdéfeladatok, keresztlépés, kimért palya,
dobodszektor

A gyogytestnevelés-orak keretében atlétikai jellegii feladatokkal tovabb fejleszthetd a tanulok
alloképessége. A differencidlt, egyénre adaptaltan megvaldsuldo futo-, szokdeld- ¢s
ugrofeladatok eldsegitik a keringési rendszer és a mozgasmiiveltség fejlesztését. A
dobogyakorlatok differencialt alkalmazaséaval jol fejleszthetd a tanulok torzsizomzata. A cél,
hogy a tanulok ismerjék az atlétikai jellegli feladatok koziil a betegségiik, elvaltozasuk szamara
kontraindikalt gyakorlatokat.

TEMAKOR: Torna jellegii feladatmegoldasok
ORASZAM: 40 ora

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanuldsa hozzajarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— Onalldéan képes az ¢letben adddo, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszerti haritasara;
— belsé igénytél vezérelve, rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas
kialakitasat elosegité gyakorlatokat;
— a torna, ritmikus gimnasztika, acrobik €s tanc jellegli mozgasformakon keresztiil fejleszti
esztétikai-miivészeti tudatossagat és kifejezoképességét.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulo:
— Onalléan képes az altala kivalasztott elemkapcsolatokbdl tornagyakorlatot dsszeallitani,
majd bemutatni.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A torna jelleghh feladatmegoldasok statikus és dinamikus erdfejlesztd gyakorlatai fobb
izomcsoportokat érintd hatasainak beazonositasa

— A korabbi kdévetelményekben megfogalmazott mozgasanyag elmélyitése, készségszintre
emelése és gyakorldsa

— Az elemek nehézségi fokanak emelése differencidltan

- A téri t4jékozodd képesség ¢és az egyensulyérzék, valamint a torna jellegli
feladatmegolddsok  szempontjabol fontos motorikus képességek (erd, iziileti
mozgékonysag, izomérzékelés) szinten tartasa, tovabbi fejlesztése

— A segitségadas készségszintli alkalmazéasa

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

— Arendelkezésre allo és a célnak megfeleld tornaszereken statikus testhelyzetek, tdmlazasok,
tamaszcserék, lendiiletek, ellendiilések, fellendiilések, fel-, le- és atugrasok végrehajtasa

— A testalkatnak, az egyéni fejlddésnek és a pszichés allapotnak megfelelden differencialt
gyakorlas
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Maszokulcsolassal maszas 3—-5 m magassagig (lanyok), vandormaszas felfelé és lefelé;
fiiggeszkedési kisérletek 4—5 m magassagig (fiuk) felfelé-lefelé, maszoversenyek

A torna jellegli feladatmegoldasok specifikus bemelegitd, levezetd, nyujté gyakorlatainak
onallé végrehajtasa

Tovabbi tornaszer(ek) valasztasa a helyi lehetéségeknek megfeleloen, a didkok
képességeihez igazodo differencialdssal

Talajon:

e Guruldatfordulasok eldre-hatra, kiilonb6z6 testhelyzetekbol kiilonbdzo testhelyzetekbe;
guruloatfordulasok sorozatban is

Fejallas kiilonbozo kiinduld helyzetekbdl, kiilonbdzo labtartasokkal

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

Fellendiilés kézallasba

Kézenatfordulas oldalra, mindkét irdnyba, megkozelitéleg nyujtott testtel, kézen- és
fejenatfordulds segitséggel, tarkobillenés segitséggel

Repiil6 guruldatfordulas néhany 1épés nekifutasbol (fiuk)

Hid, mérlegallas kiilonb6z0 kiinduld helyzetekbdl, a sparga kisérletek végrehajtasanak
tokéletesitése

Vetodések, atguggolasok, atterpesztések

A tornagyakorlatok nemre jellemz6 6sszekotd elemeinek alkalmazasa

Osszefliggd talajgyakorlat 6sszekotd elemekkel

Lanyoknak:

Gerendan:
e Frint6jaras; harmas 1épés fordulatokkal, szokdelésekkel; mérlegallas; jaras
guggolasban; tamaszhelyzeten at fel- és leugras
Ulések, térdelések, térdeld- és fekvétamaszok, timadoallasok, lebegdallasok
Jardsok eldre, hatra, oldalra utanlépésekkel, kiilonb6z6 kartartasokkal ¢és
karlenditésekkel
Fordulatok allasban, guggolasban
Tarkoallasi kisérletek segitséggel
Felugras mellsd oldalallasbol oldaltdmaszba, majd egyik lab atlenditéssel és 90 fokos
fordulattal terpesziilés
Leugrasok feladatokkal
Onalléan dsszeallitott dsszefliggd gyakorlatok

Fiuknak:

Gylriin:

e Magas gylirlin: alaplendiilet, lebegdfiiggés, emelés lefiiggésbe, ereszkedés hatséd
lefiiggésbe, emelés lebegdfiiggésbe

Lebegofiiggésbdl lendiiletvétel, homoritott leugras

Vallatfordulas elére

Huz6das-tolodas tamaszba
e Lendiilet elére tamaszba, segitséggel
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billenés, nyilugras, huzddas-tolodas tamaszba, saslendiilet eldre-hatra, malomforgas
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A gyogytestnevelés-6ran a torna jellegii gyakorlatok — a kontraindikalt gyakorlatok kivételével
— eldsegitik a torzsizomzat fejlesztését, a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat.

TEMAKOR: Ritmikus gimnasztika és aerobik (valaszthato)
TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— atorna, ritmikus gimnasztika, aerobik és tanc jellegli mozgasformakon keresztiil fejleszti
esztétikai-muivészeti tudatossagat és kifejezoképességét.
A témakor tanulisa eredményeként a tanulo:
— a zenel itemnek megfelelden, készségszintli koordinacidoval végzi a kivalasztott ritmikus
gimnasztika és/vagy aerobik mozgéasformakat;
— Onalléan képes az altala kivéalasztott elemkapcsolatokbol tornagyakorlatot 9sszeallitani,
majd bemutatni.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
— Aerobik:
— Nyolc iiteml alaplépésekbdl allo blokkok variacidoibol a tanuldk altal Gsszeallitott
mozgaskombindciok végrehajtasa
— Az aerobikedzés kiilonb6z6 edzésszakaszaihoz tartozd mozgasanyag pontos, a zenei
iitemhez igazitott, harmonikus végrehajtasa. A mozgasformak fejlesztd hatisainak
tudatositasa
— Gyakorlatsorok kéziszerrel torténd végrehajtasa
— Az aerobik jellegti foglalkozasok gyakorlatvezetését eldsegitd verbalis és nonverbalis
jelzések elsajatitasa és felhasznalasa
—  Osszefiiggd gyakorlat megtanuldsa zenére

FOGALMAK

alaplépések, low impact alaplépés, high impact alaplépés, kombi impact alaplépés, tempo,
ritmus, 1épéskombinacio, sassz¢, dinamikus erd, statikus erd, egyensulyozasi képesség, iziileti
hajlékonysag

A gyogytestnevelés-oran ismerjék ¢és alkalmazzék a tanuldk a ritmikus és aerobikgyakorlatok
azon elemeit, amelyeket beépithetnek a betegségiik, elvaltozasuk javitasat szolgald gyakorlatok
tervezésekor.

TEMAKOR: Sportjatékok
ORASZAM: 78 ora
TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulo a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— a rajtoldsi modokat a jatékok, versenyek, versengések kozben hatékonyan, kreativan
alkalmazza;
— Onalloan képes az életben adodo, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszerli haritasara.
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A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— a tanult testnevelési, népi és sportjatékok dsszetett technikai és taktikai elemeit kreativan,

az adott jatékhelyzetnek megfelelden, célszeriien, készségszinten alkalm