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A harmadik nevelési-oktatasi szakaszba lépve az eldzé években megkezdett sokoldalu
alapozod és sportagi jellegli pszichomotoros, kognitiv, affektiv-emociondlis iranyu képzés
tovabb folytatodik. A testnevelés — szenzitiv id0szakokhoz igazitott — tartalmi kerete a
mozgashoz fliz6dé felndttkori pozitiv viszonyulast, az egészségtudatos magatartas
igényének, napi életritmusba agyazott struktirajanak kiépiilését teszi lehetdvé. A Nat-ban
megfogalmazott nevelési célok mentén az Eurdpai Unio éltal kialakitott kulcskompetencidk
kialakitasa a kozépfokt nevelési-oktatasi szakaszban is folytatodik, a Nat-ban meghatarozott

tanulasi kompetencia-osszetevok fejlesztésével.

A testnevelés tanuldsa sordn kiemelt szerepet kap a testi-lelki egészségre nevelés, ezen beliil
az egészségtudatos magatartds kialakitasa, a primer prevencio jelentdségének, modszereinek
hangstlyozasa, a mindennapi stresszel torténd megkiizdés pozitiv stratégidinak elsajatitasa,
tudatos alkalmazasa. Az egyéni érdeklodéshez, adottsagokhoz igazodd 06nallo
mozgasprogramok kialakitasa a konstruktiv tanulés alapelvén keresztiil realizalodik, mely az
autondm tanuldsra és tudatos életpalya-épitésre nevelés céljat valdsitja meg. A testnevelés
sajatos tarsas kornyezetben megvaldsuldo mozgéstartalmai az egyiittmiikodésre és kdlcsonds

tiszteletadasra nevelik a tanulokat a tarsas kapcsolataikban.

A mozgastanuldson keresztiil megvaldsuld motorikus fejlesztés mellett ebben az idészakban
kiemelt hangsulyt kap az alapveté kondicionalis képességek fejlesztése, azok gyakorlati
haszndnak tudatositasa. A mozgassal kapcsolatos pozitiv attitlid mellett sziikséges kialakitani
a mozgasszegény ¢letmdd rizikotényezdivel szembeni egészséges félelmet. A tanuld
megismeri az  egészségorientdlt képesség-Osszetevoket, azok jelentdségét az
egészségmegdrzésben. Tudatos 1épéseket tesz egészsége megdrzése érdekében, amelynek
megvaldsitdsdhoz a sport eszkozrendszerének felhasznalasat stratégiai fontossagunak tartja.
Ismeri a testi-lelki jollét fogalmat, jelentéségét. Sokoldalit mozgastapasztalatai birtokaban
képes valasztani a kiilonbozd rekreacios mozgasformak kozil, o6nalld és tudatos
sporttevékenységet végez. Ertéknek tartja a természetben folytatott mozgast, tudja és
tapasztalja annak pozitiv, egészségmeg0Orzd hatasat, ami erdsiti a fenntarthato jelen és jovo

iranti elkotelezettségét.

A korosztaly kondiciondlis fejlesztésében kiemelt szerepet kap a teljes nevelési szakaszon

ativel0 aerob alloképesség-fejlesztés, melynek modszereit, kiilonb6z6 lehetséges



mozgasformait, a biztonsagos fejlodést eldsegitd alapelveit, eljarasait megismeri €s egyre

tudatosabban alkalmazza.

A kondicionalis képesség fejlesztésénél figyelembe kell venni a nemi kiilonbségekbdl fakado
biologiai-élettani eltéréseket. Mig a fitk esetében a szervezetben lezajlo valtozasok
kedvezden hatnak a teljesitmény fejlédésére, a lanyok helyzetében a 15-16 éves korra elért
teljesitmény maximum szinten tartdsa is relativ fejlodésként értelmezhetd, mivel fejlesztd

hatasok nélkiil jelentds a visszaesés mértéke.

A koordinécios képesség fejlesztésében a 15-18 éves kor a differencialé-iranyitd képesség
fejlodésének kiemelt szenzitiv id6szaka. Ez elsdsorban a nyilt jellegli mozgasvégrehajtasok
soran megmutatkozo kreativitasban, a jatékszituacidkhoz torténd gyors alkalmazkodéasban 61t

testet.

crer

egyéni tanuldsi utvonalakra ¢épiild, kognitiv dominancidji, tanulokozpontt indirekt

modszerek. Itt fokozatosan megjelenik a tanuldk altal szervezett, tervezett tanulds.

A tanar-didk kapcsolatokban egyre kevésbé a hierarchidn alapul6 tekintélyelvii, mindinkabb
a mentor jellegli viszony kap hangstlyos szerepet. A korosztaly nevelését koordinald
pedagogiai kultira legfontosabb részét tovabbra is a tanulok pozitiv énképét, onismereti
folyamatait alakitd, a pedagogustol érkezd formativ értékelés képezi, melyet az On- és

tarsértékelés egészit ki.

A tradiciondlis sportdgak meghatdroz6 szerepldinek, olimpikonjainak megismerésével a
tanulokat az altalanos iskolaban megkezdett személyiségformalo tevékenység folytatasaként
a nemzeti azonossdgtudatra, a haza szeretetére neveljiik, amelyben a példaképformalas

kiemelt szerepet kap.

A digitalis technologidk segitségével a tanuldi teljesitmények monitorozasan keresztiil
erdsithetjiik a tanuldi motivaciot és igényt az egészségorientalt fittségdsszetevok
fejlesztésére. A technologia adta lehetdségek tovabbi felhasznalasaval az elméleti ismeretek
elmélyitésére nyilik mod, kiillonb6zo projektek megvaldsitasaval, az aktiv tanulas alapelvét

kovetve.

A testnevelés tantargy a Nemzeti alaptantervben rogzitett kulcskompetenciakat az alabbi

modon fejleszti:



A tanulas kompetenciai: A testnevelés tantargy eredményességéhez fontos a mély és értd
(motoros) tanulas képességének elsajatitasa. A motoros tanuldsra is igaz, hogy a kdrnyezettel
kialakult kélcsonhatds eredményeként 1étrejovo, tartods €s alkalmazkodod valtozas, amely a
kiilonb6z6 tanulasi formakkal 6sszekapcsolodva a személyiség fejlodésének mas teriileteire
is hatast gyakorol. A kiilonb6z6é mozgasformak elsajatitasa — kiilonds tekintettel az altalanos
iskola kezdeti szakaszaban — jelentds befolyassal van a tanulo kognitiv fejlédésére, hiszen a
mozgasos cselekvés céliranyos, komplex kognitiv-motoros tevékenység. Hatékony és
eredményes motoros tanulds-tanitas csak akkor valésulhat meg, ha annak soran figyelembe

veszik az ¢életkori €s tanulési sajatossagokat, s ha az spiralisan épitkez0 és gyakorlatorientalt.

A kommunikaciés kompetenciak: A testnevelés — az érthet6ség, az arnyaltsdg és a
pontossdg elvarasainak mentén — fejleszti a nyelvi kommunikdci6 mindségét. A
testnevelésben a kommunikécio altalaban nehezitett koriilmények kozott, felhivo, felszolitd
moddon zajlik, amelynek nem lehet sajatja az erdtleniil formalt s artikulacio nélkiili beszéd.
A tantargy fejleszti a hallas utdni szovegértés mellett a kommunikacid mas formadit is,
ugymint a kéz- és karjelzéseket, a testmozgas, a sportolads kdzbeni gesztusokat, a tekintet
¢s/vagy az arc izmainak jatékat. A sporttevékenységek folyamatos metakommunikacio
mentén folynak, elég csak a jelzésértéki testtartasokra vagy a tdvolodd-kdzeledé mozgasok
kifejezderejére gondolni. A szakkifejezések, a helyes terminologia elsajatitasaval lehetévé

valik a proceduralis tudés atforditasa a gondolkodas révén tervezhetd motoros produktumma.

A digitalis kompetenciak: Az informécios €s tudastarsadalom koraban meghatarozoan
fontos, hogy a korszerti digitalis eszk6zok hogyan épiilnek be a nevelés, az oktatés és a képzes
tanitasi-tanuldsi folyamataiba. A digitalis kompetencia fobb teriileteinek — digitalis jelenlét,
¢életvezetés és produktivitas — fejlesztése a testnevelésnek és egészségfejlesztésnek is egyik
kiemelt célja. A digitalis kompetencia a testnevelés tantargy esetében is elengedhetetlen,
példaként emlithetd a teljesitménymonitorozas, a mozgéaselemzés, az informaciokereses, -

szlirés ¢és -feldolgozas digitalis eszkozokkel torténd megvalositasa.

A matematikai, gondolkodasi kompetenciak: A motoros tanulds soran elsdsorban a
cselekvéses tényezd dominal, de a hatékonyséaga és eredményessége — a verbalis metddusok
altal — a kognitiv komponensektdl is fligg. A beszéd és a gondolkodés kapcsolata révén valik
lehetdvé a motoros tevékenységekkel Osszefliggd ismeretek és tapasztalatok taroldsa,
felidézése. A nyelvhasznalat teszi lehetdvé a mozgasos cselekvéstanulashoz sziikséges

ideomotoros kép, a gondolati modell kialakitasat, tervezését. A kreativ feladatmegoldasokon



alapul6 problémamegold6 gondolkodas egyarant megjelenik a nyilt jellegli mozgéaskészségek
(pl. sportjatékok) valtozatos dontéshozatali jatékhelyzeteiben €s a kognitiv tipust testnevelési

jatékokban (pl. tablajatékok mozgésos valtozatai).

A személyes és tarsas kapcsolati kompetencidak: A testnevelés tantargy a személyes és
tarsas kompetencidk fejlesztésének egyik terepe. Az iskolanak fejlesztenie sziikséges a
szomatikus egészséggel, a tarsas-érzelmi jolléttel, a biztonsaggal kapcsolatos
kompetenciakat. A fejlesztés kiterjed a testi jollét €s a motoros teljesitoképesség kialakitasara
1s. A tantdrgy tanuldsanak és tanitdsanak jelentds kozosségfejlesztd hatdsa van. Kiilon
kiemelenddk a csapatsportokban fontos szerepet jatsz6 egyiittmiikodési formak, a kozosséget
alakité tényezok (a kozos célkitiizések, a kozos gyakorlas élménye, a teljesitmény egyént és

csapatkozosséget formalo szerepe, a csapaton beliili 6sszetartozas €s egymasrautaltsag stb.).

A Kreativitas, a kreativ alkotas, onkifejezés és kulturalis tudatossag kompetenciai: Az
iskola a kiemelked6 sportszakemberek és sportolok altal 1étrehozott kreativ produktumok
megismerésének egyik helye, ami az alkotd produkélds biztositdsdval tamogatja, hogy a
tanulo értelmezni tudja a sporteredmények személyes és tarsadalmi életre gyakorolt hatasat.
A tanul6 ezeknek a kompetencidknak az elsajatitasaval képessé valik arra, hogy sajat tanulasi
tevékenységében is értékesnek tartsa a testnevelés, az egészségfejlesztés kreativ oOtleteit €s
produktumait. Onmaga kreativ alkotdsokat hoz létre (pl. alkotoképes jatéktevékenység vagy
bemelegitd gyakorlatok és edzésprogramok 0Osszeallitdsa) a tanuldsi tevékenység ezen
teriiletén, és elsajatitja a fizikai aktivitas, a testedzés és a sportolas rekre4cidt tdamogatd
elemeit. A tanulé megtanulja értékként kezelni az olimpiai eszmét, az olimpiai jatékokon

elért eredményeket. Ertékesnek tartja a magyar, az eurdpai és a vilag testkulturalis 5rokségét.

Munkavallaléi, innovacios ¢és vallalkoz6i kompetenciak: A testnevelés ¢&s
egészségfejlesztés a tanuld ligyességét, erejét, alloképességét, szomatikus, mentalis és
érzelmi teherbirasat fejlesztve teszi képessé az egyént a kiillonb6z6 munkatevékenységek
elvégzésére. A sporttevékenység hozzajarul a munkaerkdlesi tulajdonsagok (példéaul
fegyelmezettség, kozosségi szemlélet, lelkiismeretesség, feleldosségteljesség, munkaszeretet)
kialakitasahoz. A testnevelésben és a sportban alkalom nyilik a batorsadgot, a kockazatot, az
onallosagot, a monotdniatiirést €s az innovaciot igényld tevékenységekre, a vallalkozéshoz
sziikséges kezdeményezOkészség alkalmazésara és a hatarozott viselkedésre. Az 6nalldésagot
1gényld, dontési helyzeteket biztositd sportolas a tanuldt hozzasegiti, hogy a munkavégzés

soran is hasonld médon cselekedjen. A testedzés, a sportolds — a szabadidd egészséges



eltoltésén keresztiil, rekreativ hatasaval — el0segiti a munka utani pihenést, kikapcsolddast és

regeneralddast.

Az iskolai testnevelés ora keretén beliil megvaldsuld konnyitett testnevelés esetében -
amelyen egészségi allapotvaltozasuk miatt ideiglenesen illetve tartésan csokkent
teljesitoképességli tanulok vesznek részt — a testneveld tanarnak az egészségi allapotot és az
abbol adodo egyéni sajatossdgot maximalisan figyelembe véve, differencidltan kell
megvaldsitania a fejlesztési feladatokat. Ezekhez a fejlesztési feladatokhoz nyujt segitséget a

gyogytestnevelés témakor.

A korszerii gyogytestnevelés szemlélet, amely szakit az eddigi korrekcids gyakorlatok
tulsulyéra épiild tananyagtartalommal, indokolttd teszi a mindennapos testnevelés szerves
részként valdo megjelenést a kerettantervben. A korszeri szemléletben elvarasként jelenik
meg a korrekcids gyakorlatokkal egyenlé ardnyban megjelend, a kerettantervben
megvalosuld témakorok elsajatitasa a gydgytestnevelésre utalt tanulok korében is. A fentiek
indokoljak, hogy minden témakor mellett megjelennek a gydgytestnevelés specifikus
gyakorlatelemei. Az Onalléan megjelend ,,Gyodgytestnevelés” témakor csak az ezen a
teriileten érintett tanulokra vonatkozik, mely kiilon oOrakeretben valdésul meg. A
gyogytestneveléssel kapcsolatos orakeret meghatdrozasahoz ad segitséget ,,A témakorok

attekintd tablazata” kiegészitd szovege.

A 16 célok mellett kiemelt részcél a 15-18 éves korosztaly korében nagyobb aranyban
megjelend mozgasszervi elvaltozasokkal és belgyogyaszati betegségekkel rendelkezd
tanulok adaptiv testedzésének, mozgasmiiveltségiik bovitésének biztositasa, az egészségi
allapot, a teljesitOképesség helyreallitasat kindld testgyakorlatok elsajatitasa €s tudatos,
rendszeres végzése, a preventiv szemlélet alkalmazédsa. A tanulok kivalaszthatjdk a
betegségiiktol, elvaltozasuktol fliggetleniill végezhetd kiilonboz6 testgyakorlatokat,

szabadidds és sportjatékokat.

A tanulok mozgéshoz fiiz6d6 pozitiv attitiidjének kialakitasa érdekében az értékelés alapja a
kiilonb6z6 sportagi mozgaskészségekben, valamint a motorikus képességekben a tanuld
onmagahoz mért fejlédése, ami egyre novekvo tanuloi feleldsségen alapul6 eljarasok (6n- és
tarsértékelés) megjelenésével valik modszertanilag valtozatos repertoarrd. A teljesitmények
méréséhez ebben az életkori szakaszban is fontosak a kiilonb6zd kritériumokra vagy
normékra vonatkoztatott pontérték-tablazatok, melyeket a tanulok tudatosan nyomon

kovetnek, de az egyes probakon és teszteken elért eredmények nem lehetnek kizarolagos



eszkozei a tanuloi teljesitmény értékelésének. A motoros tanuloi teljesitmények mellett az
értékelés részét képezik még az érzelmi-akarati tényezok is. A mindsitésbe beszamithato a
tanuld altal onalldan valasztott és rendszeresen gyakorolt szabadidds vagy versenyszerii
sporttevékenység, valamint a kiilonb6z6 sporteseményeken vald szurkoldi, szervezoéi €s
versenybiroi aktivitds. Ez nemcsak emocionalis, hanem pedagdgiai és sportszakmai kérdés

is.

9. ny évfolyam

A pubertaskor viharos évei €és annak fokozatos lecsengése tehetd erre az idOszakra. A 9.
évfolyamba 1épve a filk egy jelentds novekedési szakaszban vannak, melynek soran
koordinacids képességeik atmeneti visszaesése folyamatosan megsziinik. A tanulok kozott
biologiai fejlettségiik tekintetében jelentds eltérések tapasztalhatok, ami fokozott
odafigyelést, gondos tervezést ¢és differencialt terhelésadagoldst igényel a pedagdgus
részérél. A lanyok 7-8. évfolyamban elkezdddott testosszetétel-valtozasi szakasza tovabb
folytatodik. Az egészségorientalt képességdsszetevok koziil az aerob alloképesség fejlodese
az el6z6 évekhez hasonldan sok tanulénal megtorpanist mutat, melynek befolydsold
tényezdje a testalkati atrendezddés és a motivaciés bazis jelentds atalakulasa. Itt
hangsulyossa valik a kognitiv folyamatok szabalyozo szerepe a rendszeres mozgas
kialakitdsaban. A nyilt jellegi mozgasformak iranti — a szitudcidkhoz kotott és a
személyiségvonast érintd — érdeklddés csokken, viszont a hatékony pedagogiai folyamatok
eredményeként a kiilonboz6 mozgasformak Osszetett hatdsainak elérésére irdnyuld autoném
kiils6 motivacid novekszik, mely idovel belsd hajtéerdveé valhat. A belépd tevékenységként
ezen iskolafokon megjelend ritmikus gimnasztika és az aerobik jol illeszkedik a leanyok

megvaltozott érdeklddéséhez. Az eredményesség, a mozgashoz fiiz6d6 pozitiv attitlid



kialakitasa tekintetében a teljes kozépfoku nevelési-oktatasi iddszakban kulcsfontossag

tényez6veé valnak a kortarsak visszajelzései.

A sportjatékok oktatasa terén nagy kihivast jelent a tanuldk eltérd altalanos iskolai
eloképzettségének Osszehangolasa; oktatdsmodszertani szempontbdl fokozott jelentdséget
kap a tarstanitds, tarstutoralds. Az el6z0 években kialakitott sokoldalu, széles kort
mozgasmuveltség az eltérd sportagspecifikus tudastartalmak problematikajat hatékonyan
képes feloldani. A cél elsdsorban a fair play szabalyai melletti folyamatos jaték kialakitasa,
melynek soran fokozatosan formalodik a tanuldk 6nszabalyozo képessége. A tanulok egyre
inkabb felismerik a sportjatékok rekreacids célu, a szabadidé hasznos eltdltését szolgald

lehetdségeit.

Serdiilékorra teheté a mozgasszervi betegségek szdmanak ugrasszerti novekedése. Ebbol
kiindulva kiemelt szerepet kell szanni a sajat testtomeget felhasznald vagy kisebb stlyu
eszkozokkel tamogatott relativerd-novelésnek, de kiilondsen a térzsizom erd-alloképessége

javitasanak, valamint az aerob alloképesség fejlesztésének.

A testnevelés tanuldsa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz
végére:
MOZGASKULTURA-FEJLESZTES

— a tanult mozgasformakat alkotd mddon, a testedzés és a sportolds minden teriiletén

haszndlja;

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

— sporttevékenységében spontan, automatikus forma- és szabalykovetd attitlidot kovet;
— nyitott az alapvetd ¢és sportagspecifikus mozgisformak ujszerli és alternativ

kornyezetben torténd felhasznalasara, végrehajtasara.

MOTOROSKEPESSEG-FEJLESZTES
— olyan szintli motoros képességekkel rendelkezik, amelyek lehetové teszik a tanult

mozgasformak alkoté modon torténd végrehajtasat;



— relativ erejének birtokdban a tanult mozgasformakat valtozd kornyezeti feltételek
mellett, hatékonyan és készségszinten kivitelezi;

— akiilonbozo sportagspecifikus mozgasformakat valtozo kornyezeti feltételek mellett,
hatékonyan és készségszinten hajtja végre;

— a (meg)tanult erd-, gyorsasag-, alloképesség- és tligyességfejlesztd eljarasokat
onalloan, tanari ellenOrzés nélkiil alkalmazza;

— tandri ellenérzés mellett digitalisan méri és értékeli a kondicionalis és koordinacios
képességeinek valtozasait, ezekbdl kiindulva felismeri sajat motoros képességbeli

hidnyossagait, ¢és ezeket a tulajdonsagokat tudatosan és rendszeresen fejleszti.

VERSENGESEK, VERSENYEK
— a versengések és a versenyek kozben tolerdns a csapattarsaival és az ellenfeleivel
szemben, ezt tolik is elvarja;
— a versengések és a versenyek kozben kozdsségformalo, csapatkohéziot kialakitd

jatékosként viselkedik.

PREVENCIO, ELETVITEL
— megoldast keres a kiilonb6z6 veszély- és baleseti forrasok elkeriilésére, erre tarsait is
motivalja;
— az egyéni képességeihez mérten, mindennapi szokasrendszerébe épitve fejleszti
keringési, 1égzési és mozgatdrendszerét;
— csaladi hattere és a kozvetlen kornyezete adta lehetdségeihez mérten, belsé igénytdl

vezérelve, alkotd médon, rendszeresen végez testmozgast.

EGESZSEGES TESTI FEJLODES, EGESZSEGFEJLESZTES
— mindennapi életének részeként kezeli a testmozgas, a sportolas kdzbeni higiéniai €s
tisztalkodasi szabalyok betartasat;
— az ¢letkoranak ¢és alkati paramétereinek megfeleld pozitiv, egészégtudatos,

testmozgassal Osszefiiggd taplalkozasi szokasokat alakit ki.



TESTNEVELES 9.ny EVFOLYAM

Idokeret: 170 ora/év (5 ora/hét)

A témakorok attekinté tablazata 9.ny évfolyam

Témakor neve

Kerettantervi
oraszam

(heti oraszam:

Helyi tanterv
oraszama
(heti oraszam:

5 ora) 5 ora)
Glmnas.z"uka ?S, ’ rendgyakorlatok  — 1842 20
prevencio, relaxacio
Atlétikai jellegli feladatmegoldasok 23+2 25
Torna jellegti feladatmegoldasok 23+2 25
Sportjatékok 35+5 40
Testnevelési és népi jatékok 17+3 20
Onvédelmi és kiizdésportok 20 20
Altern’atlv , kornyezetben lizhetd 16+4 20
mozgasformak
Osszes 6raszam: 170 170

Az uszas témakor feldolgozasa targyi feltételek hianyaban nem megvalésithaté. Az

orakeret (18) mas témakoroknél Kkeriil felhasznalasra.

TEMAKOR: Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, relaxacio

JAVASOLT ORASZAM: 40 ora

TANULASI EREDMENYEK

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

— belsd igénytdl vezérelve rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas

kialakitasat elosegitd gyakorlatokat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

— ismer ¢s alkalmaz alapvetd relaxacios technikakat;

— megoldast keres a testtartasi rendellenesség kialakuldsdnak megakadalyozasara, erre tarsait

1s motivalja.




FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

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

4-8 iiteml szabad-, tarsas és kéziszer-gyakorlatok tervezése segitséggel

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

Menet- ¢s futasgyakorlatok kiilonb6zo6 alakzatokban

Mozgékonysag, hajlékonysag fejlesztése statikus €s dinamikus szabad-, tarsas és egyszeri
szergyakorlatokkal (zsamoly, pad, bordasfal)

A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat elosegité gyakorlatok Osszeallitasa, azok
gyakorldsa tanari itmutatas alapjan

A tartd- és mozgatorendszer izomzatdnak erdsitését, nyujtasat szolgald hosszabb tavi
edzésprogramok, tervek tanari segitséggel torténd osszedllitasa, célzott alkalmazasa

A gyakorlatvezetési modok megértése, elsajatitasa, egyszerlibb gyakorlatok esetén azok
alkalmazésa

Légzdgyakorlatok megismertetése

A kiilonb6zd sportsériilések megeldzésével, rehabilitacidjaval Osszefliggd elemi szintli
eljarasok tudatos alkalmazasa tanari segitséggel

Kiilonbozo testrészek bemelegitését szolgald gyakorlatok kzos, majd 6ndllo osszeallitasa
¢és végrehajtasa

Terhelések utan a kiilonbozd testrészek izomzatanak nyujtasat szolgald gyakorlatok
végrehajtasa tanari kontrollal

A sportagspecifikus bemelegitések ©Onalldo 0Osszedllitdsa, levezetése tarsaknak tanari
kontrollal

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

Relaxacios technikdk tudatos alkalmazasa

Zenés bemelegités Osszeallitasa tanari segitséggel

FOGALMAK

1égzbgyakorlatok, relaxacid, utasitds, szoban kozlés, dinamikus ¢€s statikus gimnasztika,

szergyakorlatok, sor- és oszlopalakzat



TEMAKOR: Atlétikai jellegii feladatmegoldasok

JAVASOLT ORASZAM: 50 ora
TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— a rajtolasi moédokat a jatékok, versenyek, versengések kozben hatékonyan, kreativan
alkalmazza;
— rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegdn, erre — lehetdségeihez mérten — tarsait
is motivalja;
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 dobotechnikdkat az ilyen jellegli jatékok, versengések és
versenyek kozben, az eredményesség érdekében, egyéni sajatossagaihoz formalva

hatékonyan alkalmazni.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
— A futé-, dobd- ¢és ugrdiskolai gyakorlatok mozgaskészség-, mozgasképesség- ¢és
egészségfejlesztésben betdltott szerepének tudatositasa
— Az egészségmegOrzést, a testtomegkontrollt tdmogatd intenzitdszonaban végzett tartos
futdsok tanari segitséggel torténd rendszeres végrehajtasa
— Egyénileg valasztott harom versenyszam eredményre torténd végrehajtisa és azok
Osszevetése korabbi sajat eredményekkel
— Az atlétika jellegli feladatmegoldasok specifikus bemelegitd, levezetd, nyujtod
gyakorlatainak 0sszeallitasa tanari segitséggel, a gyakorlatok 6nallo végrehajtasa
— Az atlétika sportagtorténetének, vilagesticsainak, kiemelkedd kiilfoldi és magyar
személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése IKT eszk6zok hasznalataval
— Futéasok:
e Futoiskolai gyakorlatok (térdemelés, saroklendités, taposo futds, oll6zo futas,
keresztezOfutas) és futdfeladatok (repiilé- és fokozofutasok kar- és labmunkajanak
fejlesztése, dinamikai jellemzdinek novelése, kiillonbozo irdnyokba és kombinécidkban,

variaciokban, egyenes vonalon, iveken és irdnyvaltassal



e Rajtgyakorlatok, rajtversenyek kiilonb6z6 testhelyzetekbol 20-30 m tavolséagra,
térdeldrajt rajttamlabol versenyszeriien, idére 20—40 m kifutassal. Vagtafutasok 60—100
m-en ismétléssel, mozgéasképesség-fejlesztéssel

e Vialtoversenyek roviditett (pl.: 4x50 m, 4x200 m) tdvokon alsé vagy fels6 botatadassal.
Viéltésorrend és valtotavolsag segitséggel torténd kialakitasa

e Folyamatos futdsok 10-12 percen keresztiil egyenletes ritmusban €s tempovaltassal

e FEgyenletes futasok tempodtartassal megadott idére, futasok 100—400 m-es tavolsagon
egyenletes és valtozd iramban

— Ugréasok:

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

o Atlépd és flop felugrasok gumiszalagra emelt elugré helyrdl (svédszekrény tetd,
dobbanto). Atlépd és flop magasugras 5-9 1épés nekifutasbol gumiszalagra, lécre

e Tavolugras 1épd technika dinamikai és technikai javitasa 10-14 Iépés nekifutassal.
Versenyszerl ugrasok eredményre. Ismerkedés a homorit6 és 0l16z6 technika alapjaival
emelt elugro helyrdl, kozepes tdvolsagrol (4-8 1épés) nekifutdssal

— Dobasok (targyi feltételektdl fiiggden a hajitas mellé egy 16kd vagy vetd technika valasztasa
kotelezo):

o L[0kd, vetd és hajitdo mozgasok kiillonbozd testhelyzetekbdl, helybdl és lendiiletbdl
medicinlabdaval, kdnnyitett €s nehezitett doboszerekkel, egy és két kézzel

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

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

e Egy- ¢és kétkezes vetések szembdl, oldal- és hattal felallassal. Ismerkedés a
forgomozgassal konnyitett vagy kiegészitd szerek alkalmazéasaval (pl.: gumilabda,

frizbi, hulahoppkarika, ugrokotél)

FOGALMAK
allo- és térdeldrajt, edzésmodszer, hajitds, vetés, 10kés, lendiiletszerzés, nekifutdsi tavolsag,

induld jel, 1épéshossz, 1épésfrekvencia, sebesség, gyorsulds, tempo, kézi idémérés, elektromos



idomérés, elOkészitd gyakorlat, ravezetd gyakorlat, alloképesség, gyorsasag, erd, aerob,
anaerob, hajlékonysag, biomechanika, futdiskola, futdéfeladatok, keresztlépés, kimért palya,

doboszektor

TEMAKOR: Torna jellegii feladatmegoldasok

JAVASOLT ORASZAM: 50 éra
TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— Onalldan képes az életben adodo, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszer(i haritasara;
— rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartds kialakitasat eldsegitd
gyakorlatokat;
— a torna, ritmikus gimnasztika, aerobik és tanc jellegli mozgasformakon keresztiil fejleszti

esztétikai-miivészeti tudatossagat €s kifejezoképességét.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

— Onalldan képes az altala kivalasztott elemkapcsolatokbol tornagyakorlatot dsszeallitani

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

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

— A korabbi kovetelményeken tilmutaté mozgasanyag tanuldsa €és gyakorldsa. Az elemek
nehézségi fokanak emelése differencidltan

— A téri tajekozodd képesség ¢és az egyensulyérzék, valamint a torna jellegli
feladatmegoldasok szempontjabol fontos motorikus képességek (erd, iziileti
mozgékonysag, izomérzékelés) tovabbi fejlesztése

— A segitségadds biztonsagos és szakszerli moédjainak megismerése és elsajatitisa a
kiilonboz6 tornaszereken, tandri feliigyelettel torténd alkalmazas

— A helyes testtartds, a koordinalt mozgas és az erdkozlés dsszhangjanak megteremtése

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

— A testalkatnak, az egyéni fejlédésnek és a pszichés allapotnak megfelelden differencialt

gyakorlas



— Maszokulcsolassal maszas 4-5 m magassagig (lanyok), fiiggeszkedési kisérletek 3-5 m

Mmagassagig (fiuk) felfelé-lefelé

— A torna jellegii feladatmegoldéasok specifikus bemelegitd, levezetd, nyujtd gyakorlatainak

Osszeallitasa tanari segitséggel, a gyakorlatok 6nallo végrehajtasa

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

igazodo differencialassal.

— Talajon:

Guruléatfordulasok eldre-hatra, kiilonb6z6 testhelyzetekbdl kiilonbozo testhelyzetekbe;
guruloatfordulasok sorozatban is

Fejallas kiilonbozo kiinduld helyzetekbdl, kiilonbozo labtartasokkal

Emelés fejallasba — kisérletek

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

Kézenatfordulas oldalra, mindkét iranyba, megkozelitéleg nyujtott testtel, kézen- és
fejenatfordulés segitséggel, tarkobillenés segitséggel

Repiilé guruloatfordulds néhany 1€pés nekifutasbol (fiuk)

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

Vetodések, atguggolasok

A tornagyakorlatok nemre jellemz6 0sszekotd elemeinek alkalmazésa

Osszefiiggd talajgyakorlat dsszekdté elemekkel

— Ugroszekrényen:

A korédbban elsajatitott ugrasok tovabbfejlesztése, az elsd és méasodik iv novelése
Guruléatfordulés elére ugrodeszkardl torténd elrugaszkodassal
Hosszaba éllitott ugroszekrényen felguggolds, leterpesztés

Lanyoknak keresztbe, filknak hosszaba allitott ugroszerényen terpeszatugras

Lanyoknak:

— QGerendan:

Erint8jaras; harmas 1épés fordulatokkal, szokkenésekkel; mérlegallas; tamaszhelyzeten
at fel- és leugras

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

Jardsok elére, hatra, oldalra utanlépésekkel, kiilonb6zé kartartasokkal és

karlenditésekkel



e Fordulatok allasban, guggolasban
e Tarkoallasi kisérletek segitséggel
e [Lecugrasok feladatokkal
e Onalldan dsszeallitott dsszefiiggd gyakorlatok
— Felemaskorlaton:
o Tamaszok, harantiilés, térdfiiggés, fliggétamasz
e Jardsok, ugrasok: érintdjaras, hintalépés, keringdlépés, szokkend harmaslépés,
ordogugras, 6zugras
e Fiiggésbol lendiiletvétel, atguggolas, atterpesztés fekvotiiggésbe
e Felugras tamaszba és fliggésbe
o Kelepfellendiilés also karfara, segitséggel
e Térdfellendiilés alsé karfara, segitséggel
e [ eugras tamaszbol. Alugras
Fiuknak:
—  Gytrin:
e Magas gylirlin: alaplendiilet, lebegdfiiggés, emelés lefiiggésbe, ereszkedés hatso
lefliggésbe, emelés lebegofiiggésbe
o [ ebegofiiggésbol lendiiletvétel, homoritott leugras
— Korlaton:
e Terpesziilés, tamaszok (nyujtott tamasz, hajlitott tdmasz, lebegétamasz, felkar-
lebegbtamasz), felkarfiiggés
e Alaplendiilet tAmaszban ¢és felkarfiiggésben
o Tamléazas, terpeszpedzes, szokkenés
e Gurulas eldre terpesziilésbol terpesziilésbe
e Lendiilet eldre terpesziilésbe
e Vetddési leugras, kanyarlati leugras
FOGALMAK

kézenatfordulés, fejenatforduléds, emelés fejallasba, tarkobillenés, atguggolés, tAmaszugrasok

elsd és masodik ive, utdnlépés, térdeldallasok, lebegdallasok, kelepfellendiilés, hajlitott tdmasz,

lebegbtamasz, felkar-lebegétamasz, felkarfiiggés, terpeszpedzés, vetddési leugras, kanyarlati

leugras, térdfiiggeés, fekvotiiggés, alugras, kelepfelhtizodas, kelepforgés, térdfellendiilés

TEMAKOR: Aerobik (valaszthatd)



TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— a torna, ritmikus gimnasztika, aerobik ¢és tanc jellegli mozgasformakon keresztiil
fejleszti esztétikai-miivészeti tudatossagat €s kifejezoképességét.
A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— a zenei ltemnek megfelelden, készségszintli koordinacidoval végzi a kivalasztott
ritmikus gimnasztika és/vagy aerobik mozgasformakat;
— Onalldan képes az altala kivalasztott elemkapcsolatokbdl tornagyakorlatot 6sszeallitani,

majd bemutatni.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

Aerobik:

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

— Alaplépések elsajatitasa, 1épéskombinaciok végrehajtasa

— szokdelések forgassal, kéz- €s labmozgasokkal, irany- és helyzetvaltoztatasokkal, a zenével
Osszhangban torténd végrehajtassal

— Sorozatok 0sszeallitasa, ismétlése zenére

— Az aerobikedzés felépitésének megismerése, a kiilonb6zd edzésszakaszok (bemelegitod,
aerob, erdsitd-tonusfokozd, nytjtd) alap-mozgasanyaganak elsajatitasa

— Az aerobik jellegli foglalkozasok gyakorlatvezetését elosegitd verbalis és nonverbalis
jelzések megismerése

FOGALMAK

low-impact alaplépés, high-impact alaplépés, kombi impact alaplépés, tempo, ritmus,

Iépéskombinacid, sasszé, dinamikus erd, statikus erd, egyenstlyozasi képesség, iziileti

hajlékonysag

TEMAKOR: Sportjatékok

JAVASOLT ORASZAM: 80 ora

TANULASI EREDMENYEK



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

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

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

— a tanult sportjatékok Osszetett technikai ¢és taktikai elemeit kreativan, az adott

jatékhelyzetnek megfelelden, célszertien, készségszinten alkalmazza;

— a szabalyjatékok alkoto részese, képes szabalykoveto jatékvezetésre;

— jatéktevékenységét kreativitdst mutato jaték- és egylittmiikodési készség jellemzi.

Fejlesztési feladatok és ismeretek

Két valasztott sportjaték alapvetd sportagspecifikus technikai, alaptaktikai elemeinek,
szabalyainak készségszintii elsajatitasa, alkalmazasa

A folyamatos csapatjaték kialakitdsa a tanulok altal meghatirozott szabalymodositdsok
mellett

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

A sportjatékokban az 1-1, 2-1, 2-2 elleni jatékhelyzetek jelentdségének, a hatékony
csapatjatékkal torténd Osszefiiggéseinek tudatositasa

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

Sportjaték elokészitd kisjatékaiban a labda nélkiili jatékosok iires teriiletre torténd
sz¢élességi €s mélységi mozgasaba a kooperativ elemek bekapcsolasa

A dinamikusan valtozé helyzeti, tipust és méretli célfeliiletet alkalmazo kisjatékokban a
védekez0 jatékos gyors helyezkedése a megvaltozott jatékhelyzethez
Jatéktevékenységekben az egyéni €s csapatvédekezés alapvetd formainak (emberfogas €s
teriiletvédekezés) tudatos alkalmazasa, gyakorlasa

Két valasztott sportjaték torténetének, meghatarozo kiilfoldi és magyar személyiségeinek,
olimpikonjainak megismerése IKT eszk6zok hasznalataval

Mérkozésjatékokban €s az azokat elOkészitd kisjatékokban a divergens gondolkodasra
¢épiil6 feladatmegoldéasok gyakorlasa

Tanari irdnyitassal tanuloi szabalyalkotas

Szabalyok tudatos alkalmazasa (jatékvezetés gyakorlasa)



— A sportjatékok specifikus bemelegitd, levezetd, nyljtd gyakorlatainak Osszeallitasa tanari

segitséggel, a gyakorlatok 6nallo végrehajtasa

Kézilabda:

A labda nélkiili technikai elemek — mint az alaphelyzet, a tdmado és védekezd
labmunka, induldsok-megallasok, litkozések, cselezések iranyvaltassal és leforduléssal,
felugrasok-leérkezések — célszerli alkalmazasa a folyamatos jatéktevékenységek soran
A figyelem megosztasat igénylO Osszetett labdas koordinacios gyakorlatok egy és tobb
labdaval (pl. haromszog, négyszog, ,,y” koordinacids alakzatokban)

1-1, 2-1, 2-2 elleni jatékok (labdavezetés, irany- és iramvaltasok, indulocselek
alkalmazasa) kapura 16véssel Osszekapcsolva

Kapura dobésok beddlésbdl, bevetddésbol, ejtésbol, majd kiilonbozd lendiiletszerzési
modot kovetd felugrasbol, beugrasbol, félaktiv, majd aktiv véddjatékos ellen

Alapveté szabalyok készségszintii elsajatitasa, alkalmazasa jatéktevékenységben
Teriiletvédekezés (6-0, 5-1) alkalmazasa jatékban

A kapus-alaptechnikak alkalmazasa jatékhelyzetekben

Kosarlabda:

A labda nélkiili technikai elemek — mint az alaphelyzet, a tamad6é és védekezd
labmunka, a védotol valo elszakadas iram- és iranyvaltasokkal, lefordulasok, felugrasok
egy ¢s két labrol, leérkezések — készségszintli alkalmazasa a folyamatos
jatéktevékenységben

A mély és magas labdavezetés egyszerli formdban, majd litemtartassal, a rovid- és
hosszuindulas, az egylitemii megéllas folyamatos labdavezetésbdl, a kétiitemli megallas
egy ¢s két labdaleiitésbol, a sarkazéds, a labdavezetés kozben torténd egyszeriibb
iranyvaltoztatasi modok célszerli és hatékony alkalmazasa a mérkézésjatékokban
Labdaatadasok kiilonb6z6 modjainak a jatékhelyzethez igazitott eredményes
végrehajtasa

Egy- és kétiitemli megallasbol tempddobas gyakorldsa, alkalmazasa jatékban
Emberelényds és létszamazonos helyzetekben gyorsinduldsok, lerohandsok kosarra
dobéssal befejezve

Fektetett dobas gyakorlasa félaktiv vagy aktiv védo jatékos jelenlétében

A folyamatos jatékban torténd szabalytalansagok felismerése, a fair play alkalmazasa
Létszamazonos  mérkdzésjatékok  valtozatos, tanuldéi  kreativitasra  épiild

szabalymoddositasokkal



— Roplabda:

A kosarérintés, az alkarérintés, az alsd6 egyenes nyitas gyakorlasa célfeliilet
beiktatasaval, készségszintli alkalmazasa kiilonbozd jatékhelyzetekben

A felsé egyenes nyités alaptechnikdjanak elsajatitasa, gyakorlasa célfeliiletre

Tavolrol érkezd labda megjatszadsa a halohoz kozel helyezkedd feladohoz alkar- és
kosarérintéssel

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

Forgasszabaly 6nallo és tudatos alkalmazasa

A csapattarsak kozotti kommunikacié gyakorlasa az eredményes jaték érdekében

e 3-3 ¢és 4-4 elleni jaték konnyitett szabalyokkal
— Labdarugés:
e A labda nélkiili technikai elemek — mint a mély stlyponti helyzetben torténd

elindulasok, megallasok, iranyvaltoztatasok, tamadoé és védo alapmozgésok — tudatos és
célszerii alkalmazasa a kisjatékokban és a mérkdzésjatékokban

Labdavezetések, -ataddsok és -atvételek megfeleld modjainak (labfej kiillonb6zo
részeivel, talppal, combbal, mellkassal, fejjel) alkalmazasa a kisjatékokban ¢és a
mérkodzésjatékokban

Rugasok gyakorlasa célba belsd csiiddel, teljes csiiddel, kiilsé csiiddel, allitott labdaval,
mozgasbol, valamint 1étszamfolényes jatékhelyzetekben

A teriiletvédekezés és emberfogasos védekezés alkalmazasa a jatékban

A teriiletszerzéssel torténd emberelonyds kisjatékokban az iires passzsavok hatékony
megjatszasa 1dokényszer alatt, a védekezo jatékos mozgésiranyanak alkalmazkodésa a
teriiletszerzéssel jard jatékhelyzetekhez

A kapusalaphelyzet gyakorlasa, guruld, félmagas és magas ivelt labdak elfogasa.

Kiguritas, kidobas, kirugas gyakorléasa allitott, lepattintott labdaval

— Floorball

Labda nélkiili technikai elemek — mint az alapallas, a timado és védd alapmozgasok, a
helyes {itéfogds, titdvel valé haladas, induldsok-megallasok, cselezések
iranyvaltoztatassal — alkalmazasa kisjatékokban, mérkdzésjatékokban

Gondolkodas és dontéskészség gyakorlasa egyérintds €s kétérintds jatékokkal
Labdavezetések, atadasok, atvételek megfeleld mddjainak alkalmazasa kisjatékokban
¢s mérkdzésjatékokban

Mozgasok passziv, félaktiv, aktiv védo elleni palankra {it6tt labdaval



e Labdatartast fejleszto jatékok

e Kapura 16vések labdavezetésbdl nehezitett koriilmények kdzott

e Szabad titések, biintetd titések kisjatékokban, mérkdzésjatékokban

e Kapusalaphelyzet kialakitasa, kapura 16tt labdak védése, a kapus és a védo jatékosok
egylittmikodése

e (sereszituaciok kisjatékokban és mérkdzésjatékokban

e Emberfogasos védekezés ¢€s teriiletvédekezés kialakitasa

e [étszamazonos kisjatékok a tanulok altal alakitott szabalyok szerint

FOGALMAK
jatékrendszer, egyéni és csapattaktika, teriiletvédekezés, emberfogas, elzaras, felsd egyenes
nyitds, sancoléds, forgasszabaly, alapfelallas, gyorsindulas, lerohanas, teriiletvédekezés,

emberfogasos védekezés, helyezkedés

TEMAKOR: Testnevelési és népi jatékok

JAVASOLT ORASZAM: 40 ora
TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— a rajtolasi modokat a jatékok, versenyek, versengések koézben hatékonyan, kreativan

alkalmazza.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— atanult testnevelési, népi és sportjatékok dsszetett technikai és taktikai elemeit kreativan,
az adott jatékhelyzetnek megfelelden, célszerlien, készségszinten alkalmazza;
— jatéktevékenységét kreativitast mutatd jaték- és egylittmiikodési készség jellemzi;

— aszabalyjatékok alkoto részese, képes szabalykovetd jatékvezetésre.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
— A kiilonbozd testnevelési jatékok baleset-megeldzési szabédlyainak tudatositasa,
kovetkezetes betartasa
— A dinamikusan valtozé méretii, alakt jatékteriileten a figyelemmegosztast igényld fogo- és
futojatékokban a teljes jatékteret felolelé mozgésutvonalak kialakitasa, az iires teriiletek

felismerése, a jatéktér hatarainak érzékelése



— Az azonos palyan parhuzamosan zajlo 2 vagy tobb o6nallo fogd- és futdjatékban az
iranyvaltoztatasok, az elindulasok-megéllasok, cselezések iitkdzés nélkiili megvaldsitasa

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

— Statikus és dinamikus célfeliiletek eltalalasara torekvd, a sportjatékok specialis
mozgastartalmaira épiilé dobasok, rigasok, iitések valtozatos tomegii és méretli eszkdzoket
felhasznalva, fokozatosan nehezedd gyakorlasi feltételek mellett egyéni €s csapatszintli
c€lzo jatékokban

— A labdaval és egyéb eszkozokkel torténd manipulativ mozgasformak gyakoroltatasa
egyénileg, parban és csoportokban, torekedve a mozgasvégrehajtds hibaszazalékanak
csOkkentésére idokényszer bekapcsolasaval

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

— A tart6- és mozgatérendszer izomzatanak erdsitése, kuszasokat, maszasokat, statikus
helyzeteket tartalmaz6 valto- és sorversenyekkel, futo- és fogodjatékokkal

— Atamado és védo szerepek gyors valtakozasara épiild, azokhoz valo alkalmazkodast segitd
paros, csoportos verseng6 jatékok

— A védekezés ¢és tamadas hatékonysagat noveld csapattaktikai elemekre épiild
kooperativitast igényld versengd jatékok gyakorlasa

— 1-1 elleni jatékhelyzetek kialakitasara épiil6 testnevelési jatékok gyakorlasa

— Onall6 tanuldi kreativitdson alapuld szabélyalkotas (pl. célfeliilet fajtaja, dtadasi modok,
palya méretei és alakja, csapatok 1étszama stb...) pontszerzd kisjatékokban

— Onallé tanuldi szabalyalkotasra épiilé kiilonboz6 haladasi, megfogasi, kimentési médokat
megvalosito fogdjatékok gyakorlasa

— Az egyszerli ¢és valasztasos reakcioidot fejlesztd paros €s csoportos, manipulativ
mozgasformakkal kombinalt versengések alkalmazéasa

— A logikai, algoritmikus ¢és egyéb problémamegoldé gondolkodast igénylé Osszetett
mozgéasos jatékok gyakorlasa (pl. amdba valtdversenyben, tablajatékok mozgasos
valtozatban)

FOGALMAK
szélességi és mélységi mozgas, szabalyalkotds, tdimado és védo szerep, dinamikus €s statikus

célfeliiletek



TEMAKOR: Onvédelmi és kiizdésportok

JAVASOLT ORASZAM: 40 ora
TANULASI EREDMENYEK

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

— Onalldan képes az €letben adodo, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszerii haritasara.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— a kiilonb6z6 eséstechnikak készségszintli elsajatitdsa mellett a valasztott kiizddsport

specialis mozgasformait célszerlien alkalmazza.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A kiizddfeladatokban az életkornak megfeleld asszertivitds kialakitasa a tarsak iranti
tisztelet €s tolerancia megtartasa mellett

— Siker és kudarc feldolgozasa megfeleld dnkontrollt tantsitva

— Konfliktuskeriil6 magatartas kialakitasa, a timadasok tudatos megel6zése, kikertilése

— A kiizd6jatékokban jellemz6 tamado és védo szerepek gyakorlasat elésegitd, a gyorsasagot,
az egyszeri reagélési képességet, az egyensulyérzéket fejlesztd, paros, csoportos és csapat
jellegli feladatmegoldasok alkalmazasa tarsérintés bekapcsolasaval

— Kiizd6tavolsag megtartasdra és csokkentésére iranyuld Osszetett jatékok, sarok- ¢és
oldalszituaci6 megoldasat segitd, timadast és védekezést segitd kiizddjatékok

— Térérzékelést segitd Osszetett jatékok kiizdétechnikak alkalmazasaval, eszkoz nélkiil és
eszkozzel

— Egy és tobb valasztasos reakciot fejlesztd paros jatékok kiizddtechnikak alkalmazésaval

— Az ellenfél mozgésritmusanak érzékelését fejlesztd jatékok

— A jogszerii 6nvédelem fogalmi keretrendszerének, lehetdségeinek, jogi szabalyozasanak
elsajatitasa

— A kiizdd jellegili feladatok balesetvédelmi szabalyainak kovetkezetes betartasa

— A fizikai kontaktussal, a tars erdkifejtésének érzékelésével, annak legy6zési szandékaval
kapcsolatos egyszerli huzasokra, toldsokra, iitésekre, rugasokra, védekezésekre,
ellentdmadasokra épiild paros kiizddjatékok rendszeres képességfejlesztd célu alkalmazasa

— Az eldre, hatra és oldalra torténd eséstechnikék készségszintili elsajatitasa

— Az eséstechnikak vezeté miiveleteinek, baleset-megeldzést szolgalo legfontosabb technikai

mozzanatainak atismétlése, elméleti tudatositasa



Oldalra esés, terpeszallasbol inditott eséstechnikak jartassagszintli elsajatitasa

Kiilonb6z6 tdmadasi technikdk (lefogasok, iitések) elleni megfelelé védekezd mozgas

jartassagszintli elsajatitasa

Alapvetd karateiitések, -rugasok és azok védésére iranyuld védéstechnikak ¢és

ellentdmadasok biztonsagos, jartassagszintii végrehajtasa

Dzsudogurulés alaptechnikéjanak jartassagszintli elsajatitasa harantterpeszallasbol indulva,

mindkét irdnyba, eldre és hatra

A grundbirk6zas alaptechnikdinak, szabalyrendszerének jartassagszintli alkalmazasa a

kiizd6feladatokban

A kiizddsportok specifikus bemelegito, levezetd, nyujto gyakorlatainak osszeallitasa tanari

segitséggel, a gyakorlatok 6nallé végrehajtasa

Birk6zas

e A gerincoszlop mozgékonysagat a nyakizmok erejét noveld birkdzasra eldkészitd
specialis hidgyakorlatok készségszintli végrehajtasa

e Hanyatt fekvésbdl felhidalas kéz segitségével, majd anélkiil

e Hidban forgas

e Hidba vetddés fejtamaszbol

e Birkozo alapfogasban tars egyensulydnak kibillentése huzasok, toldsok kombinalt
alkalmazasaval

e Paros foldharcjatékok (pl. hatara, hasara forditas, eszkdzszerzés, mogékertilés birkozas
térdelésben) eszkozzel vagy anélkiil

e Allasban végrehajthaté megfogasok és szabadulasok alaptechnikajanak jartassagszint(i
elsajatitasa a paros gyakorlatokban

e Mogé kertilés karberantassal: tdmado és védekezo technika

o Moge keriilés: konyokfeliitéssel, kibujassal

e Partner helyzetbdl induld birkdzotechnikdk megismerése, gyakorldsa a paros
kiizdelmekben

e A tanult rézstt és oldalsé leszoritastechnikak gyakorlasa a kiilonb6z6 mini judo jellegii
foldharcjatékokban

Karate

o Alapvetd karatedllasok és testtartasok elnevezésének ismerete, azok 6nalld6 bemutatisa



e Az alapvetd karatetitések technikajanak elsajatitasa helyvaltoztatas nélkiil (egyenes lités
helyben, egyenes iités az elol 1évo 1ab oldalan, egyenes {ités a hatul 1évo 1ab oldalan),
gyakorlasa helyvaltoztatas kozben

e Rugasok alaptechnikdjanak 6nallo végrehajtasa, jartassagszintii elsajatitasa helyben

e (Oldalra ragas és csapas technikaja

e Rugas- és iitéskombindciok végrehajtasa helyvaltoztatas kozben

e Alapvédekezo technikak ellentamadasokkal

o Az egy- ¢és haromlépéses alapkiizdelem mozgas anyagénak jartassagszintii bemutatasa

e A harom- ¢és 6tlépéses alapkiizdelem mozgas anyaganak jartassagszintli végrehajtasa

e Szabad kiizdelmet elokészitd jatékos gyakorlatok

e A Heian 1 (vagy annak megfeleld) kata 6sszefiiggd gyakorlat anyaganak végrehajtasa,
6nall6 bemutatdsa

e Egyenes, korives és kalapdcsiités, csapas okolhattal, valamint az egyenes és oldalra
ragas védési technikainak jartassagszintii elsajatitasa

e A védd technikdkhoz tartozd stabil allas alkalmazasa. A tanult védd technikak
kivitelezése helyben és mozgasban, ellentdimadassal

e Szabad kiizdelem alaptdmadésai és -védései, ellentdmadasok helyben és szabad
kiizdelemre jellemz6 helyvaltoztatd mozgassal

e A Kkarate specialis bemelegité, nyajtd6 hatasi mozgasformainak megismerése,
elsajatitasa

— Dzsudo

e Térsas eséstechnikdak gyakorlasa (pl.: tars altal kotéllel ldbat meghtzva,
térdeldtamaszbol a tars altali kézkihtizassal)

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

® A bokasoprés, a nagy kiilsé horogdobas és a nagy belsd horogdobas technikajanak

elsajatitasa passziv ellenfélen

FOGALMAK
fair play, tarsas feleldsségvallalds, egyéni hatarok megismerése, rézsutleszoritasok, oldalsé
leszoritasok, bokasoprés, nagy kiilsé horogdobas, nagy belsé horogdobas, karateallasok és -

1épések, karatevédések, karatetimadasok kézzel €s 1abbal



TEMAKOR: Alternativ kornyezetben tizheté mozgasformak

JAVASOLT ORASZAM: 40 ora
TANULASI EREDMENYEK

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

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

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegdn, erre — lehetdségeihez mérten — tarsait
is motivalja;
— a szabadban végzett foglalkozasok soran nem csupan iigyel kornyezete tisztasagara ¢€s

rendjére, hanem erre felhivja tarsai figyelmét is.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

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

— A kiilonb6z6é intenzitdsu kategoridkba tartozd egészségmegdrzd mozgasformak
ismeretének elmélyitése, torekvés azok alkalmazasara a mindennapos életvezetésben

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

— Téli és nyari rekreacids sportok megismerése, készségszintli elsajatitasa (sielés,
korcsolyazas, kajakozas, tirazas, tura kenuzas, sdrkanyhaj6zas, kerékparturak)

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

— A szabadban és teremben végezhet6 alternativ sportagak ismeretének tovabbi bovitése
(futas, tGrazas, tajfutds erdében, streetball, strandkézilabda, strandroplabda, nordic
walking, montain bike, asztalitenisz, tollaslabda, joga, kerékparozas, iiléroplabdazas,
csorgblabdazas)

— Térképolvasas alapjainak, a t4jolok megfeleld hasznalatdnak elsajatitdsa, a
turistajelzések ismerete, alkalmazasa. Egyszer(ibb turak tervezése

— A szabad levegén végzett mozgasformak egészségfejlesztdé hatdsanak, szerepének
tudatositasa

— Az alternativ kornyezetben {izhetd sportdgak specifikus bemelegitd, levezetd, nyjtd

gyakorlatainak 0sszeallitdsa tanari segitséggel, a gyakorlatok 6nallo végrehajtasa



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

nordic walking, turakenu, kajak, kerékpartura, életmdd, vandortabor, satortabor

A gyogytestnevelésre utalt tanulok foglalkoztatasat a Pedagogiai Szakszolgalat szervezi és

latja el.

9.ny évfolyam: az osztalyozé vizsga kovetelményei

1. félév:

Roplabda: alapérintések (kosar, alkar) technikai végrehajtasa
Roplabda: alsé egyenes nyitds

16 Gtemd erGsit6 hatdsu gyakorlatsor

1000 m futas

P wnN e

2. félév:

Torna: talaj- kdtelez6 gyakorlat

1000 m futas

Kosarlabda: labdavezetésbél bal illetve jobb kézzel fektetett dobas
NETFIT felmérés anyaganak teljesitése

PwnNPE



Toparti Gimnazium és Miivészeti Szakgimnazium
Székesfehérvar

Helyi tanterv

Testnevelés és sport

9. evfolyam



Testnevelés

A harmadik nevelési-oktatasi szakaszba Iépve az el6z0 években megkezdett
sokoldalu alapoz¢ és sportagi jellegli pszichomotoros, kognitiv, affektiv-emocionalis
iranyt képzés tovabb folytatodik. A testnevelés — szenzitiv idészakokhoz igazitott —
tartalmi kerete a mozgashoz fiz6d6 felndttkori pozitiv viszonyuldst, az
egészségtudatos magatartas igényének, napi életritmusba agyazott struktirajanak
kiépiilését teszi lehetévé. A Nat-ban megfogalmazott nevelési célok mentén az
Eurodpai Unid altal kialakitott kulcskompetencidk kialakitasa a kozépfokt nevelési-
oktatdsi szakaszban is folytatddik, a Nat-ban meghatarozott tanuldsi kompetencia-

Osszetevok fejlesztésével.

A testnevelés tanulasa soran kiemelt szerepet kap a testi-lelki egészségre nevelés,
ezen belil az egészségtudatos magatartas kialakitdsa, a primer prevencio
jelentdségének, modszereinek hangstlyozasa, a mindennapi stresszel torténd
megkiizdés pozitiv stratégidinak elsajatitdsa, tudatos alkalmazasa. Az egyéni
érdeklédéshez, adottsagokhoz igazodd ©nalld6 mozgasprogramok kialakitdsa a
konstruktiv tanulds alapelvén keresztiil realizalodik, mely az autondm tanuldsra és
tudatos életpalya-€pitésre nevelés céljat valositja meg. A testnevelés sajatos tarsas
kornyezetben megvaldosuld mozgéstartalmai az egylittmikodésre €s kolcsonds

tiszteletadasra nevelik a tanuldkat a tarsas kapcsolataikban.

A mozgastanulason keresztiil megvalosuldo motorikus fejlesztés mellett ebben az
id6szakban kiemelt hangsulyt kap az alapveté kondicionalis képességek fejlesztése,
azok gyakorlati hasznanak tudatositdsa. A mozgéassal kapcsolatos pozitiv attitiid
mellett sziikséges kialakitani a mozgésszegény életmod rizikotényezoivel szembeni
egeszséges félelmet. A tanuld megismeri az egészségorientalt képesség-osszetevoket,
azok jelentOségét az egészségmeglrzésben. Tudatos Iépéseket tesz egészsége
megOrzése érdekében, amelynek megvaldsitasahoz a sport eszkozrendszerének
felhasznalasat stratégiai fontossagunak tartja. Ismeri a testi-lelki jollét fogalmat,
jelentéseégét. Sokoldali mozgastapasztalatai birtokaban képes valasztani a kiilonb6z6

rekre4acids mozgasformak koziil, 6nallé és tudatos sporttevékenységet végez.



Ertéknek tartja a természetben folytatott mozgast, tudja és tapasztalja annak pozitiv,
egészségmegldrzd hatisat, ami erdsiti a fenntarthatd jelen és jovO iranti

elkotelezettségét.

A korosztaly kondiciondlis fejlesztésében kiemelt szerepet kap a teljes nevelési
szakaszon ativeld aerob alloképesség-fejlesztés, melynek modszereit, kiilonbozo
lehetséges mozgasformait, a biztonsagos fejlodést eldsegitd alapelveit, eljarasait

megismeri és egyre tudatosabban alkalmazza.

A kondicionalis képesség fejlesztésénél figyelembe kell venni a nemi kiilonbségekbdl
fakado biologiai-¢lettani eltéréseket. Mig a fitk esetében a szervezetben lezajlod
valtozasok kedvezden hatnak a teljesitmény fejlédésére, a lanyok helyzetében a 15-
16 éves korra elért teljesitmény maximum szinten tartdsa is relativ fejlédésként

értelmezhetd, mivel fejlesztd hatdsok nélkiil jelentds a visszaesés mértéke.

A koordinécios képesség fejlesztésében a 15-18 éves kor a differencialé-iranyitd
képesség fejlodésének kiemelt szenzitiv iddszaka. Ez elsdsorban a nyilt jellegl
mozgasvégrehajtasok sordn megmutatkoz6 kreativitdsban, a jatékszitudcidkhoz

torténd gyors alkalmazkodasban 6lt testet.

cres

az egyéni tanulasi utvonalakra épiild, kognitiv dominanciaju, tanulokdzponta indirekt

modszerek. Itt fokozatosan megjelenik a tanulok altal szervezett, tervezett tanulés.

A tanar-didk kapcsolatokban egyre kevésbé a hierarchian alapuld tekintélyelvii,
mindinkabb a mentor jellegli viszony kap hangsulyos szerepet. A korosztaly nevelését
koordinaldé pedagogiai kultura legfontosabb részét tovabbra is a tanuldk pozitiv
énképét, Onismereti folyamatait alakitd, a pedagdgustol érkezd formativ értékelés

képezi, melyet az On- €s tarsértékelés egészit ki.

A tradicionalis  sportdgak  meghatarozd  szerepldinek, olimpikonjainak
megismerésével a tanulokat az altalanos iskolaban megkezdett személyiségformalo
tevékenység folytatasaként a nemzeti azonossagtudatra, a haza szeretetére neveljik,

amelyben a példaképformalas kiemelt szerepet kap.

A digitalis technologidk segitségével a tanuldi teljesitmények monitorozasan
keresztiil erdsithetjik a tanuléi motivaciot ¢€s igényt az egészségorientalt

fittségosszetevok  fejlesztésére. A technologia adta lehetdségek tovabbi



felhasznalasaval az elméleti ismeretek elmélyitésére nyilik mod, kiilonbozé projektek

megvalositasaval, az aktiv tanulés alapelvét kdvetve.

A testnevelés tantargy a Nemzeti alaptantervben rogzitett kulcskompetenciakat az

alabbi mddon fejleszti:

A tanulas kompetenciai: A testnevelés tantargy eredményességéhez fontos a mély
¢s értd (motoros) tanulas képességének elsajatitasa. A motoros tanulasra is igaz, hogy
a kornyezettel kialakult kolcsonhatas eredményeként 1étrejovd, tartdés és
alkalmazkodoé véltozas, amely a kiillonb6zd tanulasi formakkal dsszekapcsolodva a
személyiség fejlodésének mas teriileteire is hatast gyakorol. A kiilonb6zo
mozgasformak elsajatitdisa — kiillonds tekintettel az altalanos iskola kezdeti
szakaszaban — jelent0s befolyassal van a tanuldé kognitiv fejlodésére, hiszen a
mozgasos cselekvés céliranyos, komplex kognitiv-motoros tevékenység. Hatékony és
eredményes motoros tanulas-tanitds csak akkor valosulhat meg, ha annak soran
figyelembe veszik az életkori és tanuldsi sajatossagokat, s ha az spirdlisan épitkezd €s

gyakorlatorientalt.

A kommunikacios kompetenciak: A testnevelés — az érthetdség, az arnyaltsag és a
pontossag elvardsainak mentén — fejleszti a nyelvi kommunikacié mindségét. A
testnevelésben a kommunikacié altaldban nehezitett koriilmények kozott, felhivo,
felszolitd modon zajlik, amelynek nem lehet sajatja az erdtlentil formalt és artikulacio
nélkiili beszéd. A tantargy fejleszti a hallas utani szovegértés mellett a kommunikéciod
mas formait is, ugymint a kéz- és karjelzéseket, a testmozgas, a sportolas kozbeni
gesztusokat, a tekintet és/vagy az arc izmainak jatékat. A sporttevékenységek
folyamatos metakommunikaci6 mentén folynak, elég csak a jelzésértéki
testtartasokra vagy a tdvolodo-kozeledd mozgéasok kifejezderejére gondolni. A
szakkifejezések, a helyes terminoldgia elsajatitdsaval lehetévé valik a proceduralis

tudas atforditasa a gondolkodas révén tervezhetd motoros produktumma.

A digitalis kompetencidk: Az informacidés ¢és tudéstarsadalom koraban
meghatdrozoéan fontos, hogy a korszeri digitalis eszkdzok hogyan épiilnek be a
nevelés, az oktatas €s a képzés tanitasi-tanuldsi folyamataiba. A digitalis kompetencia
fobb teriileteinek — digitalis jelenlét, €letvezetés és produktivitds — fejlesztése a
testnevelésnek ¢és egészségfejlesztésnek is egyik kiemelt célja. A digitalis

kompetencia a testnevelés tantargy esetében is elengedhetetlen, példaként emlithetd



a teljesitménymonitorozéds, a mozgaselemzés, az informaciokeresés, -szlrés és -

feldolgozas digitalis eszkozokkel torténd megvalositasa.

A matematikai, gondolkodasi kompetenciak: A motoros tanulas soran elsdsorban
a cselekvéses tényezé domindl, de a hatékonysaga és eredményessége — a verbalis
metddusok altal — a kognitiv komponensektdl is fiigg. A beszéd és a gondolkodas
kapcsolata révén valik lehetdvé a motoros tevékenységekkel osszefliggd ismeretek €s
tapasztalatok téarolasa, felidézése. A nyelvhasznalat teszi lehetévé a mozgasos
cselekvéstanulashoz sziikséges ideomotoros kép, a gondolati modell kialakitasat,
tervezését. A kreativ feladatmegoldasokon alapuld problémamegoldd gondolkodas
egyarant megjelenik a nyilt jellegli mozgéskészségek (pl. sportjatékok) 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 kompetencidk fejlesztésének egyik terepe. Az iskoldnak fejlesztenie
sziikséges a szomatikus egészséggel, a tarsas-érzelmi jolléttel, a biztonsaggal
kapcsolatos kompetencidkat. A fejlesztés kiterjed a testi jollét és a motoros
teljesitoképesség kialakitdsara is. A tantargy tanuldsanak és tanitdsdnak jelentds
kozosségfejlesztd hatasa van. Kiilon kiemelenddk a csapatsportokban fontos szerepet
jatsz6 egyiittmiikodési formdk, a kozosséget alakitod tényezdk (a kozos célkitiizések,
a kozos gyakorlas élménye, a teljesitmény egyént és csapatkozosséget formalo

szerepe, a csapaton beliili 0sszetartozas €s egymasrautaltsag stb.).

A Kreativitas, a kreativ alkotas, oOnkifejezés és kulturalis tudatossag
kompetenciai: Az iskola a kiemelkedé sportszakemberek és sportolok altal
létrehozott kreativ produktumok megismerésének egyik helye, ami az alkotd
produkalds biztositasaval tdmogatja, hogy a tanuldé értelmezni tudja a
sporteredmények személyes €s tarsadalmi €letre gyakorolt hatdsat. A tanul6 ezeknek
a kompetencidknak az elsajatitdsaval képessé¢ valik arra, hogy sajat tanulési
tevékenységében is értékesnek tartsa a testnevelés, az egészségfejlesztés kreativ
otleteit és produktumait. Onmaga kreativ alkotdsokat hoz létre (pl. alkotoképes
jatéktevékenység vagy bemelegité gyakorlatok és edzésprogramok Osszeallitasa) a
tanulasi tevékenység ezen teriiletén, és elsajatitja a fizikai aktivités, a testedzés ¢€s a

sportolds rekredciot tamogatd elemeit. A tanuld megtanulja értékként kezelni az



olimpiai eszmét, az olimpiai jatékokon elért eredményeket. Ertékesnek tartja a

magyar, az eurdpai €s a vilag testkulturalis 6rokségét.

Munkavallaléi, innovaciés és vallalkozoi kompetenciak: A testnevelés és
egészségfejlesztés a tanuld ligyességét, erejét, alloképességét, szomatikus, mentalis
¢s érzelmi teherbirdsat fejlesztve teszi képess¢ az egyént a kiilonb6zo
munkatevékenységek elvégzésére. A sporttevékenység hozzajarul a munkaerkolcsi
tulajdonsagok (példaul fegyelmezettség, kozosségi szemlélet, lelkiismeretesség,
felelosségteljesség, munkaszeretet) kialakitasahoz. A testnevelésben és a sportban
alkalom nyilik a batorsagot, a kockazatot, az 6ndllosagot, a monotoniatlirést és az
innovaciot igényld tevékenységekre, a véllalkozashoz szlikséges
kezdeményezOkészség alkalmazéisara €s a hatdrozott viselkedésre. Az Onallosagot
igényld, dontési helyzeteket biztositd sportolds a tanuldét hozzasegiti, hogy a
munkavégzés soran is hasonld mddon cselekedjen. A testedzés, a sportolas — a
szabadid6 egészséges eltdltésén keresztiil, rekreativ hatdsaval — eldsegiti a munka

utani pihenést, kikapcsolddast és regeneralodast.

Az iskolai testnevelés ora keretén beliil megvaldsuld konnyitett testnevelés esetében
- amelyen egészségi allapotvaltozadsuk miatt ideiglenesen illetve tartésan csokkent
teljesitoképességli tanulok vesznek részt — a testneveld tandrnak az egészségi allapotot
¢s az abbol 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 korrekci6s gyakorlatok
talsulyara €piilé tananyagtartalommal, indokoltta teszi a mindennapos testnevelés
szerves részként vald megjelenést a kerettantervben. A korszerli szemléletben
elvarasként jelenik meg a korrekcids gyakorlatokkal egyenld ardnyban megjelend, a
kerettantervben megvaldsuld témakorok elsajatitdsa a gyogytestnevelésre utalt
tanulok korében is. A fentiek indokoljak, hogy minden témakdor mellett megjelennek
a gyogytestnevelés specifikus gyakorlatelemei. Az Onallban megjelend
,Gyogytestnevelés” témakor csak az ezen a teriileten érintett tanulokra vonatkozik,
mely kiilon orakeretben valosul meg. A gydgytestneveléssel kapcsolatos orakeret
meghatarozasahoz ad segitséget ,,A témakorok attekintd tablazata” kiegészitd

szovege.



A 16 célok mellett kiemelt részcél a 15—18 éves korosztaly korében nagyobb aranyban
megjelend mozgésszervi elvaltozasokkal és belgyogyaszati betegségekkel rendelkez6
tanulok adaptiv testedzésének, mozgasmiiveltségiik bovitésének biztositdsa, az
egészségi allapot, a teljesitOképesség helyredllitdsat kinald testgyakorlatok
elsajatitdsa és tudatos, rendszeres végzése, a preventiv szemlélet alkalmazasa. A
tanulok kivalaszthatjdk a betegségiiktdl, elvaltozasuktol fliggetleniil végezhetd

kiilonbozo6 testgyakorlatokat, szabadidds €s sportjatékokat.

A tanulok mozgashoz fiz6do pozitiv attitlidjének kialakitasa érdekében az értékelés
alapja a kiilonb6z6 sportagi mozgaskészségekben, valamint a motorikus
képességekben a tanuld Onmagdhoz mért fejlodése, ami egyre ndvekvd tanuldi
felelosségen alapuld eljarasok (6n- ¢és tarsértékelés) megjelenésével valik
modszertanilag véltozatos repertoarrd. A teljesitmények méréséhez ebben az életkori
szakaszban is fontosak a kiilonb6z6 kritériumokra vagy normakra vonatkoztatott
pontérték-tablazatok, melyeket a tanulok tudatosan nyomon kovetnek, de az egyes
probakon és teszteken elért eredmények nem lehetnek kizarolagos eszkdzei a tanuldi
teljesitmény értékelésének. A motoros tanuloi teljesitmények mellett az értékelés
részét képezik még az érzelmi-akarati tényezok is. A mindsitésbe beszamithatd a
tanuld altal Onalléan valasztott és rendszeresen gyakorolt szabadidés vagy
versenyszerli sporttevékenység, valamint a kiilonb6z6 sporteseményeken vald
szurkoloi, szervezdi és versenybirdi aktivitdas. Ez nemcsak emociondlis, hanem

pedagogiai €s sportszakmai kérdés is.



9. évfolyam

A pubertaskor viharos évei €és annak fokozatos lecsengése teheto erre az iddszakra. A
9. évfolyamba Iépve a fitk egy jelentdés ndvekedési szakaszban vannak, melynek
soran koordinacids képességeik atmeneti visszaesése folyamatosan megsziinik. A
tanulok kozott biologiai fejlettségiik tekintetében jelentds eltérések tapasztalhatok,
ami fokozott odafigyelést, gondos tervezést és differencialt terhelésadagolast igényel
a pedagdgus részérdl. A lanyok 7-8. évfolyamban elkezdddott testosszetétel-valtozasi
szakasza tovabb folytatodik. Az egészségorientalt képességdsszetevok koziil az aerob
alloképesség fejlodése az el6z6 évekhez hasonloan sok tanuldnal megtorpanast mutat,
melynek befolyasold tényezdje a testalkati atrendezddés és a motivacids bazis jelentds
atalakulasa. Itt hangsulyossa valik a kognitiv folyamatok szabalyozo szerepe a
rendszeres mozgas kialakitdsdban. A nyilt jellegi mozgasformak iranti — a
szituaciokhoz kotott és a személyiségvonast érintd — érdeklddés csokken, viszont a
haté¢kony pedagdgiai folyamatok eredményeként a kiilonb6z0 mozgasformak
Osszetett hatasainak elérésére iranyuld autondom kiilsé motivacié novekszik, mely
idével belsé hajtoerové valhat. A belépd tevékenységként ezen iskolafokon
megjelend ritmikus gimnasztika és az aerobik jol illeszkedik a leAnyok megvaltozott
érdeklédéséhez. Az eredményesség, a mozgashoz fiz6d6 pozitiv attitlid kialakitasa
tekintetében a teljes kozépfoku nevelési-oktatasi idészakban kulcsfontossagu

tényezOvé valnak a kortarsak visszajelzései.

A sportjatékok oktatdsa terén nagy kihivast jelent a tanuldk eltérd éaltalanos iskolai
eloképzettségének 0Osszehangolasa; oktatdsmodszertani szempontbol fokozott
jelentdséget kap a tarstanitas, tarstutordlds. Az el6z6 években kialakitott sokoldalq,
széles korli mozgasmilveltség az eltérd sportagspecifikus tudéastartalmak
problematikajat hatékonyan képes feloldani. A cél els6sorban a fair play szabalyai
melletti folyamatos jaték kialakitasa, melynek soran fokozatosan formalodik a
tanulok Onszabalyozo6 képessége. A tanuldk egyre inkabb felismerik a sportjatékok

rekredcios célu, a szabadidd hasznos eltltését szolgald lehetdségeit.

Serdiilokorra tehet6 a mozgasszervi betegségek szamanak ugrasszerii novekedése.

Ebbdl kiindulva kiemelt szerepet kell szanni a sajat testtomeget felhasznald vagy



kisebb sulyu eszkozokkel tdimogatott relativerd-novelésnek, de kiilondsen a torzsizom

erd-alloképessége javitdsanak, valamint az aerob alloképesség fejlesztésének.

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

szakasz végére:

MOZGASKULTURA-FEJLESZTES

a tanult mozgasformakat alkotd6 modon, a testedzés €s a sportolds minden
terliletén hasznalja;

a testedzéshez, a sportolashoz kivanatosnak tartott jellemzoknek megfeleloen
(fegyelmezetten,  hatarozottan,  lelkiismeretesen,  innovativan  ¢€s
kezdeményezden) torekszik végrehajtani az elsajatitott mozgasformakat;
sporttevékenységében spontan, automatikus forma- és szabalykdvetd attitlidot
kovet;

nyitott az alapvetd és sportagspecifikus mozgasformak wjszerti és alternativ

kornyezetben torténd felhasznalasara, végrehajtasara.

MOTOROSKEPESSEG-FEJLESZTES

olyan szintli motoros képességekkel rendelkezik, amelyek lehetdvé teszik a
tanult mozgasformak alkotd6 mdodon torténd végrehajtasat;

relativ erejének birtokdban a tanult mozgasformékat valtozd kornyezeti
feltételek mellett, hatékonyan és készségszinten kivitelezi;

a kiilonbozo6 sportagspecifikus mozgasformakat valtozo kornyezeti feltételek
mellett, hatékonyan és készségszinten hajtja végre;

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

tanari ellendrzés mellett digitdlisan méri €s értékeli a kondiciondlis €s
koordinacids képességeinek valtozasait, ezekbdl kiindulva felismeri sajat
motoros képességbeli hianyossagait, és ezeket a tulajdonsdgokat tudatosan és

rendszeresen fejleszti.

VERSENGESEK, VERSENYEK



— a versengések ¢és a versenyek kozben tolerans a csapattarsaival és az
ellenfeleivel szemben, ezt téliik is elvarja;
— a versengések ¢és a versenyek kozben kozosségformdlo, csapatkohéziot

kialakito jatékosként viselkedik.

PREVENCIO, ELETVITEL
— megoldast keres a kiilonb6zd veszély- és baleseti forrasok elkertilésére, erre
tarsait is motivalja;
— az egyéni képességeihez mérten, mindennapi szokasrendszerébe épitve
fejleszti keringési, 1€gzési €s mozgatdrendszerét;
— csaladi hattere és a kozvetlen kornyezete adta lehetdségeihez mérten, belsd

igénytdl vezérelve, alkoté modon, rendszeresen végez testmozgast.

EGESZSEGES TESTI FEJLODES, EGESZSEGFEJLESZTES
— mindennapi ¢letének részeként kezeli a testmozgds, a sportolds kozbeni
higiéniai és tisztalkodasi szabalyok betartasat;
— az ¢életkoranak és alkati paramétereinek megfeleld pozitiv, egészégtudatos,

testmozgéssal 6sszefiiggd taplalkozasi szokasokat alakit ki.



TESTNEVELES 9. EVFOLYAM

Idékeret: 170 ora/év (S ora/hét)

A témakorok attekinté tablazata 9.évfolyam

Témakor neve

Kerettantervi
oraszam

(heti 6raszam:

Helyi tanterv
oraszama
(heti 0raszam:

5 ora) 5 éra)
Glmnas.zflka c,as. ’ rendgyakorlatok  — 1842 20
prevencio, relaxacio
Atlétikai jellegli feladatmegoldasok 23+2 25
Torna jellegh feladatmegoldasok 23+2 25
Sportjatékok 35+5 40
Testnevelési és népi jatékok 17+3 20
Onvédelmi és kiizddsportok 20 20
Altern,atlv ’ kornyezetben tizhetd 1644 20
mozgasformak
Osszes 6raszam: 170 170

Az uszas témakor feldolgozasa targyi feltételek hianyaban nem megvaldsithatd. Az

orakeret (18) mas témakoroknél keriil felhasznalasra.

TEMAKOR: Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, relaxacio

JAVASOLT ORASZAM: 40 ora

TANULASI EREDMENYEK

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

— bels6é 1génytdl vezérelve rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartds

kialakitasat eldsegitd gyakorlatokat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

— ismer ¢és alkalmaz alapvetd relaxacios technikakat;

— megoldast keres a testtartasi rendellenesség kialakuldsanak megakadalyozasara, erre tarsait

1s motivalja.




FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

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

4-8 iiteml szabad-, tarsas és kéziszer-gyakorlatok tervezése segitséggel

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

Menet- ¢s futasgyakorlatok kiilonb6zo6 alakzatokban

Mozgékonysag, hajlékonysag fejlesztése statikus €s dinamikus szabad-, tarsas és egyszeri
szergyakorlatokkal (zsamoly, pad, bordasfal)

A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat elosegité gyakorlatok Osszeallitasa, azok
gyakorldsa tanari itmutatas alapjan

A tartd- és mozgatorendszer izomzatdnak erdsitését, nyujtasat szolgald hosszabb tavi
edzésprogramok, tervek tanari segitséggel torténd osszedllitasa, célzott alkalmazasa

A gyakorlatvezetési modok megértése, elsajatitasa, egyszerlibb gyakorlatok esetén azok
alkalmazésa

Légzdgyakorlatok megismertetése

A kiilonb6zd sportsériilések megeldzésével, rehabilitacidjaval Osszefliggd elemi szintli
eljarasok tudatos alkalmazasa tanari segitséggel

Kiilonbozo testrészek bemelegitését szolgald gyakorlatok kzos, majd 6ndllo osszeallitasa
¢és végrehajtasa

Terhelések utan a kiilonbozd testrészek izomzatanak nyujtasat szolgald gyakorlatok
végrehajtasa tanari kontrollal

A sportagspecifikus bemelegitések ©Onalldo 0Osszedllitdsa, levezetése tarsaknak tanari
kontrollal

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

Relaxacios technikdk tudatos alkalmazasa

Zenés bemelegités Osszeallitasa tanari segitséggel

FOGALMAK

1égzbgyakorlatok, relaxacid, utasitds, szoban kozlés, dinamikus €s statikus gimnasztika,

szergyakorlatok, sor- és oszlopalakzat



TEMAKOR: Atlétikai jellegii feladatmegoldasok

JAVASOLT ORASZAM: 50 ora
TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— a rajtolasi moédokat a jatékok, versenyek, versengések kozben hatékonyan, kreativan
alkalmazza;
— rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegdn, erre — lehetdségeihez mérten — tarsait
is motivalja;
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 dobotechnikdkat az ilyen jellegli jatékok, versengések és
versenyek kozben, az eredményesség érdekében, egyéni sajatossagaihoz formalva

hatékonyan alkalmazni.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
— A futé-, dobd- ¢és ugrdiskolai gyakorlatok mozgaskészség-, mozgasképesség- ¢és
egészségfejlesztésben betdltott szerepének tudatositasa
— Az egészségmegOrzést, a testtomegkontrollt tdmogatd intenzitdszonaban végzett tartos
futdsok tanari segitséggel torténd rendszeres végrehajtasa
— Egyénileg valasztott harom versenyszam eredményre torténd végrehajtisa és azok
Osszevetése korabbi sajat eredményekkel
— Az atlétika jellegli feladatmegoldasok specifikus bemelegitd, levezetd, nyujtod
gyakorlatainak 0sszeallitasa tanari segitséggel, a gyakorlatok 6nallo végrehajtasa
— Az atlétika sportagtorténetének, vilagesticsainak, kiemelkedd kiilfoldi és magyar
személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése IKT eszk6zok hasznalataval
— Futéasok:
e Futoiskolai gyakorlatok (térdemelés, saroklendités, taposo futds, oll6zo futas,
keresztezOfutas) és futdfeladatok (repiilé- és fokozofutasok kar- és labmunkajanak
fejlesztése, dinamikai jellemzdinek novelése, kiillonbozo irdnyokba és kombinécidkban,

variaciokban, egyenes vonalon, iveken és irdnyvaltassal



e Rajtgyakorlatok, rajtversenyek kiilonb6z6 testhelyzetekbol 20-30 m tavolséagra,
térdeldrajt rajttamlabol versenyszeriien, idére 20—40 m kifutassal. Vagtafutasok 60—100
m-en ismétléssel, mozgéasképesség-fejlesztéssel

e Vialtoversenyek roviditett (pl.: 4x50 m, 4x200 m) tdvokon alsé vagy fels6 botatadassal.
Viéltésorrend és valtotavolsag segitséggel torténd kialakitasa

e Folyamatos futdsok 10-12 percen keresztiil egyenletes ritmusban €s tempovaltassal

e FEgyenletes futasok tempodtartassal megadott idére, futasok 100—400 m-es tavolsagon
egyenletes és valtozd iramban

— Ugréasok:

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

o Atlépd és flop felugrasok gumiszalagra emelt elugré helyrdl (svédszekrény tetd,
dobbanto). Atlépd és flop magasugras 5-9 1épés nekifutasbol gumiszalagra, lécre

e Tavolugras 1épd technika dinamikai és technikai javitasa 10-14 Iépés nekifutassal.
Versenyszerl ugrasok eredményre. Ismerkedés a homorit6 és 0l16z6 technika alapjaival
emelt elugro helyrdl, kozepes tdvolsagrol (4-8 1épés) nekifutdssal

— Dobasok (targyi feltételektdl fiiggden a hajitas mellé egy 16kd vagy vetd technika valasztasa
kotelezo):

o L[0kd, vetd és hajitdo mozgasok kiillonbozd testhelyzetekbdl, helybdl és lendiiletbdl
medicinlabdaval, kdnnyitett €s nehezitett doboszerekkel, egy és két kézzel

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

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

e Egy- ¢és kétkezes vetések szembdl, oldal- és hattal felallassal. Ismerkedés a
forgomozgassal konnyitett vagy kiegészitd szerek alkalmazéasaval (pl.: gumilabda,

frizbi, hulahoppkarika, ugrokotél)
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allo- és térdeldrajt, edzésmodszer, hajitds, vetés, 10kés, lendiiletszerzés, nekifutdsi tavolsag,

induld jel, 1épéshossz, 1épésfrekvencia, sebesség, gyorsulds, tempo, kézi idémérés, elektromos



idomérés, elOkészitd gyakorlat, ravezetd gyakorlat, alloképesség, gyorsasag, erd, aerob,
anaerob, hajlékonysag, biomechanika, futdiskola, futdéfeladatok, keresztlépés, kimért palya,

doboszektor

TEMAKOR: Torna jellegii feladatmegoldasok

JAVASOLT ORASZAM: 50 éra
TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— Onalldan képes az életben adodo, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszer(i haritasara;
— rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartds kialakitasat eldsegitd
gyakorlatokat;
— a torna, ritmikus gimnasztika, aerobik és tanc jellegli mozgasformakon keresztiil fejleszti

esztétikai-miivészeti tudatossagat €s kifejezoképességét.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

— Onalldan képes az altala kivalasztott elemkapcsolatokbol tornagyakorlatot dsszeallitani

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

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

— A korabbi kovetelményeken tilmutaté mozgasanyag tanuldsa €és gyakorldsa. Az elemek
nehézségi fokanak emelése differencidltan

— A téri tajekozodd képesség ¢és az egyensulyérzék, valamint a torna jellegli
feladatmegoldasok szempontjabol fontos motorikus képességek (erd, iziileti
mozgékonysag, izomérzékelés) tovabbi fejlesztése

— A segitségadds biztonsagos és szakszerli moédjainak megismerése és elsajatitisa a
kiilonboz6 tornaszereken, tandri feliigyelettel torténd alkalmazas

— A helyes testtartds, a koordinalt mozgas és az erdkozlés dsszhangjanak megteremtése

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

— A testalkatnak, az egyéni fejlédésnek és a pszichés allapotnak megfelelden differencialt

gyakorlas



— Maszokulcsolassal maszas 4-5 m magassagig (lanyok), fiiggeszkedési kisérletek 3-5 m

Mmagassagig (fiuk) felfelé-lefelé

— A torna jellegii feladatmegoldéasok specifikus bemelegitd, levezetd, nyujtd gyakorlatainak

Osszeallitasa tanari segitséggel, a gyakorlatok 6nallo végrehajtasa

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

igazodo differencialassal.

— Talajon:

Guruléatfordulasok eldre-hatra, kiilonb6z6 testhelyzetekbdl kiilonbozo testhelyzetekbe;
guruloatfordulasok sorozatban is

Fejallas kiilonbozo kiinduld helyzetekbdl, kiilonbozo labtartasokkal

Emelés fejallasba — kisérletek

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

Kézenatfordulas oldalra, mindkét iranyba, megkozelitéleg nyujtott testtel, kézen- és
fejenatfordulés segitséggel, tarkobillenés segitséggel

Repiilé guruloatfordulds néhany 1€pés nekifutasbol (fiuk)

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

Vetodések, atguggolasok

A tornagyakorlatok nemre jellemz6 0sszekotd elemeinek alkalmazésa

Osszefiiggd talajgyakorlat dsszekdté elemekkel

— Ugroszekrényen:

A korédbban elsajatitott ugrasok tovabbfejlesztése, az elsd és méasodik iv novelése
Guruléatfordulés elére ugrodeszkardl torténd elrugaszkodassal
Hosszaba éllitott ugroszekrényen felguggolds, leterpesztés

Lanyoknak keresztbe, filknak hosszaba allitott ugroszerényen terpeszatugras

Lanyoknak:

— QGerendan:

Erint8jaras; harmas 1épés fordulatokkal, szokkenésekkel; mérlegallas; tamaszhelyzeten
at fel- és leugras

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

Jardsok elére, hatra, oldalra utanlépésekkel, kiilonb6zé kartartasokkal és

karlenditésekkel



e Fordulatok allasban, guggolasban
e Tarkoallasi kisérletek segitséggel
e [Lecugrasok feladatokkal
e Onalldan dsszeallitott dsszefiiggd gyakorlatok
— Felemaskorlaton:
o Tamaszok, harantiilés, térdfiiggés, fliggétamasz
e Jardsok, ugrasok: érintdjaras, hintalépés, keringdlépés, szokkend harmaslépés,
ordogugras, 6zugras
e Fiiggésbol lendiiletvétel, atguggolas, atterpesztés fekvotiiggésbe
e Felugras tamaszba és fliggésbe
o Kelepfellendiilés also karfara, segitséggel
e Térdfellendiilés alsé karfara, segitséggel
e [ eugras tamaszbol. Alugras
Fiuknak:
—  Gytrin:
e Magas gylirlin: alaplendiilet, lebegdfiiggés, emelés lefiiggésbe, ereszkedés hatso
lefliggésbe, emelés lebegofiiggésbe
o [ ebegofiiggésbol lendiiletvétel, homoritott leugras
— Korlaton:
e Terpesziilés, tamaszok (nyujtott tamasz, hajlitott tdmasz, lebegétamasz, felkar-
lebegbtamasz), felkarfiiggés
e Alaplendiilet tAmaszban ¢és felkarfiiggésben
o Tamléazas, terpeszpedzes, szokkenés
e Gurulas eldre terpesziilésbol terpesziilésbe
e Lendiilet eldre terpesziilésbe
e Vetddési leugras, kanyarlati leugras
FOGALMAK

kézenatfordulés, fejenatforduléds, emelés fejallasba, tarkobillenés, atguggolés, tAmaszugrasok

elsd és masodik ive, utdnlépés, térdeldallasok, lebegdallasok, kelepfellendiilés, hajlitott tdmasz,

lebegbtamasz, felkar-lebegétamasz, felkarfiiggés, terpeszpedzés, vetddési leugras, kanyarlati

leugras, térdfiiggeés, fekvotiiggés, alugras, kelepfelhtizodas, kelepforgés, térdfellendiilés

TEMAKOR: Aerobik (valaszthatd)



TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— a torna, ritmikus gimnasztika, aerobik ¢és tanc jellegli mozgasformakon keresztiil
fejleszti esztétikai-miivészeti tudatossagat €s kifejezoképességét.
A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— a zenei ltemnek megfelelden, készségszintli koordinacidoval végzi a kivalasztott
ritmikus gimnasztika és/vagy aerobik mozgasformakat;
— Onalldan képes az altala kivalasztott elemkapcsolatokbdl tornagyakorlatot 6sszeallitani,

majd bemutatni.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

Aerobik:

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

— Alaplépések elsajatitasa, 1épéskombinaciok végrehajtasa

— szokdelések forgassal, kéz- €s labmozgasokkal, irany- és helyzetvaltoztatasokkal, a zenével
Osszhangban torténd végrehajtassal

— Sorozatok 0sszeallitasa, ismétlése zenére

— Az aerobikedzés felépitésének megismerése, a kiilonb6zd edzésszakaszok (bemelegitod,
aerob, erdsitd-tonusfokozd, nytjtd) alap-mozgasanyaganak elsajatitasa

— Az aerobik jellegli foglalkozasok gyakorlatvezetését elosegitd verbalis és nonverbalis
jelzések megismerése
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low-impact alaplépés, high-impact alaplépés, kombi impact alaplépés, tempo, ritmus,

Iépéskombinacid, sasszé, dinamikus erd, statikus erd, egyenstlyozasi képesség, iziileti

hajlékonysag

TEMAKOR: Sportjatékok

JAVASOLT ORASZAM: 80 ora

TANULASI EREDMENYEK



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

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

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

— a tanult sportjatékok Osszetett technikai ¢és taktikai elemeit kreativan, az adott

jatékhelyzetnek megfelelden, célszertien, készségszinten alkalmazza;

— a szabalyjatékok alkoto részese, képes szabalykoveto jatékvezetésre;

— jatéktevékenységét kreativitdst mutato jaték- és egylittmiikodési készség jellemzi.

Fejlesztési feladatok és ismeretek

Két valasztott sportjaték alapvetd sportagspecifikus technikai, alaptaktikai elemeinek,
szabalyainak készségszintii elsajatitasa, alkalmazasa

A folyamatos csapatjaték kialakitdsa a tanulok altal meghatirozott szabalymodositdsok
mellett

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

A sportjatékokban az 1-1, 2-1, 2-2 elleni jatékhelyzetek jelentdségének, a hatékony
csapatjatékkal torténd Osszefiiggéseinek tudatositasa

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

Sportjaték elokészitd kisjatékaiban a labda nélkiili jatékosok iires teriiletre torténd
sz¢élességi €s mélységi mozgasaba a kooperativ elemek bekapcsolasa

A dinamikusan valtozé helyzeti, tipust és méretli célfeliiletet alkalmazo kisjatékokban a
védekez0 jatékos gyors helyezkedése a megvaltozott jatékhelyzethez
Jatéktevékenységekben az egyéni €s csapatvédekezés alapvetd formainak (emberfogas €s
teriiletvédekezés) tudatos alkalmazasa, gyakorlasa

Két valasztott sportjaték torténetének, meghatarozo kiilfoldi és magyar személyiségeinek,
olimpikonjainak megismerése IKT eszk6zok hasznalataval

Mérkozésjatékokban €s az azokat elOkészitd kisjatékokban a divergens gondolkodasra
¢épiil6 feladatmegoldéasok gyakorlasa

Tanari irdnyitassal tanuloi szabalyalkotas

Szabalyok tudatos alkalmazasa (jatékvezetés gyakorlasa)



— A sportjatékok specifikus bemelegitd, levezetd, nyljtd gyakorlatainak Osszeallitasa tanari

segitséggel, a gyakorlatok 6nallo végrehajtasa

Kézilabda:

A labda nélkiili technikai elemek — mint az alaphelyzet, a tdmado és védekezd
labmunka, induldsok-megallasok, litkozések, cselezések iranyvaltassal és leforduléssal,
felugrasok-leérkezések — célszerli alkalmazasa a folyamatos jatéktevékenységek soran
A figyelem megosztasat igénylO Osszetett labdas koordinacios gyakorlatok egy és tobb
labdaval (pl. haromszog, négyszog, ,,y” koordinacids alakzatokban)

1-1, 2-1, 2-2 elleni jatékok (labdavezetés, irany- és iramvaltasok, indulocselek
alkalmazasa) kapura 16véssel Osszekapcsolva

Kapura dobésok beddlésbdl, bevetddésbol, ejtésbol, majd kiilonbozd lendiiletszerzési
modot kovetd felugrasbol, beugrasbol, félaktiv, majd aktiv véddjatékos ellen

Alapveté szabalyok készségszintii elsajatitasa, alkalmazasa jatéktevékenységben
Teriiletvédekezés (6-0, 5-1) alkalmazasa jatékban

A kapus-alaptechnikak alkalmazasa jatékhelyzetekben

Kosarlabda:

A labda nélkiili technikai elemek — mint az alaphelyzet, a tamad6é és védekezd
labmunka, a védotol valo elszakadas iram- és iranyvaltasokkal, lefordulasok, felugrasok
egy ¢s két labrol, leérkezések — készségszintli alkalmazasa a folyamatos
jatéktevékenységben

A mély és magas labdavezetés egyszerli formdban, majd litemtartassal, a rovid- és
hosszuindulas, az egylitemii megéllas folyamatos labdavezetésbdl, a kétiitemli megallas
egy ¢s két labdaleiitésbol, a sarkazéds, a labdavezetés kozben torténd egyszeriibb
iranyvaltoztatasi modok célszerli és hatékony alkalmazasa a mérkézésjatékokban
Labdaatadasok kiilonb6z6 modjainak a jatékhelyzethez igazitott eredményes
végrehajtasa

Egy- és kétiitemli megallasbol tempddobas gyakorldsa, alkalmazasa jatékban
Emberelényds és létszamazonos helyzetekben gyorsinduldsok, lerohandsok kosarra
dobéssal befejezve

Fektetett dobas gyakorlasa félaktiv vagy aktiv védo jatékos jelenlétében

A folyamatos jatékban torténd szabalytalansagok felismerése, a fair play alkalmazasa
Létszamazonos  mérkdzésjatékok  valtozatos, tanuldéi  kreativitasra  épiild

szabalymoddositasokkal



— Roplabda:

A kosarérintés, az alkarérintés, az alsd6 egyenes nyitas gyakorlasa célfeliilet
beiktatasaval, készségszintli alkalmazasa kiilonbozd jatékhelyzetekben

A felsé egyenes nyités alaptechnikdjanak elsajatitasa, gyakorlasa célfeliiletre

Tavolrol érkezd labda megjatszadsa a halohoz kozel helyezkedd feladohoz alkar- és
kosarérintéssel

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

Forgasszabaly 6nallo és tudatos alkalmazasa

A csapattarsak kozotti kommunikacié gyakorlasa az eredményes jaték érdekében

e 3-3 ¢és 4-4 elleni jaték konnyitett szabalyokkal
— Labdarugés:
e A labda nélkiili technikai elemek — mint a mély stlyponti helyzetben torténd

elindulasok, megallasok, iranyvaltoztatasok, tamadoé és védo alapmozgésok — tudatos és
célszerii alkalmazasa a kisjatékokban és a mérkdzésjatékokban

Labdavezetések, -ataddsok és -atvételek megfeleld modjainak (labfej kiillonb6zo
részeivel, talppal, combbal, mellkassal, fejjel) alkalmazasa a kisjatékokban ¢és a
mérkodzésjatékokban

Rugasok gyakorlasa célba belsd csiiddel, teljes csiiddel, kiilsé csiiddel, allitott labdaval,
mozgasbol, valamint 1étszamfolényes jatékhelyzetekben

A teriiletvédekezés és emberfogasos védekezés alkalmazasa a jatékban

A teriiletszerzéssel torténd emberelonyds kisjatékokban az iires passzsavok hatékony
megjatszasa 1dokényszer alatt, a védekezo jatékos mozgésiranyanak alkalmazkodésa a
teriiletszerzéssel jard jatékhelyzetekhez

A kapusalaphelyzet gyakorlasa, guruld, félmagas és magas ivelt labdak elfogasa.

Kiguritas, kidobas, kirugas gyakorléasa allitott, lepattintott labdaval

— Floorball

Labda nélkiili technikai elemek — mint az alapallas, a timado és védd alapmozgasok, a
helyes {itéfogds, titdvel valé haladas, induldsok-megallasok, cselezések
iranyvaltoztatassal — alkalmazasa kisjatékokban, mérkdzésjatékokban

Gondolkodas és dontéskészség gyakorlasa egyérintds €s kétérintds jatékokkal
Labdavezetések, atadasok, atvételek megfeleld mddjainak alkalmazasa kisjatékokban
¢s mérkdzésjatékokban

Mozgasok passziv, félaktiv, aktiv védo elleni palankra {it6tt labdaval



e Labdatartast fejleszto jatékok

e Kapura 16vések labdavezetésbdl nehezitett koriilmények kdzott

e Szabad titések, biintetd titések kisjatékokban, mérkdzésjatékokban

e Kapusalaphelyzet kialakitasa, kapura 16tt labdak védése, a kapus és a védo jatékosok
egylittmikodése

e (sereszituaciok kisjatékokban és mérkdzésjatékokban

e Emberfogasos védekezés ¢€s teriiletvédekezés kialakitasa

e [étszamazonos kisjatékok a tanulok altal alakitott szabalyok szerint

FOGALMAK
jatékrendszer, egyéni és csapattaktika, teriiletvédekezés, emberfogas, elzaras, felsd egyenes
nyitds, sancoléds, forgasszabaly, alapfelallas, gyorsindulas, lerohanas, teriiletvédekezés,

emberfogasos védekezés, helyezkedés

TEMAKOR: Testnevelési és népi jatékok

JAVASOLT ORASZAM: 40 ora
TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— a rajtolasi modokat a jatékok, versenyek, versengések koézben hatékonyan, kreativan

alkalmazza.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— atanult testnevelési, népi és sportjatékok dsszetett technikai és taktikai elemeit kreativan,
az adott jatékhelyzetnek megfelelden, célszerlien, készségszinten alkalmazza;
— jatéktevékenységét kreativitast mutatd jaték- és egylittmiikodési készség jellemzi;

— aszabalyjatékok alkoto részese, képes szabalykovetd jatékvezetésre.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
— A kiilonbozd testnevelési jatékok baleset-megeldzési szabédlyainak tudatositasa,
kovetkezetes betartasa
— A dinamikusan valtozé méretii, alakt jatékteriileten a figyelemmegosztast igényld fogo- és
futojatékokban a teljes jatékteret felolelé mozgésutvonalak kialakitasa, az iires teriiletek

felismerése, a jatéktér hatarainak érzékelése



— Az azonos palyan parhuzamosan zajlo 2 vagy tobb o6nallo fogd- és futdjatékban az
iranyvaltoztatasok, az elindulasok-megéllasok, cselezések iitkdzés nélkiili megvaldsitasa

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

— Statikus és dinamikus célfeliiletek eltalalasara torekvd, a sportjatékok specialis
mozgastartalmaira épiilé dobasok, rigasok, iitések valtozatos tomegii és méretli eszkdzoket
felhasznalva, fokozatosan nehezedd gyakorlasi feltételek mellett egyéni €s csapatszintli
c€lzo jatékokban

— A labdaval és egyéb eszkozokkel torténd manipulativ mozgasformak gyakoroltatasa
egyénileg, parban és csoportokban, torekedve a mozgasvégrehajtds hibaszazalékanak
csOkkentésére idokényszer bekapcsolasaval

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

— A tart6- és mozgatérendszer izomzatanak erdsitése, kuszasokat, maszasokat, statikus
helyzeteket tartalmaz6 valto- és sorversenyekkel, futo- és fogodjatékokkal

— Atamado és védo szerepek gyors valtakozasara épiild, azokhoz valo alkalmazkodast segitd
paros, csoportos verseng6 jatékok

— A védekezés ¢és tamadas hatékonysagat noveld csapattaktikai elemekre épiild
kooperativitast igényld versengd jatékok gyakorlasa

— 1-1 elleni jatékhelyzetek kialakitasara épiil6 testnevelési jatékok gyakorlasa

— Onall6 tanuldi kreativitdson alapuld szabélyalkotas (pl. célfeliilet fajtaja, dtadasi modok,
palya méretei és alakja, csapatok 1étszama stb...) pontszerzd kisjatékokban

— Onallé tanuldi szabalyalkotasra épiilé kiilonboz6 haladasi, megfogasi, kimentési médokat
megvalosito fogdjatékok gyakorlasa

— Az egyszerli ¢és valasztasos reakcioidot fejlesztd paros €s csoportos, manipulativ
mozgasformakkal kombinalt versengések alkalmazéasa

— A logikai, algoritmikus ¢és egyéb problémamegoldé gondolkodast igénylé Osszetett
mozgéasos jatékok gyakorlasa (pl. amdba valtdversenyben, tablajatékok mozgasos
valtozatban)

FOGALMAK
szélességi és mélységi mozgas, szabalyalkotds, tdimado és védo szerep, dinamikus €s statikus

célfeliiletek



TEMAKOR: Onvédelmi és kiizdésportok

JAVASOLT ORASZAM: 40 ora
TANULASI EREDMENYEK

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

— Onalldan képes az €letben adodo, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszerii haritasara.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— a kiilonb6z6 eséstechnikak készségszintli elsajatitdsa mellett a valasztott kiizddsport

specialis mozgasformait célszerlien alkalmazza.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A kiizddfeladatokban az életkornak megfeleld asszertivitds kialakitasa a tarsak iranti
tisztelet €s tolerancia megtartasa mellett

— Siker és kudarc feldolgozasa megfeleld dnkontrollt tantsitva

— Konfliktuskeriil6 magatartas kialakitasa, a timadasok tudatos megel6zése, kikertilése

— A kiizd6jatékokban jellemz6 tamado és védo szerepek gyakorlasat elésegitd, a gyorsasagot,
az egyszeri reagélési képességet, az egyensulyérzéket fejlesztd, paros, csoportos és csapat
jellegli feladatmegoldasok alkalmazasa tarsérintés bekapcsolasaval

— Kiizd6tavolsag megtartasdra és csokkentésére iranyuld Osszetett jatékok, sarok- ¢és
oldalszituaci6 megoldasat segitd, timadast és védekezést segitd kiizddjatékok

— Térérzékelést segitd Osszetett jatékok kiizdétechnikak alkalmazasaval, eszkoz nélkiil és
eszkozzel

— Egy és tobb valasztasos reakciot fejlesztd paros jatékok kiizddtechnikak alkalmazésaval

— Az ellenfél mozgésritmusanak érzékelését fejlesztd jatékok

— A jogszerii 6nvédelem fogalmi keretrendszerének, lehetdségeinek, jogi szabalyozasanak
elsajatitasa

— A kiizdd jellegili feladatok balesetvédelmi szabalyainak kovetkezetes betartasa

— A fizikai kontaktussal, a tars erdkifejtésének érzékelésével, annak legy6zési szandékaval
kapcsolatos egyszerli huzasokra, toldsokra, iitésekre, rugasokra, védekezésekre,
ellentdmadasokra épiild paros kiizddjatékok rendszeres képességfejlesztd célu alkalmazasa

— Az eldre, hatra és oldalra torténd eséstechnikék készségszintili elsajatitasa

— Az eséstechnikak vezeté miiveleteinek, baleset-megeldzést szolgalo legfontosabb technikai

mozzanatainak atismétlése, elméleti tudatositasa



Oldalra esés, terpeszallasbol inditott eséstechnikak jartassagszintli elsajatitasa

Kiilonb6z6 tdmadasi technikdk (lefogasok, iitések) elleni megfelelé védekezd mozgas

jartassagszintli elsajatitasa

Alapvetd karateiitések, -rugasok és azok védésére iranyuld védéstechnikak ¢és

ellentdmadasok biztonsagos, jartassagszintii végrehajtasa

Dzsudogurulés alaptechnikéjanak jartassagszintli elsajatitasa harantterpeszallasbol indulva,

mindkét irdnyba, eldre és hatra

A grundbirk6zas alaptechnikdinak, szabalyrendszerének jartassagszintli alkalmazasa a

kiizd6feladatokban

A kiizddsportok specifikus bemelegito, levezetd, nyujto gyakorlatainak osszeallitasa tanari

segitséggel, a gyakorlatok 6nallé végrehajtasa

Birk6zas

e A gerincoszlop mozgékonysagat a nyakizmok erejét noveld birkdzasra eldkészitd
specialis hidgyakorlatok készségszintli végrehajtasa

e Hanyatt fekvésbdl felhidalas kéz segitségével, majd anélkiil

e Hidban forgas

e Hidba vetddés fejtamaszbol

e Birkozo alapfogasban tars egyensulydnak kibillentése huzasok, toldsok kombinalt
alkalmazasaval

e Paros foldharcjatékok (pl. hatara, hasara forditas, eszkdzszerzés, mogékertilés birkozas
térdelésben) eszkozzel vagy anélkiil

e Allasban végrehajthaté megfogasok és szabadulasok alaptechnikajanak jartassagszint(i
elsajatitasa a paros gyakorlatokban

e Mogékeriilés karberantassal: timado és védekezo technika

e Mogékeriilés: konyokfeliitéssel, kibtjassal

e Parter helyzetbdl induldé birkdzotechnikdk megismerése, gyakorlasa a paros
kiizdelmekben

e A tanult rézstt és oldalsé leszoritastechnikak gyakorlasa a kiilonb6zé mini judo jellegii
foldharcjatékokban

Karate

o Alapvetd karatedllasok és testtartasok elnevezésének ismerete, azok 6nalld6 bemutatisa



e Az alapvetd karatetitések technikajanak elsajatitasa helyvaltoztatas nélkiil (egyenes lités
helyben, egyenes iités az elol 1évo 1ab oldalan, egyenes {ités a hatul 1évo 1ab oldalan),
gyakorlasa helyvaltoztatas kozben

e Rugasok alaptechnikdjanak 6nallo végrehajtasa, jartassagszintii elsajatitasa helyben

e (Oldalra ragas és csapas technikaja

e Rugas- és iitéskombindciok végrehajtasa helyvaltoztatas kozben

e Alap védekezd technikak ellentimadéasokkal

® Az egy- ¢és haromlépéses alapkiizdelem mozgasanyagéanak jartassagszintii bemutatasa

e A harom- ¢és 6tlépéses alapkiizdelem mozgasanyaganak jartassagszintli végrehajtasa

e Szabad kiizdelmet el6készitd jatékos gyakorlatok

e A Heian 1 (vagy annak megfeleld) kata 0sszefiiggd gyakorlatanyaganak végrehajtasa,
6nall6 bemutatdsa

e Egyenes, korives és kalapdcsiités, csapas okolhattal, valamint az egyenes és oldalra
ragas védési technikainak jartassagszintii elsajatitasa

e A védd technikdkhoz tartozd stabil allas alkalmazasa. A tanult védd technikak
kivitelezése helyben és mozgasban, ellentdimadassal

e Szabad kiizdelem alaptdmadésai és -védései, ellentdmadasok helyben és szabad
kiizdelemre jellemz6 helyvaltoztatd mozgassal

e A karate specidlis bemelegité, nyujtd6 hatdsi mozgasformainak megismerése,
elsajatitasa

— Dzsudo

e Térsas eséstechnikdak gyakorlasa (pl.: tars altal kotéllel ldbat meghtzva,
térdeldtamaszbol a tars altali kézkihtizassal)

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

® A bokasoprés, a nagy kiilsé horogdobas és a nagy belsd horogdobas technikajanak

elsajatitasa passziv ellenfélen

FOGALMAK
fair play, tarsas felelosségvallalds, egyéni hatarok megismerése, rézsutleszoritasok, oldalsé
leszoritasok, bokasoprés, nagy kiilsé horogdobas, nagy belsé horogdobas, karateallasok és -

1épések, karatevédések, karatetimadasok kézzel €s 1abbal



TEMAKOR: Alternativ kornyezetben tizheté mozgasformak

JAVASOLT ORASZAM: 40 ora
TANULASI EREDMENYEK

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

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

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegdn, erre — lehetdségeihez mérten — tarsait
is motivalja;
— a szabadban végzett foglalkozasok soran nem csupan iigyel kornyezete tisztasagara ¢€s

rendjére, hanem erre felhivja tarsai figyelmét is.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

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

— A kiilonb6z0 intenzitdsi kategoéridkba tartozd egészségmegdrzé mozgasformak
ismeretének elmélyitése, torekvés azok alkalmazasara a mindennapos életvezetésben

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

— Téli és nyari rekreacids sportok megismerése, készségszintli elsajatitasa (sielés,
korcsolyazas, kajakozas, tirdzas, tarakenuzas, sarkanyhajozas, kerékparturak)

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

— A szabadban és teremben végezhet6 alternativ sportagak ismeretének tovabbi bovitése
(futas, tGrazas, tajfutds erdében, streetball, strandkézilabda, strandroplabda, nordic
walking, montain bike, asztalitenisz, tollaslabda, joga, kerékparozas, iiléroplabdazas,
csorgblabdazas)

— Térképolvasas alapjainak, a t4jolok megfeleld hasznalatdnak elsajatitdsa, a
turistajelzések ismerete, alkalmazasa. Egyszer(ibb turak tervezése

— A szabad levegén végzett mozgasformak egészségfejlesztdé hatdsanak, szerepének
tudatositasa

— Az alternativ kornyezetben {izhetd sportdgak specifikus bemelegitd, levezetd, nyjtd

gyakorlatainak 0sszeallitdsa tanari segitséggel, a gyakorlatok 6nallo végrehajtasa



— Egy tradicionalis, természetben lizhetd sportag torténetének, meghatarozd magyar

személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése

FOoGALMAK

nordic walking, turakenu, kajak, kerékpartura, életmdd, vandortabor, satortabor

A gyogytestnevelésre utalt tanulok foglalkoztatasat a Pedagogiai Szakszolgalat szervezi és

latja el.

9. évfolyam: az osztalyozo vizsga kovetelményei

1. félév:
3. Roplabda: alapérintések (kosar, alkar) technikai végrehajtdsa
4. Roplabda: alsé egyenes nyitds
3. 16 Utemd erdsit6 hatasu gyakorlatsor
4. 1000 m futds
2. félév:
5. Torna: talaj- kdtelez6 gyakorlat
6. 1000 m futas
7. Kosarlabda: labdavezetésbdl bal illetve jobb kézzel fektetett dobas
8. NETFIT felmérés anyaganak teljesitése



Toparti Gimnazium és Miivészeti Szakgimnazium
Székesfehérvar

Helyi tanterv

Testnevelés és sport
10. évfolyam

A témakorok attekinto tablazata 10. évfolyam

Témakor neve Kerettantervi | Helyi tanterv
oraszam Oraszama
(heti 6oraszam: | (heti éraszam:
5 o6ra) 5 ora)

Glmnas.z‘,uka ?S. ’ rendgyakorlatok  — 1842 20

prevencid, relaxacid

Atlétikai jellegli feladatmegoldasok 23+2 25

Torna jellegli feladatmegolddsok 23+2 25

Sportjatékok 35+5 40

Testnevelési és népi jatékok 1743 20

Onvédelmi és kiizdésportok 20 20

Altern’atlv , kornyezetben izhetd 16+4 20

mozgasformak

Osszes 6raszam: 170 170

Az uszas témakor feldolgozasa targyi feltételek hianyaban nem megvaldsithato. Az
orakeret (18) mas témakoroknél keriil felhasznalasra.

TEMAKOR: Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, relaxacio



JAVASOLT ORASZAM: 40 ora

TANULASI EREDMENYEK

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

— belsd igénytdl vezérelve rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartds

kialakitasat elosegitd gyakorlatokat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

— ismer ¢s alkalmaz alapvetd relaxacids technikakat;

— megoldast keres a testtartasi rendellenesség kialakulasanak megakadalyozasara, erre tarsait

is motivalja.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

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

4-8 litemil szabad-, tarsas és kéziszer-gyakorlatok tervezése segitséggel

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

Menet- és futasgyakorlatok kiilonb6zd alakzatokban

Mozgékonysag, hajlékonysag fejlesztése statikus €s dinamikus szabad-, tarsas és egyszer
szergyakorlatokkal (zsdmoly, pad, bordésfal)

A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat eldsegitd gyakorlatok Gsszeallitasa, azok
gyakorlésa tandri utmutatas alapjan

A tartd- és mozgatdrendszer izomzatanak erdsitését, nydjtasat szolgald hosszabb tava
edzésprogramok, tervek tanari segitséggel torténd osszeéllitasa, célzott alkalmazasa

A gyakorlatvezetési modok megértése, elsajatitasa, egyszerlibb gyakorlatok esetén azok
alkalmazésa

Légzbdgyakorlatok megismertetése

A kiilonb6z6 sportsériilések megeldzésével, rehabilitacidjaval osszefiiggd elemi szintii
eljarasok tudatos alkalmazasa tanari segitséggel

Kiilonbozd testrészek bemelegitését szolgald gyakorlatok kdzos, majd 6nallo dsszeallitasa
¢és végrehajtasa

Terhelések utan a kiilonbozd testrészek izomzatanak nyujtasat szolgald gyakorlatok

végrehajtasa tanari kontrollal



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

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

— Relaxacios technikak tudatos alkalmazasa

— Zenés bemelegités Osszeallitasa tanari segitséggel

FOGALMAK

1égzdgyakorlatok, relaxacid, utasitas, szoban kozlés, dinamikus és statikus gimnasztika,

szergyakorlatok, sor- és oszlopalakzat

TEMAKOR: Atlétikai jellegii feladatmegoldasok

JAVASOLT ORASZAM: 50 ora
TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— a rajtolasi modokat a jatékok, versenyek, versengések koézben hatékonyan, kreativan
alkalmazza;
— rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegon, erre — lehetéségeihez mérten — tarsait
is motivalja;
A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— a korabbi évfolyamokon elért eredményeihez képest folyamatosan javitja
futdteljesitményét, amelyet onmaga is tudatosan nyomon kovet;
— képes a kivélasztott ugro- és dobotechnikdkat az ilyen jellegli jatékok, versengések és
versenyek kozben, az eredményesség érdekében, egyéni sajatossagaihoz formalva

hatékonyan alkalmazni.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A fut6-, dobo- ¢és ugroiskolai gyakorlatok mozgaskészség-, mozgasképesség- ¢€s
egészségfejlesztésben betoltott szerepének tudatositasa

— Az egészségmegOrzést, a testtomegkontrollt tdmogatd intenzitdszondban végzett tartds

futdsok tanari segitséggel torténd rendszeres végrehajtasa



Egyénileg valasztott harom versenyszam eredményre torténd végrehajtasa ¢és azok

Osszevetése korabbi sajat eredményekkel

Az atlétika jellegi feladatmegoldasok specifikus bemelegitd, levezetd, nyujtd

gyakorlatainak 0sszeallitdsa tanari segitséggel, a gyakorlatok 6nallo végrehajtasa

Az atlétika sportagtorténetének, vildgesucsainak, kiemelkedd kiilfoldi és magyar

személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése IKT eszk6zok hasznalataval

Futasok:

e Futoiskolai gyakorlatok (térdemelés, saroklendités, taposo futds, ollézo futas,
keresztezéfutas) és futdfeladatok (repiilé- €és fokozoéfutasok kar- és ladbmunkdjanak
fejlesztése, dinamikai jellemzdinek ndvelése, kiillonbozo iranyokba és kombinaciokban,
variaciokban, egyenes vonalon, iveken és irdnyvaltassal

e Rajtgyakorlatok, rajtversenyek kiillonbozd testhelyzetekbdl 20-30 m tavolsagra,
térdeldrajt rajttamlabol versenyszeriien, idore 20—40 m kifutassal. Vagtafutasok 60-100
m-en ismétléssel, mozgasképesség-fejlesztéssel

e Valtoversenyek roviditett (pl.: 450 m, 4x200 m) tdvokon alsé vagy felsd botatadassal.
Valtosorrend és valtotavolsag segitséggel torténd kialakitasa

e Folyamatos futdsok 10-12 percen keresztiil egyenletes ritmusban ¢és tempovaltassal

e Egyenletes futdsok tempotartassal megadott idore, futasok 100—400 m-es tavolsagon
egyenletes és valtoz6 iramban

Ugrasok:

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

e Atléps és flop felugrasok gumiszalagra emelt elugré helyrdl (svédszekrény tetd,
dobbanto). Atlépé és flop magasugras 5-9 1épés nekifutasbol gumiszalagra, lécre

e Tavolugras 1épd technika dinamikai és technikai javitdsa 10—14 Iépés nekifutassal.
Versenyszerl ugrasok eredményre. Ismerkedés a homorité €s 0l16z6 technika alapjaival
emelt elugro helyrdl, kozepes tdvolsagrol (48 1épés) nekifutassal

Dobasok (targyi feltételektdl fiiggden a hajitas mellé egy 16k6 vagy vetd technika véalasztasa

kotelezo):



o [0kd, vetd és hajitdo mozgasok kiilonbozd testhelyzetekbdl, helybdl és lendiiletbdl
medicinlabdaval, konnyitett és nehezitett doboszerekkel, egy és két kézzel

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

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

e Egy- ¢és kétkezes vetések szembdl, oldal- és hattal felallassal. Ismerkedés a
forgbmozgassal konnyitett vagy kiegészitdé szerek alkalmazasaval (pl.: gumilabda,

frizbi, hulahoppkarika, ugrokstél)
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allo- és térdeldrajt, edzésmodszer, hajitds, vetés, 10kés, lendiiletszerzés, nekifutdsi tavolsag,
induld jel, 1épéshossz, 1épésfrekvencia, sebesség, gyorsulds, tempo, kézi idémérés, elektromos
idomérés, elokészité gyakorlat, ravezeté gyakorlat, alloképesség, gyorsasag, erd, aerob,
anaerob, hajlékonysag, biomechanika, futdiskola, futdéfeladatok, keresztlépés, kimért palya,

dobdszektor

TEMAKOR: Torna jellegii feladatmegoldasok

JAVASOLT ORASZAM: 50 ora
TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulo a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— Ondlléan képes az €letben adodo, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszeri haritasara;
— rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartads kialakitdsat eldsegitd
gyakorlatokat;
— atorna, ritmikus gimnasztika, aerobik és tanc jellegli mozgasformakon keresztiil fejleszti

esztétikai-miivészeti tudatossagat és kifejezOképességét.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

— Onalloan képes az altala kivalasztott elemkapcsolatokbdl tornagyakorlatot 6sszeallitani



FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A torna jellegli feladatmegoldasok statikus €s dinamikus erdfejlesztd gyakorlatai fobb
izomcsoportokat érintd hatasainak beazonositasa

A korabbi kovetelményeken tilmutatdé mozgasanyag tanuldsa és gyakorlasa. Az elemek
nehézségi fokanak emelése differencidltan

A téri tajekozodd képesség ¢és az egyensulyérzék, valamint a torna jellegi
feladatmegoldasok  szempontjab6l fontos motorikus  képességek (erd, iziileti
mozgékonysag, izomérzékelés) tovabbi fejlesztése

A segitségadas biztonsagos ¢€s szakszeri moddjainak megismerése €s elsajatitdsa a
kiilonb6z6 tornaszereken, tanari feliigyelettel torténd alkalmazas

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

A rendelkezésre allo és a célnak megfeleld tornaszercken statikus testhelyzetek,
tamaszcserék, lendiiletek, ellendiilések, fellendiilések, fel-, le- és atugrasok végrehajtasa

A testalkatnak, az egyéni fejlodésnek és a pszichés allapotnak megfeleléen differencialt
gyakorlas

Maszokulcsolassal maszas 4-5 m magassagig (lanyok), fliiggeszkedési kisérletek 3—5 m
magassagig (fiuk) felfelé-lefelé

A torna jellegii feladatmegoldasok specifikus bemelegitd, levezetd, nyajtd gyakorlatainak

Osszedllitasa tanari segitséggel, a gyakorlatok 6nallo végrehajtasa

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

igazodo differencidlassal.

Talajon:

o Guruldatforduldsok eldre-hatra, kiilonboz0 testhelyzetekbdl kiilonbozo testhelyzetekbe;
guruldatforduldsok sorozatban is

e Fejallas kiilonbozo kiinduld helyzetekbdl, kiilonbozd 1abtartasokkal

o Emelés fejallasba — kisérletek

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

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

e Repiil6 guruldatfordulas néhany 1épés nekifutasbol (fiuk)

e Hid, mérlegallas kiilonboz6 kiinduld helyzetekbdl, a sparga kisérletek végrehajtasanak

tokéletesitése



Vetodések, atguggolasok

A tornagyakorlatok nemre jellemzd 6sszekotd elemeinek alkalmazésa

o Osszefiiggd talajgyakorlat 9sszekotd elemekkel
— Ugroszekrényen:
e A korabban elsajatitott ugrasok tovabbfejlesztése, az els6 és masodik iv novelése

Guruloatfordulds elére ugrodeszkarol torténd elrugaszkodassal
Hosszaba allitott ugroszekrényen felguggolds, leterpesztés

Lanyoknak keresztbe, fitknak hosszaba allitott ugroszerényen terpesz atugras

Lanyoknak:

— Gerendan:

Erintc’ij aras; harmas 1épés fordulatokkal, szokkenésekkel; mérlegallas; tdimaszhelyzeten

at fel- és leugras

e Ulések, térdelések, térdeld- és fekvStamaszok, timadoallasok, lebegdallasok
e Jardsok elore, hatra, oldalra utanlépésekkel, kiilonboz6 kartartasokkal ¢és
karlenditésekkel
e Fordulatok 4llasban, guggolasban
e Tarkoallasi kisérletek segitséggel
e [eugrasok feladatokkal
e Onalléan dsszedllitott dsszefiiggd gyakorlatok
— Felemaskorlaton:
o Téamaszok, harantiilés, térdfiiggés, fliggétamasz

Jarasok, ugrasok: érintdjards, hintalépés, keringdlépés, szokkend harmaslépés,
ordogugras, dzugras

Fiiggésbdl lendiiletvétel, atguggolas, atterpesztés fekvofliggésbe

Felugras tdmaszba ¢és fliggésbe

Kelepfellendiilés also karfara, segitséggel

Térdfellendiilés als6 karfara, segitséggel

Leugras tamaszbol. Alugras

Fiuknak:

—  Gytrin:



e Magas gylriin: alaplendiilet, lebegofiiggés, emelés lefliggésbe, ereszkedés hatsod
lefliggésbe, emelés lebegodfiiggésbe
o [ebegofiiggésbdl lendiiletvétel, homoritott leugras
— Korlaton:
e Terpesziilés, tamaszok (nyujtott tamasz, hajlitott tamasz, lebegétamasz, felkar-
lebegbtamasz), felkarfliggés
e Alaplendiilet timaszban ¢és felkarfiiggésben
e Tamlazas, terpeszpedzés, szokkenés
e Gurulas eldre terpesziilésbol terpesziilésbe
e Lendiilet elore terpesziilésbe
e Vetddési leugras, kanyarlati leugras
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kézenatfordulas, fejenatfordulas, emelés fejallasba, tarkobillenés, atguggolas, timaszugrasok
elsd és masodik ive, utdnlépés, térdeldallasok, lebegdallasok, kelepfellendiilés, hajlitott tdmasz,
lebegbtamasz, felkar-lebegétamasz, felkarfliggés, terpeszpedzés, vetddési leugrés, kanyarlati

leugras, térdfiiggés, fekvofiiggés, alugras, kelepfelhuzodas, kelepforgas, térdfellendiilés

TEMAKOR: Aerobik (valaszthatd)

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— a torna, ritmikus gimnasztika, aerobik ¢és tanc jellegli mozgasformakon keresztiil
fejleszti esztétikai-miivészeti tudatossagat és kifejezOképességét.
A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— a zenei litemnek megfelelden, készségszintli koordinacioval végzi a kivalasztott
ritmikus gimnasztika és/vagy aerobik mozgasformakat;
— 0Onalloan képes az altala kivalasztott elemkapcsolatokbol tornagyakorlatot 6sszeéllitani,

majd bemutatni.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
Aerobik:
— A kondicionalis és koordinacios képességek (dinamikus erd, statikus erd, egyensulyozasi

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



— Alaplépések elsajatitasa, [épéskombinaciok végrehajtasa

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

— Sorozatok sszeallitasa, ismétlése zenére

— Az aerobikedzés felépitésének megismerése, a kiillonbozd edzésszakaszok (bemelegito,
aerob, erdsité-tonusfokozo, nyujtod) alap-mozgasanyaganak elsajatitasa

— Az aerobik jellegli foglalkozasok gyakorlatvezetését eldsegité verbalis és nonverbalis

jelzések megismerése
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low-impact alaplépés, high-impact alaplépés, kombi impact alaplépés, tempd, ritmus,
1épéskombinacid, sasszé, dinamikus erd, statikus erd, egyensulyozdsi képesség, iziileti

hajlékonysag

TEMAKOR: Sportjatékok

JAVASOLT ORASZAM: 80 ora

TANULASI EREDMENYEK

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

— Ondlléan képes az €letben adodo, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszerti haritasara.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— a tanult sportjatékok Osszetett technikai és taktikai elemeit kreativan, az adott
jatekhelyzetnek megfelelden, célszerlien, készségszinten alkalmazza;
— a szabalyjatékok alkoto részese, képes szabalykovetd jatékvezetésre;

— jatéktevékenységét kreativitast mutato jaték- és egylittmiikodési készség jellemzi.

Fejlesztési feladatok és ismeretek
— Két valasztott sportjaték alapvetd sportdgspecifikus technikai, alaptaktikai elemeinek,

szabalyainak készségszintii elsajatitasa, alkalmazasa



A folyamatos csapatjaték kialakitdsa a tanulok éaltal meghatarozott szabalymodositasok
mellett

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

A sportjatékokban az 1-1, 2-1, 2-2 elleni jatékhelyzetek jelentdségének, a hatékony
csapatjatékkal torténd Osszefiiggéseinek 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
szélességi ¢s mélységi mozgésaba a kooperativ elemek bekapcsolasa

A dinamikusan valtozé helyzeti, tipusu és méretti célfeliiletet alkalmazo kisjatékokban a
védekezd jatékos gyors helyezkedése a megvaltozott jatékhelyzethez
Jatéktevékenységekben az egyéni €s csapatvédekezés alapvetd formainak (emberfogés és
tertiletvédekezés) tudatos alkalmazasa, gyakorlasa

Két valasztott sportjaték torténetének, meghatdrozo kiilfoldi és magyar személyiségeinek,
olimpikonjainak megismerése IKT eszkdzok hasznalataval

Meérkozésjatékokban és az azokat elOkészitd kisjatékokban a divergens gondolkodasra
¢épiil6 feladatmegoldasok gyakorlasa

Tanari iranyitassal tanuloi szabalyalkotas

Szabalyok tudatos alkalmazésa (jatékvezetés gyakorlasa)

A sportjatékok specifikus bemelegitd, levezetd, nyujtd gyakorlatainak dsszeallitdsa tanari

segitséggel, a gyakorlatok 6nallo végrehajtasa

Kézilabda:

e A labda nélkiili technikai elemek — mint az alaphelyzet, a tamad6 ¢és védekezd
labmunka, indulasok-megallasok, tlitkozések, cselezések iranyvaltassal és leforduléssal,
felugrasok-leérkezések — célszer(i alkalmazésa a folyamatos jatéktevékenységek soran

o A figyelem megosztasat igényld Osszetett labdéas koordinacios gyakorlatok egy €s tobb
labdaval (pl. haromszog, négyszog, ,,y”’ koordinacios alakzatokban)

o 1-1 2-1, 2-2 elleni jatékok (labdavezetés, irdny- ¢€s iramvaltdsok, induldcselek
alkalmazdsa) kapura 16véssel 6sszekapcsolva

e Kapura dobasok beddlésbdl, bevetddésbol, ejtésbol, majd kiillonbdzo lendiiletszerzési

modot kovetd felugrasbol, beugrasbol, félaktiv, majd aktiv véddjatékos ellen



Alapvetd szabalyok készségszintli elsajatitasa, alkalmazasa jatéktevékenységben

Teriiletvédekezés (6-0, 5-1) alkalmazasa jatékban

e A kapus-alaptechnikak alkalmazasa jatékhelyzetekben
— Kosarlabda:
e A labda nélkiili technikai elemek — mint az alaphelyzet, a tdmadd és védekezd

labmunka, a védo6tol valo elszakadas iram- €s iranyvaltasokkal, lefordulasok, felugrasok
egy ¢és két labrol, leérkezések — készségszintli alkalmazasa a folyamatos
jatéktevékenységben

A mély és magas labdavezetés egyszerii formaban, majd {itemtartassal, a rovid- és
hosszuindulas, az egylitemi megallas folyamatos labdavezetésbol, a kétiitemli megallas
egy ¢s két labdaleiitésbdl, a sarkazas, a labdavezetés kozben torténd egyszerlibb
iranyvaltoztatdsi modok célszeri és hatékony alkalmazasa a mérkézésjatékokban
Labdaatadasok kiilonb6zé modjainak a jatékhelyzethez igazitott eredményes
végrehajtasa

Egy- és kétiitemii megallasbol tempddobas gyakorlasa, alkalmazasa jatékban
Emberelonyos és 1étszamazonos helyzetekben gyorsinduldsok, lerohanasok kosarra

dobassal befejezve

e Fektetett dobas gyakorlasa félaktiv vagy aktiv védo jatékos jelenlétében
e A folyamatos jatékban torténd szabalytalansdgok felismerése, a fair play alkalmazasa
e [¢étszamazonos  mérkdzésjatékok  valtozatos, tanuldi  kreativitasra  épiild
szabalymoddositasokkal
— Roplabda:

A kosarérintés, az alkarérintés, az alsd6 egyenes nyitas gyakorlasa célfeliilet
beiktatasaval, készségszintii alkalmazasa kiilonb6z0 jatékhelyzetekben

A felsd egyenes nyités alaptechnikédjanak elsajatitasa, gyakorlasa célfeliiletre

Tavolrdl érkezd labda megjatszasa a halohoz kozel helyezkedd feladohoz alkar- és
kosarérintéssel

Helyezkedési modok automatikus felismerése a kiilonb6z6 csapatlétszdmu jatékokban.
A 6-6 elleni jaték alapfelallasanak ismerete

Forgasszabaly 6nallo és tudatos alkalmazasa

A csapattarsak kozotti kommunikacié gyakorlasa az eredményes jaték érdekében

3-3 és 4-4 elleni jaték konnyitett szabalyokkal

— Labdartgas:



A labda nélkiili technikai elemek — mint a mély stlyponti helyzetben torténd
elindulasok, megallasok, iranyvaltoztatasok, tamadoé és védod alapmozgasok — tudatos és
célszerli alkalmazasa a kisjatékokban és a mérkdzésjatékokban

Labdavezetések, -ataddsok és -atvételek megfeleld6 modjainak (labfej kiilonbozo
részeivel, talppal, combbal, mellkassal, fejjel) alkalmazasa a kisjatékokban ¢s a
mérkdzésjatékokban

Rugasok gyakorlasa célba belso csiiddel, teljes csiiddel, kiilsé csiiddel, allitott labdaval,
mozgasbol, valamint 1étszamfolényes jatékhelyzetekben

A teriiletvédekezés és emberfogasos védekezés alkalmazasa a jatékban

A terliletszerzéssel torténd emberelényds kisjatékokban az iires passzsavok hatékony
megjatszasa idokényszer alatt, a védekezo jatékos mozgasiranyanak alkalmazkodésa a
terililetszerzéssel jaro jatékhelyzetekhez

A kapusalaphelyzet gyakorlasa, gurulo, félmagas és magas ivelt labdak elfogasa.

Kiguritas, kidobas, kirugas gyakorléasa allitott, lepattintott labdaval

— Floorball

Labda nélkiili technikai elemek — mint az alapallés, a tdimado és védo alapmozgasok, a
helyes {itéfogds, 1itdvel valé haladas, induldsok-megallasok, cselezések
iranyvaltoztatassal — alkalmazasa kisjatékokban, mérkdzésjatékokban

Gondolkodas és dontéskészség gyakorlasa egyérintds és kétérintds jatékokkal
Labdavezetések, atadasok, atvételek megfeleld modjainak alkalmazasa kisjatékokban
¢s mérkdzésjatékokban

Mozgasok passziv, félaktiv, aktiv védo elleni palénkra iitott labdaval

Labdatartast fejlesztd jatékok

Kapura 16vések labdavezetésbdl nehezitett koriilmények kozott

Szabad titések, biintetd iitések kisjatékokban, mérkdzésjatekokban

Kapusalaphelyzet kialakitasa, kapura 16tt labddk védése, a kapus és a védo jatékosok
egylittmiikodése

Csereszitudciok kisjatékokban és mérkdzésjatékokban

Emberfogéasos védekezés és teriiletvédekezes kialakitasa

Létszamazonos kisjatékok a tanulok altal alakitott szabalyok szerint

FOGALMAK



jatékrendszer, egyéni és csapattaktika, teriiletvédekezés, emberfogés, elzarés, felsd egyenes

nyitds, sancoléds, forgasszabaly, alapfelallas, gyorsindulas, lerohanas, teriiletvédekezés,

emberfogasos védekezés, helyezkedés

TEMAKOR: Testnevelési és népi jatékok

JAVASOLT ORASZAM: 40 ora

TANULASI EREDMENYEK

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

a rajtolasi 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;

— jatékteveékenységét kreativitast mutato jatek- és egyiittmiikodési készség jellemzi;

a szabalyjatékok alkotd részese, képes szabalykovetd jatékvezetésre.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A kiilonbozd testnevelési jatékok baleset-megeldzési szabélyainak tudatositasa,
kovetkezetes betartasa

A dinamikusan valtoz6 méretii, alaku jatékteriileten a figyelemmegosztast igényld fogo- és
futojatékokban a teljes jatekteret feldleld mozgasutvonalak kialakitasa, az tres teriiletek
felismerése, a jatéktér hatarainak érzékelése

Az azonos palyan parhuzamosan zajlo 2 vagy tobb 6nallé fogo- és futdjatékban az
iranyvaltoztatasok, az elindulasok-megallasok, cselezések litkdzés nélkiili megvalositasa
A jatékhelyzethez igazodd legmegfeleldbb egyiittmiikodési lehetdségek kivalasztasara
épilo testnevelési jatékok gyakorlasa (pl. 3 csapat egymas ellen, joker jatékosok az
oldalvonalon)

Statikus ¢és dinamikus célfeliiletek eltaldlasara torekvd, a sportjatékok specialis
mozgastartalmaira €piilé dobasok, rigasok, litések valtozatos tomegii és méretli eszkdozoket
felhasznalva, fokozatosan nehezedd gyakorlasi feltételek mellett egyéni és csapatszintii

célzo6 jatékokban



A labdaval és egyéb eszkozokkel torténd manipulativ mozgasformak gyakoroltatasa
egyénileg, parban és csoportokban, torekedve a mozgasvégrehajtds hibaszazalékanak
csokkentésére idokényszer bekapcsolasaval
— Az egyszerl €s Osszetett sportagi technikak gyakorldsa a paros és csoportos jatékokban (pl.
valto- és sorversenyek)
— A tart6- és mozgatérendszer izomzatanak erdsitése, kuszasokat, maszasokat, statikus
helyzeteket tartalmaz6 valto- €s sorversenyekkel, futo- és fogodjatékokkal
— A tamado és védo szerepek gyors valtakozasara épiild, azokhoz val6 alkalmazkodast segitd
paros, csoportos verseng0 jatékok
— A védekezés ¢és tamadas hatékonysagat noveld csapattaktikai elemekre épiild
kooperativitast igényld versengd jatékok gyakorlasa
— 1-1 elleni jatékhelyzetek kialakitasara épiild testnevelési jatékok gyakorlasa
— Onallé tanuloi kreativitdson alapuld szabalyalkotas (pl. célfeliilet fajtéja, atadasi modok,
palya méretei és alakja, csapatok 1étszama stb...) pontszerz6 kisjatékokban
— Onall6 tanuldi szabalyalkotasra épiilé kiilonbozd haladasi, megfogasi, kimentési moédokat
megval6sitd fogojatékok gyakorlasa
— Az egyszerli és valasztdsos reakcioidot fejleszté paros és csoportos, manipulativ
mozgéasformakkal kombinalt versengések alkalmazésa
— A logikai, algoritmikus és egyéb problémamegoldd gondolkodast igényld 0Osszetett
mozgéasos jatékok gyakorlasa (pl. amdba valtdversenyben, tablajatékok mozgasos
valtozatban)
FOGALMAK
szélességi és mélységi mozgas, szabalyalkotas, tdimadd és veédod szerep, dinamikus és statikus

célfeliiletek

TEMAKOR: Onvédelmi és kiizdosportok

JAVASOLT ORASZAM: 40 ora
TANULASI EREDMENYEK

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

— Ondlldan képes az €letben adodd, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszerti haritasara.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:



a kiilonbozd eséstechnikdk készségszintli elsajatitasa mellett a valasztott kiizddsport

specialis mozgasformait célszerlien alkalmazza.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

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

Siker ¢és kudarc feldolgozasa megfeleld onkontrollt tanusitva

Konfliktuskeriil6 magatartas kialakitdsa, a tamadasok tudatos megelézése, kikeriilése

A kiizddjatékokban jellemz6 tAmado és védo szerepek gyakorlasat el0segitd, a gyorsasagot,
az egyszerl reagaléasi képességet, az egyensulyérzéket fejlesztd, paros, csoportos és csapat
jellegli feladatmegoldasok alkalmazasa tarsérintés bekapcsolasaval

Kiizddtavolsag megtartasara és csokkentésére iranyuld Osszetett jatékok, sarok- és
oldalszituacié megoldasat segitd, timadast és védekezést segitd kiizddjatékok
Térérzékelést segitd Osszetett jatékok kiizddtechnikdk alkalmazédsaval, eszkoz nélkiil és
eszkozzel

Egy és tobb valasztasos reakciot fejlesztd paros jatékok kiizd6technikak alkalmazésaval
Az ellenfél mozgasritmusanak érzékelését fejleszto jatékok

A jogszerli 6nvédelem fogalmi keretrendszerének, lehetdségeinek, jogi szabalyozasanak
elsajatitasa

A kiizdo jellegli feladatok balesetvédelmi szabalyainak kovetkezetes betartasa

A fizikai kontaktussal, a tars erdkifejtésének érzékelésével, annak legy6zési szandékaval
kapcsolatos egyszerli huzasokra, tolasokra, iitésekre, rugdsokra, védekezésekre,
ellentdmadasokra épiil6 paros kiizddjatékok rendszeres képességfejlesztd célu alkalmazasa
Az eldre, hatra és oldalra torténd eséstechnikak készségszintii elsajatitasa

Az eséstechnikak vezeté miiveleteinek, baleset-megel6zést szolgald legfontosabb technikai
mozzanatainak atismétlése, elméleti tudatositasa

Oldalra esés, terpeszallasbol inditott eséstechnikdk jartassagszintii elsajatitasa

Kiilonb6zd tamadasi technikak (lefogasok, iitések) elleni megfeleld védekezd mozgas
jartassagszintii elsajatitasa

Alapvetd karateiitések, -ragasok ¢€s azok védésére iranyuld védéstechnikak és
ellentdmadasok biztonsagos, jartassagszintli végrehajtasa

Dzstdogurulas alaptechnikajanak jartassagszintli elsajatitasa harantterpeszallasbol indulva,

mindkét irdnyba, eldre és hatra



— A grundbirkézas alaptechnikdinak, szabalyrendszerének jartassagszintli alkalmazéasa a

kuzdofeladatokban

— A kiizddsportok specifikus bemelegitd, levezetd, nyjtoé gyakorlatainak 6sszeallitasa tanari

segitséggel, a gyakorlatok 6nallo végrehajtasa

— Birkodzas

A gerincoszlop mozgékonysagat a nyakizmok erejét noveld birkozasra eldkészitd
specialis hidgyakorlatok készségszintli végrehajtasa

Hanyatt fekvésbdl felhidalas kéz segitségével, majd anélkiil

Hidban forgas

Hidba vetddés fejtdmaszbol

Birk6z6 alapfogéasban tars egyensulyanak kibillentése huzéasok, toldsok kombinalt
alkalmazéséval

Péros foldharcjatékok (pl. hatara, hasara forditas, eszkdzszerzés, mogékeriilés birk6zas
térdelésben) eszkozzel vagy anélkiil

Allasban végrehajthatdo megfogasok és szabadulasok alaptechnikéjanak jartassagszintii
elsajatitasa a paros gyakorlatokban

Mogékeriilés karberantassal: tdmado és védekezd technika

Mogékeriilés: konyokfeliitéssel, kibtjassal

Parter helyzetbél indulé birkézotechnikdk megismerése, gyakorldsa a paros
kiizdelmekben

A tanult rézsut és oldalsé leszoritastechnikak gyakorlasa a kiillonb6z6 mini judo jellegii
foldharcjatékokban

— Karate

Alapvetd karateallasok és testtartasok elnevezésének ismerete, azok 6nallé bemutatasa
Az alapvet0 karatelitések technikajanak elsajatitasa helyvaltoztatas nélkiil (egyenes iités
helyben, egyenes iités az elol 1évo 1ab oldalan, egyenes iités a hatul 1évo 1ab oldalan),
gyakorlasa helyvaltoztatas kozben

Rugasok alaptechnikajanak 6nallo végrehajtasa, jartassagszintii elsajatitasa helyben
Oldalra ragas €s csapas technikdja

Rugas- és iitéskombindciok végrehajtasa helyvaltoztatas kozben

Alap védekezd technikak ellentdmadasokkal

Az egy- és haromlépéses alapkiizdelem mozgésanyagdnak jartassagszintli bemutatasa

A harom- ¢és Otlépéses alapkiizdelem mozgédsanyaganak jartassagszintii végrehajtasa



e Szabad kiizdelmet el0készitd jatékos gyakorlatok

e A Heian 1 (vagy annak megfeleld) kata 0sszefliggd gyakorlatanyaganak végrehajtasa,
onallé bemutatasa

e Egyenes, korives €s kalapacsiités, csapas okolhattal, valamint az egyenes és oldalra
rugas védési technikainak jartassagszinti elsajatitasa

e A védo technikdkhoz tartozd stabil allas alkalmazasa. A tanult védd technikak
kivitelezése helyben és mozgasban, ellentimadassal

e Szabad kiizdelem alaptdmadasai és -védései, ellentimadasok helyben és szabad
kiizdelemre jellemz6 helyvaltoztatd mozgassal

e A karate specialis bemelegitd, nyajtd hatdsi mozgasformainak megismerése,
elsajatitasa

— Dzstdo

e Tarsas eséstechnikak gyakorlasa (pl.: tars altal kotéllel ldbat meghuzva,
térdelotamaszbdl a tars altali kézkihtizassal)

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

e A bokasoprés, a nagy kiilsd horogdobas és a nagy belsé horogdobas technikajanak

elsajatitasa passziv ellenfélen

FOGALMAK
fair play, tarsas felelosségvallalds, egyéni hatarok megismerése, rézsutleszoritasok, oldalsé
leszoritasok, bokasoprés, nagy kiilsé horogdobas, nagy belsé horogdobds, karateallasok és -

1épések, karateveédések, karatetdmadasok kézzel €s labbal

TEMAKOR: Alternativ kornyezetben iizheté mozgasformak

JAVASOLT ORASZAM: 40 ora
TANULASI EREDMENYEK

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

— Ondlldan képes az €letben adodo, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszerti haritasara.

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

is motivalja;



— a szabadban végzett foglalkozdsok soran nem csupan ligyel kornyezete tisztasagara €s

rendjére, hanem erre felhivja tarsai figyelmét is.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A sporttevékenységek €s a kornyezeti hatasok 6sszefliggésrendszerének ismeretében a
pozitiv beavatkozasi stratégiak megismerése, tandri segitséggel torténd alkalmazasa

— A kiilonb6z0 intenzitdsi kategoéridkba tartozd egészségmegdrzé mozgasformak
ismeretének elmélyitése, torekvés azok alkalmazaséara a mindennapos ¢€letvezetésben

— A kornyezetvédelmi szabalyok betartasa €s betartatasa, a kornyezettudatos gondolkodas
kialakitasa a tarsak korében

— Téli és nyari rekreacidos sportok megismerése, készségszintli elsajatitdsa (sielés,
korcsolyézas, kajakozas, tarazas, tarakenuzas, sdrkanyhajozas, kerékparturak)

— FErdei tornapalyédk, szabadtéri kondipark gépeinek, fitnesztermek tudatos hasznalata.
Egyszerlibb edzéstervek onalld osszeallitasa, tanari segitséggel, azok végrehajtasa

— A szabadban ¢és teremben végezhetd alternativ sportagak ismeretének tovabbi bovitése
(futés, turazas, tajfutas erd6ben, streetball, strandkézilabda, strandréplabda, nordic
walking, montain bike, asztalitenisz, tollaslabda, joga, kerékparozas, iiléroplabdazas,
csorgblabdazas)

— Térképolvasas alapjainak, a tijolok megfeleld6 hasznalatdnak elsajatitdsa, a
turistajelzések ismerete, alkalmazasa. Egyszeriibb tarak tervezése

— A szabad levegdn végzett mozgasformak egészségfejlesztd hatdsdnak, szerepének
tudatositasa

— Az alternativ kornyezetben lizhetd sportagak specifikus bemelegitd, levezetd, nyujtd
gyakorlatainak 0sszeallitasa tanari segitséggel, a gyakorlatok 6nallo végrehajtasa

— Egy tradiciondlis, természetben {izhetd sportag torténetének, meghatdrozd6 magyar

személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése

FOoGALMAK

nordic walking, tarakenu, kajak, kerékpartara, életmod, vandortabor, satortabor

A gyolgytestnevelésre utalt tanulok foglalkoztatasat a Pedagogiai Szakszolgalat szervezi és

latja el.

10. évfolyam: az osztalyozo vizsga kovetelményei



1. félév:

2. félév:
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1000 m futas
Roplabda: alapérintések (kosar, alkar) folyamatos adogatds haladassal

Roplabda: fels6 egyenes nyitds
32 Gtemd erdsit6 hatasu gyakorlatsor

Testtartdsjavitd gyakorlatsor 6sszedllitasa
Torna: talaj- kdtelezd gyakorlat

1000 m futas
Kosdrlabda: fektetett dobas kapott labddaval bal és jobb kézzel

NETFIT felmérés anyagdnak teljesitése



Toparti Gimnazium és Miivészeti Szakgimnazium
Székesfehérvar

Helyi tanterv

Testnevelés és sport

11. evfolyam

Testnevelés

A harmadik nevelési-oktatasi szakaszba Iépve az el6z6 években megkezdett sokoldalu alapozo

és sportagi jellegli pszichomotoros, kognitiv, affektiv-emociondlis irdnyt képzés tovabb



folytatodik. A testnevelés — szenzitiv id6északokhoz igazitott — tartalmi kerete a mozgashoz
fiz6dé felndttkori pozitiv viszonyuldst, az egészségtudatos magatartas igényének, napi
¢letritmusba agyazott strukturajanak kiépiilését teszi lehetdvé. A Nat-ban megfogalmazott
nevelési célok mentén az Eurdpai Unio altal kialakitott kulcskompetencidk kialakitasa a
kozépfoku nevelési-oktatasi szakaszban is folytatédik, a Nat-ban meghatarozott tanulési

kompetencia-osszetevok fejlesztésével.

A testnevelés tanuldsa soran kiemelt szerepet kap a testi-lelki egészségre nevelés, ezen beliil az
egészségtudatos magatartas kialakitasa, a primer prevencio jelentdségének, moddszereinek
hangstlyozasa, a mindennapi stresszel torténd megkiizdés pozitiv stratégidinak elsajatitasa,
tudatos alkalmazédsa. Az egyéni ¢érdeklédéshez, adottsdgokhoz igazodd  ©Onalld
mozgasprogramok kialakitasa a konstruktiv tanulas alapelvén keresztiil realizalodik, mely az
autondm tanuldsra és tudatos életpalya-épitésre nevelés céljat valositja meg. A testnevelés
sajatos tarsas kornyezetben megvaldsuld mozgastartalmai az egyiittmiikodésre és kdlesonos

tiszteletadasra nevelik a tanuldkat a tarsas kapcsolataikban.

A mozgastanuldson keresztlil megvalosuldé motorikus fejlesztés mellett ebben az idészakban
kiemelt hangsulyt kap az alapvetdé kondicionalis képességek fejlesztése, azok gyakorlati
hasznanak tudatositasa. A mozgassal kapcsolatos pozitiv attitiid mellett sziikséges kialakitani a
mozgasszegény €letmadd rizikotényezdivel szembeni egészséges félelmet. A tanuldé megismeri
az egészségorientalt képesség-Osszetevoket, azok jelentdségét az egészségmegdrzésben.
Tudatos lépéseket tesz egészsége megdrzése érdekében, amelynek megvaldsitdsdhoz a sport
eszkozrendszerének felhasznaldsat stratégiai fontossaglinak tartja. Ismeri a testi-lelki jollét
fogalmat, jelentdségét. Sokoldali mozgastapasztalatai birtokaban képes valasztani a kiilonb6zd
rekreacios mozgasformak koziil, onallo és tudatos sporttevékenységet végez. Ertéknek tartja a
természetben folytatott mozgast, tudja és tapasztalja annak pozitiv, egészs€gmegdrzo hatasat,

ami erdsiti a fenntarthat6 jelen €s j6vo6 irdnti elkotelezettseégét.

A korosztaly kondiciondlis fejlesztésében kiemelt szerepet kap a teljes nevelési szakaszon
ativeld aerob  alloképesség-fejlesztés, melynek modszereit, kiillonbozé lehetséges
mozgasformait, a biztonsagos fejlodést eldsegitd alapelveit, eljardsait megismeri és egyre

tudatosabban alkalmazza.

A kondicionalis képesség fejlesztésénél figyelembe kell venni a nemi kiilonbségekbdl fakado
biologiai-élettani eltéréseket. Mig a fitk esetében a szervezetben lezajlé valtozasok kedvezden

hatnak a teljesitmény fejlédésére, a lanyok helyzetében a 15-16 éves korra elért teljesitmény



maximum szinten tartdsa is relativ fejlodésként értelmezhetd, mivel fejlesztd hatasok nélkiil

jelentds a visszaesés mértéke.

A koordinacios képesség fejlesztésében a 15-18 éves kor a differencialo-iranyitd képesség
fejlddésének kiemelt szenzitiv idészaka. Ez els@sorban a nyilt jellegli mozgésvégrehajtasok
soran megmutatkoz6 kreativitasban, a jatékszituacidkhoz torténd gyors alkalmazkodésban o6lt

testet.

srer

tanuldsi Utvonalakra épiild, kognitiv dominanciaji, tanulokézponti indirekt médszerek. Itt

fokozatosan megjelenik a tanulok altal szervezett, tervezett tanulas.

A tanar-diak kapcsolatokban egyre kevésbé a hierarchian alapuld tekintélyelvii, mindinkabb a
mentor jellegli viszony kap hangsulyos szerepet. A korosztaly nevelését koordinal6 pedagdgiai
kultira legfontosabb részét tovabbra is a tanulok pozitiv énképét, onismereti folyamatait
alakitd, a pedagogustol érkezd formativ értékelés képezi, melyet az 6n- és tarsértékelés egészit
ki.

A tradiciondlis sportdgak meghatarozd szerepldinek, olimpikonjainak megismerésével a
tanulokat az éltalanos iskoldban megkezdett személyiségformald tevékenység folytatdsaként a
nemzeti azonossagtudatra, a haza szeretetére neveljiilk, amelyben a példaképformalas kiemelt

szerepet kap.

A digitalis technologidk segitségével a tanuldi teljesitmények monitorozasan keresztiil
erosithetjiik a tanuldi motivaciot és igényt az egészségorientalt fittségdsszetevok fejlesztésére.
A technoldgia adta lehetdségek tovabbi felhasznalasaval az elméleti ismeretek elmélyitésére

nyilik méd, kiilonboz6 projektek megvalositasaval, az aktiv tanulds alapelvét kovetve.

A testnevelés tantargy a Nemzeti alaptantervben rogzitett kulcskompetenciakat az aldbbi

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 kolcsonhatads eredményeként létrejovd, tartds és alkalmazkodd valtozas, amely a
kiilonb6z6 tanulasi formékkal dsszekapcsoldodva a személyiség fejlodésének mas teriileteire is
hatast gyakorol. A kiilonb6zé mozgasformak elsajatitasa — kiilonos tekintettel az altalanos
iskola kezdeti szakaszaban — jelentds befolyassal van a tanulo kognitiv fejlédésére, hiszen a

mozgasos cselekvés célirdnyos, komplex kognitiv-motoros tevékenység. Hatékony ¢és



eredményes motoros tanulds-tanitas csak akkor valdésulhat meg, ha annak soran figyelembe

veszik az életkori és tanulasi sajatossagokat, s ha az spiralisan épitkezd és gyakorlatorientalt.

A kommunikaciés kompetenciak: A testnevelés — az érthetdség, az arnyaltsag €s a pontossag
elvarasainak mentén — fejleszti a nyelvi kommunikacié mindségét. A testnevelésben a
kommunikécio altalaban nehezitett koriilmények kozott, felhivo, felszolitdé 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 sportolds kozbeni gesztusokat, a tekintet és/vagy az arc izmainak
jatékat. A sporttevékenységek folyamatos metakommunikacié mentén folynak, elég csak a
jelzésértékli testtartdsokra vagy a tavolodo-kozeledd mozgasok kifejezderejére gondolni. A
szakkifejezések, a helyes terminologia elsajatitasaval lehetévé valik a proceduralis tudas

atforditasa a gondolkodas révén tervezhetd motoros produktumma.

A digitalis kompetenciak: Az informacios és tudastarsadalom koraban meghatarozoan fontos,
hogy a korszeri digitalis eszkdzok hogyan €piilnek be a nevelés, az oktatas és a képzés tanitasi-
tanulasi folyamataiba. A digitalis kompetencia fobb teriileteinek — digitalis jelenlét, életvezetés
¢s produktivitas — fejlesztése a testnevelésnek és egészségtejlesztésnek is egyik kiemelt célja.
A digitalis kompetencia a testnevelés tantargy esetében is elengedhetetlen, példaként emlithetd
a teljesitménymonitorozés, a mozgaselemzés, az informacidkeresés, -sziirés és -feldolgozas

digitalis eszkozokkel torténd megvalositasa.

A matematikai, gondolkodasi kompetencidk: A motoros tanulds soran els@sorban a
cselekvéses tényezd domindl, de a hatékonysaga és eredményessége — a verbalis metddusok
altal — a kognitiv komponensektdl is fligg. A beszéd és a gondolkodas kapcsolata révén valik
lehetové a motoros tevékenységekkel Osszefliggd ismeretek ¢€s tapasztalatok tarolasa,
felidézése. A nyelvhasznélat teszi lehetévé a mozgasos cselekvéstanulashoz sziikséges
ideomotoros kép, a gondolati modell kialakitasat, tervezését. A kreativ feladatmegoldasokon
alapul6 problémamegoldé gondolkodas egyarant megjelenik a nyilt jellegli mozgaskészségek
(pl. sportjatekok) valtozatos dontéshozatali jatékhelyzeteiben €s a kognitiv tipusu testnevelési

jatékokban (pl. tdblajatékok mozgasos valtozatai).

A személyes és tarsas kapcsolati kompetenciak: A testnevelés tantargy a személyes és tarsas
kompetenciadk fejlesztésének egyik terepe. Az iskolanak fejlesztenie sziikséges a szomatikus
egészséggel, a tarsas-érzelmi jolléttel, a biztonsaggal kapcsolatos kompetencidkat. A fejlesztés

kiterjed a testi jollét és a motoros teljesitoképesség kialakitasara is. A tantargy tanuldsanak és



tanitasanak jelentds kozosségfejlesztd hatdsa van. Kiilon kiemelenddk a csapatsportokban
fontos szerepet jatszo egyiittmiikodési formak, a kozosséget alakitdo tényezdk (a kozos
célkitlizések, a kozos gyakorlds élménye, a teljesitmény egyént és csapatkdzosséget formald

szerepe, a csapaton beliili 0sszetartozas €s egymasrautaltsag stb.).

A Kkreativitas, a kreativ alkotas, onkifejezés és kulturalis tudatossag kompetenciai: Az
iskola a kiemelkedd sportszakemberek €s sportolok altal 1étrehozott kreativ produktumok
megismerésének egyik helye, ami az alkoto produkalas biztositasaval tamogatja, hogy a tanuld
értelmezni tudja a sporteredmények személyes és tarsadalmi életre gyakorolt hatasat. A tanulo
ezeknek a kompetencidknak az elsajatitasaval képessé valik arra, hogy sajat tanulési
tevékenységében is értékesnek tartsa a testnevelés, az egészségfejlesztés kreativ Otleteit €s
produktumait. Onmaga kreativ alkotdsokat hoz létre (pl. alkotoképes jatéktevékenység vagy
bemelegitd gyakorlatok és edzésprogramok Osszeallitdsa) a tanulasi tevékenység ezen teriiletén,
¢s elsajatitja a fizikai aktivités, a testedzés és a sportolas rekreaciot timogat6 elemeit. A tanulo
megtanulja értékként kezelni az olimpiai eszmét, az olimpiai jatékokon elért eredményeket.

Ertékesnek tartja a magyar, az eurdpai és a vilag testkulturalis orokségét.

Munkavallaléi, innovaciés és vallalkozéi kompetencidk: A testnevelés és egészségfejlesztés
a tanulo ligyességét, erejét, alloképességét, szomatikus, mentélis €s érzelmi teherbirasat
fejlesztve teszi képessé az egyént a kiilonb6zé munkatevékenységek elvégzésére. A
sporttevékenység hozzajarul a munkaerkolesi tulajdonsagok (példaul fegyelmezettség,
kozosségi szemlélet, lelkiismeretesség, feleldsségteljesség, munkaszeretet) kialakitdsdhoz. A
testnevelésben és a sportban alkalom nyilik a batorsdgot, a kockazatot, az onallosagot, a
monotdniatlirést és az innovacidt igényld tevékenységekre, a vallalkozéshoz sziikséges
kezdeményezOkészség alkalmazasara és a hatdrozott viselkedésre. Az Onallosagot igényld,
dontési helyzeteket biztositd sportolas a tanulot hozzasegiti, hogy a munkavégzés soran is
hasonlé6 mddon cselekedjen. A testedzés, a sportoldas — a szabadidd egészséges eltoltésén
keresztiil, rekreativ hatdsdval — elésegiti a munka utdni pihenést, kikapcsolodast ¢s

regeneralodast.

Az iskolai testnevelés ora keretén beliil megvalosulo konnyitett testnevelés esetében - amelyen
egészségi allapotvaltozasuk miatt ideiglenesen illetve tartdsan csokkent teljesitoképességii
tanulok vesznek részt — a testneveld tanarnak az egészségi allapotot és az abbol adodo egyéni
sajatossagot maximalisan figyelembe véve, differencialtan kell megvaldsitania a fejlesztési

feladatokat. Ezekhez a fejlesztési feladatokhoz nyujt segitséget a gydgytestnevelés témakor.



A korszeri gyogytestnevelés szemlélet, amely szakit az eddigi korrekcids gyakorlatok
tulstlyara épiild tananyagtartalommal, indokoltta teszi a mindennapos testnevelés szerves
részként valé megjelenést a kerettantervben. A korszerli szemléletben elvarasként jelenik meg
a korrekcios gyakorlatokkal egyenld aranyban megjelend, a kerettantervben megvalosulo
témakorok elsajatitasa a gyogytestnevelésre utalt tanulok korében is. A fentiek indokoljak, hogy
minden témakdr mellett megjelennek a gyogytestnevelés specifikus gyakorlatelemei. Az
onalléoan megjelend ,,Gydgytestnevelés” témakor csak az ezen a teriileten érintett tanulokra
vonatkozik, mely kiilon orakeretben valosul meg. A gyogytestneveléssel kapcsolatos érakeret

meghatarozasdhoz ad segitséget ,,A témakorok attekintd tablazata” kiegészitd szovege.

A 16 célok mellett kiemelt részcél a 15-18 éves korosztily korében nagyobb aranyban
megjelend mozgésszervi elvaltozasokkal €és belgyogyaszati betegségekkel rendelkezd tanuldok
adaptiv testedzésének, mozgasmiiveltségiik bovitésének biztositasa, az egészségi allapot, a
teljesitoképesség helyreallitasat kindlo testgyakorlatok elsajatitdsa és tudatos, rendszeres
végzése, a preventiv szemlélet alkalmazisa. A tanuldk kivalaszthatjdk a betegségiiktol,
elvaltozasuktol fliggetleniil végezhetd kiilonbozd testgyakorlatokat, szabadidds ¢és

sportjatékokat.

A tanulok mozgashoz fiz6d6 pozitiv attitlidjének kialakitdsa érdekében az értékelés alapja a
kiilonb6z6 sportagi mozgéaskészségekben, valamint a motorikus képességekben a tanulod
onmagadhoz mért fejlddése, ami egyre novekvo tanuldi feleldsségen alapuld eljardsok (6n- és
tarsértekelés) megjelenésével valik modszertanilag valtozatos repertoarrd. A teljesitmények
méréseéhez ebben az €letkori szakaszban is fontosak a kiilonboz6 kritériumokra vagy normakra
vonatkoztatott pontérték-tablazatok, melyeket a tanulok tudatosan nyomon kovetnek, de az
egyes probakon és teszteken elért eredmények nem lehetnek kizarolagos eszkozei a tanuloi
teljesitmény értékelésének. A motoros tanuldi teljesitmények mellett az értékelés részét képezik
még az érzelmi-akarati tényezOk is. A mindsitésbe beszamithatd a tanuld altal onalloan
valasztott és rendszeresen gyakorolt szabadidds vagy versenyszerii sporttevékenység, valamint
a kiilonb6z6 sporteseményeken vald szurkoloi, szervezdi és versenybirodi aktivitas. Ez nemcsak

emocionalis, hanem pedagogiai €s sportszakmai kérdés is.

11. évfolyam

Az ifjukor kiiszobéhez érkezett didkok testalkati valtozasai lelassulnak, kialakulnak a

......



Személyiségiik kiegyenstlyozottabba valik, a pubertaskori érzelmi labilitds fokozatosan
megszlnik, kialakul a tanulokban a sajatos egyedi értékrend, mely &thatja mindennapi
tevékenységiliket. A tanuldkban tudatosul a sport egészségmegdrzésben betoltdtt szerepe,
modszerei. Az el6zé években elsajatitott széles korti és sokoldalii mozgasmiiveltségiik

birtokaban tobbé-kevésbé kialakult érdeklddési korrel rendelkeznek a mozgas teriiletén.

A 11. évfolyamba 1épd tanulok nevelésének fontos feladata, hogy az Oket éré pedagogiai
hatasrendszerek eredményeként olyan sportagat valasszanak és izzenek rendszeresen, amely a
felndtté valast kovetden hosszu évekre, évtizedekre meghatarozza életmindségiiket. Ezt a
torekvést az 0ndllo tanuldi kezdeményezéseket preferalod, indirekt oktatasmodszertani
eljarasok, tanitdsi stilusok hatékonyan tamogatjak, egyuttal a tanuldk belsé motivaciojat
jelentdsen novelik. A fokozatosan elétérbe keriil6 tanuldi dontések sorozatara épiilé modszerek
egyre inkabb kiterjednek a tanuldsi célok kijelolésén keresztiil a megvalositas 1épéseinek
kidolgozasaig, valamint az értékelés modszereinek meghatarozasaig, végrehajtasaig. Ebben a
tanar szerepe a konstruktiv szemléletnek megfeleléen atalakul egyfajta segitové, facilitatorra.
A pedagogus nevelési stilusat a tanulot egyre inkdbb felndttként kezeld bizalomteljes 1égkor

uralja.

A tanulo tarsakkal torténd versengd és egyiittmiikddé mozgasformaiban a nagyfoku tolerancia,
a fair play szellemisége mar természetes modon kirajzolddik. Ismeri és onalldan végrehajtja a
kiilonb6z6 sportmozgésok altalanos és specialis bemelegitd gyakorlatait, edzettséget fejlesztd
eljarasait €s sportagi mozgastechnikait. Szivesen ¢€s otthonosan mozog az uszodai
kornyezetben, értékként kezeli a természetben, a szabad levegdn végzett mozgasformakat. A
nevelési-oktatdsi szakasz végére kész megkiizdési stratégiakkal rendelkezik a civilizacids

artalmak elharitasara.

A megfeleld pedagdgiai tevékenység hatasara a felndttkor kiiszobén a kdznevelésbdl kilépd
tanuloifjisag a testnevelés és egészségfejlesztés tanulasi teriilet eszkdz- és hatasrendszereit
felhasznalva az egészséget értekként kezeld, élete természetes részének tekintd
magatartasformdkat alakit ki. A magas szintli jollét elérésével olyan személyiségvonasokat
alakit ki, melyekkel a tarsadalom pozitiv szemléletii, rugalmas, innovativ és hasznos tagjava

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

MOZGASKULTURA-FEJLESZTES



a tanult mozgasformakat alkot6 moddon, a testedzés €s a sportolas minden teriiletén
hasznalja;

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

sporttevékenységében spontan, automatikus forma- és szabalykovetd attitidot kovet;
nyitott az alapvetd ¢és sportagspecifikus mozgasformak 1jszerti és alternativ

kornyezetben torténd felhasznalasara, végrehajtasara.

MOTOROSKEPESSEG-FEJLESZTES

olyan szintli motoros képességekkel rendelkezik, amelyek lehetévé teszik a tanult
mozgasformak alkoté6 modon torténd végrehajtasat;

relativ erejének birtokdban a tanult mozgisformékat valtoz6 kornyezeti feltételek
mellett, hatékonyan és készségszinten kivitelezi,

a kiilonbozd sportagspecifikus mozgasformakat valtozé kornyezeti feltételek mellett,
hatékonyan ¢s készségszinten hajtja végre;

a (meg)tanult er6-, gyorsasag-, alloképesség- és ligyességfejlesztd eljarasokat 6nalldan,
tanari ellenorzés nélkiil alkalmazza;

tanari ellendrzés mellett digitalisan méri és értékeli a kondiciondlis és koordindcios
képességeinek valtozasait, ezekbdl kiindulva felismeri sajat motoros képességbeli

hidnyossagait, és ezeket a képességeket tudatosan és rendszeresen fejleszti.

VERSENGESEK, VERSENYEK

a versengések €s a versenyek kozben tolerans a csapattarsaival és az ellenfeleivel
szemben, ezt toliik is elvarja;
a versengések és a versenyek kozben kozdsségformald, csapatkohéziot kialakito

jatékoskeént viselkedik.

PREVENCIO, ELETVITEL

megoldast keres a kiilonb6zo veszély- €s baleseti forrdsok elkeriilésére, erre tarsait is
motivalja;

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

a csaladi hattere €s a kozvetlen kornyezete adta lehetdségeihez mérten, belsd igénytol

vezérelve, alkotd6 modon, rendszeresen végez testmozgast.

EGESZSEGES TESTI FEJLODES, EGESZSEGFEJLESZTES



— mindennapi ¢€letének részeként kezeli a testmozgas, a sportolds kdzbeni higiéniai és

tisztalkodasi szabalyok betartasat;

— az ¢letkordnak és alkati paramétereinek megfeleld pozitiv, egészégtudatos,

testmozgassal 0sszefliggd taplalkozasi szokasokat alakit ki.

TESTNEVELES 11. EVFOLYAM

Idokeret: 170 o6ra/év (5 éra/hét)

A témakorok attekinté tablazata 11.évfolyam

Témakor neve Kerettantervi | Helyi tanterv
oraszam oraszama
(heti 0raszam: | (heti oraszam:
5 o6ra) 5 ora)

Glmnas.z‘,uka ?S, ’ rendgyakorlatok  — 1842 20

prevencio, relaxacio

Atlétikai jellegli feladatmegoldasok 23+2 25

Torna jellegti feladatmegoldasok 23+2 25

Sportjatékok 35+5 40

Testnevelési és népi jatékok 17+3 20

Onvédelmi és kiizddsportok 20 20

Altern’atlv , kornyezetben tizhetd 1644 20

mozgasformak

Osszes 6raszam: 170 170

Az uszas témakor feldolgozasa targyi feltételek hianyaban nem megvaldsithato. Az
orakeret (18) mas témakoroknél keriil felhasznalasra.

A rendelkezésre allé 6rakeretet az adott tananyag elmélyitésére hasznaljuk fel. Uj témat

nem vezetiink be.

TEMAKOR: Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, relaxacio

JAVASOLT MINIMUM ORASZAM: 32 ora

TANULASI EREDMENYEK

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

— belsé igénytdl vezérelve, rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas

kialakitasat elosegité gyakorlatokat.



A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

— ismer ¢s alkalmaz alapvetd relaxacids technikakat;

— megoldast keres a testtartasi rendellenesség kialakuldsdnak megakadalyozasara, erre tarsait

is motivalja.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

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

48 litem1 szabad-, tarsas ¢s kéziszergyakorlatok tervezése és bemutatdsa a tarsaknak
Alakzatok (oszlop-, vonal-, kor- és szétszort) alkalmazo gyakorlasa

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

A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat el6segit6é gyakorlatok 6nallo 6sszeallitasa,
azok tudatos gyakorlasa

A tartd- és mozgatorendszer izomzatanak erdsitését, nyujtasat szolgald hosszabb tava
edzésprogramok, tervek 0Ondllo, de tanari kontroll alatt torténd Osszeallitdsa, célzott
alkalmazasa

A gyakorlatvezetési modok megértése

Légzdgyakorlatok Osszeallitasa, végrehajtasa

A kiilonb6z6 sportsériilések megeldzésével, rehabilitacidjaval Osszefiiggd elemi szintii
eljarasok 6nallo és tudatos alkalmazésa

Kiilonbozd testrészek bemelegitését szolgald gyakorlatok 6nalld 6sszeallitasa, végrehajtasa,
vezetése a tarsaknak

Terhelések utani nyujté gyakorlatok tervezése, vezetése

A mindennapi stressz fogalmi keretrendszerének ismeretében a pozitiv megkiizdési
stratégidk rendszeres ¢és tudatos alkalmazéasa

Relaxacios technikdk tudatos alkalmazésa

Zenés bemelegités Osszeallitasa onalldan

FOGALMAK

1égzdgyakorlatok, relaxacid, utasitds, szoban kozlés, dinamikus és statikus gimnasztika,

szergyakorlatok, sor- és oszlopalakzat, kéziszergyakorlatok



A gyogytestnevelés-orak keretében a gimnasztikai gyakorlatok soran a tanulok megismerik,
elsajatitjak azokat a gyakorlatelemeket, 2-4-8 iitemii gyakorlatokat, amelyek az elvaltozasuk,
betegségiik pozitiv irdnyl megvaltozasat eldsegitd izmokat erdsiti, illetve nyujtja, tovabba
hozzajarul a biologiailag helyes testtartas kialakitdsahoz. Megismerik és alkalmazzak azokat a
relaxacios gyakorlatokat, amelyek pozitivan hatnak elvaltozasukra, betegségiikre. A cél, hogy
valjanak képessé az elvaltozasuk, betegségiilk pozitiv irdnyd megvaltozasat eldsegitd

egyszerlibb gyakorlatok tervezésére tanari segitséggel, majd onalldan.

TEMAKOR: Atlétikai jellegii feladatmegoldasok

JAVASOLT ORASZAM: 44 Ora
TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— a rajtolasi modokat a jatékok, versenyek, versengések kozben hatékonyan, kreativan
alkalmazza;
— Onalldan képes az életben adddo, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszer(i haritasara;
— rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegon, erre — lehetdségeihez mérten — tarsait
is motivalja;
— belsd igénytdl vezérelve, rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtarts

kialakitasat eldsegitd gyakorlatokat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— a korabbi évfolyamokon elért eredményeihez képest folyamatosan javitja
futdteljesitményét, amelyet onmaga is tudatosan nyomon kovet;
— képes a kivalasztott ugré- és dobotechnikdkat az ilyen jellegli jatékok, versengések és
versenyek kozben, az eredményesség érdekében, egyéni sajatossagaihoz formalva

hatékonyan alkalmazni.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
— A futd-, ugré- és doboiskolai gyakorlatok tudatos és ©Onallé alkalmazésa a specidlis

bemelegitésben és mozgaskészség-, illetve mozgasképesség-fejlesztésben



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

Az atlétika jellegi feladatmegoldasok specifikus bemelegitd, levezetd, nyujtd
gyakorlatainak 6nall6 végrehajtasa

Az atlétika sportag torténetének, kiemelkedd kiilfoldi €s magyar személyiségeinek,

olimpikonjainak megismerése (digitalis kompetencia)

Futasok:

A futéiskolai gyakorlatok és futéfeladatok harmonikus végrehajtasa on- és tarsmegfigyelés
segitségével

Rajtok és rajtversenyek kiilonb6z6 testhelyzetekbol 20—40 m-en. Térdeld- és allorajt
szabalyos végrehajtasa, versengések rovid- és kozéptavon ismétléssel

Valtofutasok versenyszertien roviditett és teljes tdvon (4x100 m, 4x400 m) fels6 valtassal,
induldjelhez igazodva, minél kisebb sebességvesztéssel

Folyamatos futdsok 8—12 percen keresztiil egyenletes ritmusban és tempdvaltassal
Egyenletes futdsok tempotartdssal megadott iddre, futdsok 100400 m-es tavolsagon
egyenletes és valtozo6 iramban

Az egészségmeglrzést, a testtomegkontrollt tdmogatd intenzitdszondban végzett tartods
futdsok tandri segitséggel hosszabb tavu edzésprogramokba torténd Osszeallitasa,

rendszeres alkalmazasa (digitalis kompetencia)

Ugrésok:

Az ugrodiskolai gyakorlatok harmonikus végrehajtdsa a mozgasképesség és készség
fejlesztésével, Oon- és tarsmegfigyelés segitségével

A megismert elugrotechnikak gyakorlasa, versenyszerli ugrasok eredményre az egyénileg
kivélasztott technikaval

A megismert magasugrod technikdk gyakorlasa, versenyszerli ugrasok eredményre, az
egyénileg kivalasztott technikaval

Harmasugras 6nalloan valasztott elugrohelyrdl és nekifutasi tdvolsagbol

Dobasok:

Lokd, vetd és hajitd mozgasok kiilonbozd testhelyzetekbdl, helybdl és lendiiletbdl
medicinlabdaval, konnyitett és nehezitett dobdszerekkel, egy és két kézzel

Kislabda- vagy gerelyhajitas célra és versenyszertien tavolsagra 5-9 1épés nekifutassal



— Sulylokés gyakorlasa konnyitett szerrel kiilonb6z6 technikakkal. Versenyszerti 16késsel 4
kg-os (lanyok) és 6 kg-os (fiuk) szerrel valasztott technikaval

— Diszkoszvetés egy vagy masfél fordulattal, kalapacsvetés egy vagy két fordulattal
konnyitett vagy kiegészito szerekkel

FOGALMAK

allo- és térdeldrajt, edzésmodszer, hajitas, vetés, 10kés, lendiiletszerzés, nekifutdsi tavolsag,

indulo jel, 1épéshossz, 1épésfrekvencia, sebesség, gyorsulas, tempd, kézi idomérés, elektromos

idomérés, elokészitd gyakorlat, ravezetd gyakorlat, alloképesség, gyorsasag, erd, aerob,

anaerob, hajlékonysag, biomechanika, futdiskola, futdfeladatok, keresztlépés, kimért palya,

doboszektor

A gyogytestnevelés-orak keretében atlétikai jellegii feladatokkal tovabb fejleszthetd a tanulok
alloképessége. A differencidlt, egyénre adaptiltan megvalosuld futo-, szokdeld- és
ugrofeladatok eldsegitik a keringési rendszer és a mozgasmiveltség fejlesztését. A
dobdgyakorlatok differencialt alkalmazasaval jol fejleszthetd a tanuldk torzsizomzata. A cél,
hogy a tanulok ismerjék az atlétikai jellegli feladatok koziil a betegségiik, elvaltozasuk szamara

kontraindikalt gyakorlatokat.

TEMAKOR: Torna jellegii feladatmegoldasok

JAVASOLT MINIMUM ORASZAM: 44 0ra
TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulo a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— Onalloan képes az életben adodo, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszerli haritasara;
— bels6 igénytdl vezérelve, rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas
kialakitasat elosegitd gyakorlatokat;
— a torna, ritmikus gimnasztika, aerobik és tanc jellegli mozgasformakon keresztiil fejleszti

esztétikai-miivészeti tudatossagat és kifejezoképességét.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— Ondlléan képes az altala kivalasztott elemkapcsolatokbol tornagyakorlatot osszeallitani,

majd bemutatni.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK



A torna jellegli feladatmegoldasok statikus és dinamikus erdfejleszté gyakorlatai fobb

izomcsoportokat érint hatasainak beazonositasa

A korabbi kovetelményekben megfogalmazott mozgasanyag elmélyitése, készségszintre

emelése ¢s gyakorlasa

A téri tajekozodd képesség ¢és az egyensulyérzék, valamint a torna jellegi

feladatmegoldasok  szempontjab6l fontos motorikus képességek (erd, iziileti

mozgékonysag, izomérzékelés) szinten tartdsa, tovabbi fejlesztése

A segitségadas készségszintli alkalmazasa

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

A rendelkezésre allo €s a célnak megfeleld tornaszereken statikus testhelyzetek, timlazasok,

tamaszcserék, lendiiletek, ellendiilések, fellendiilések, fel-, le- és atugrasok végrehajtasa

A testalkatnak, az egyéni fejlodésnek és a pszichés allapotnak megfelelden differencialt

gyakorlas

Maszokulcsolassal maszas 3—5 m magassagig (lanyok), vandormaszas felfelé és lefelé;

figgeszkedési kisérletek 4—5 m magassagig (fiuk) felfelé-lefel¢, maszoversenyek

A torna jellegti feladatmegoldasok specifikus bemelegitd, levezetd, nytjté gyakorlatainak

0nallod végrehajtasa

Tovabbi tornaszer(ek) vdlasztisa a helyi lehetéségeknek megfeleléen, a didkok

képességeihez igazodo differencialassal

Talajon:

e Guruldatfordulasok eldre-hatra, kiilonboz6 testhelyzetekbdl kiilonbozo testhelyzetekbe;
guruloatfordulasok sorozatban is

e Fejallas kiilonbozd kiinduld helyzetekbdl, kiilonbozd 1abtartasokkal

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

e Fellendiilés kézallasba

e Kézenatfordulds oldalra, mindkét irdnyba, megkdzelitleg nyujtott testtel, kézen- és
fejenatfordulas segitséggel, tarkobillenés segitséggel

e Repiilé guruldatfordulds néhany 1épés nekifutdsbol (fitk)

e Hid, mérlegallas kiilonboz6 kiinduld helyzetekbdl, a sparga kisérletek végrehajtasanak
tokéletesitése

e Vetddések, atguggolasok, atterpesztések

e A tornagyakorlatok nemre jellemz6 6sszeko6td elemeinek alkalmazasa



Osszefiiggd talajgyakorlat dsszekotd elemekkel, kiemelt figyelemmel az érettségi

kovetelményekre

— Ugrészekrényen:

Az eloz6 évfolyamokon tanultak gyakorlasa, az elugrds tavolsaganak, az ugrés

hosszanak és magassaganak novelésével

Lanyoknak:

Gerendan:

Erint6jaras; harmas 1épés fordulatokkal, szokdelésekkel; mérlegallas; jaras
guggolasban; timaszhelyzeten at fel- és leugras

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

Jarasok elére, hatra, oldalra utanlépésekkel, kiilonb6zo kartartasokkal és
karlenditésekkel

Fordulatok allasban, guggolasban

Tarkoallasi kisérletek segitséggel

Felugras mells6 oldaldllasbol oldaltamaszba, majd egyik 1ab atlenditéssel és 90 fokos
fordulattal terpesziilés

Leugrasok feladatokkal

Onalloan dsszeallitott dsszefiiggd gyakorlatok

Felemaskorlaton:

Tamaszok, harantiilés, térdfiiggeés, fekvofiiggés, fliggétamasz
Fliggésbol lendiiletvétel, atguggolas, atterpesztés fekvofiiggésbe
Felugras tdmaszba ¢és fliggésbe

Leugras tamaszbol. Alugras. Nyilugras

Fiuknak:

—  Gyirin:

Magas gytriin: alaplendiilet, lebegdfiiggés, emelés lefiiggésbe, ereszkedés hatso
lefliggésbe, emelés lebegdfiiggésbe

Lebegdfiiggésbdl lendiiletvétel, homoritott leugras

Vallatfordulas eldre

Huzo6das-tolodéas tamaszba

Lendiilet eldre tdmaszba, segitséggel

Korlaton:



e Terpesziilés, tamaszok (nyujtott tamasz, hajlitott tdmasz, lebegétamasz, felkar-
lebeg6tamasz), felkarfiiggés
e Alaplendiilet tAmaszban ¢és felkarfiiggésben
o Tamlazas, terpeszpedzes, szokkenés
e Lendiilet elére timaszba, segitséggel
e Saslendiilet elore-hatra
e Felkarallas
e Vetddési leugras, kanyarlati leugras
FOGALMAK

billenés, nyilugras, hizodas-tolddas tdmaszba, saslendiilet elére-hatra, malomforgas

A gyogytestnevelés-oran 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 tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:

— atorna, ritmikus gimnasztika, acrobik és tanc jellegli mozgasformakon keresztiil fejleszti

esztétikai-miivészeti tudatossagat €s kifejezoképességét.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

— a zenei lUtemnek megfelelden, készségszintli koordinacioval végzi a kivalasztott ritmikus

gimnasztika és/vagy aerobik mozgasformakat;

— Onalloan képes az altala kivalasztott elemkapcsolatokbdl tornagyakorlatot osszeallitani,

majd bemutatni.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Ritmikus gimnasztika:

A korédbban tanult mozgasok magasabb szintii végrehajtasa
Egy valasztott szerrel alapvetd technikai elemek készségszintli elsajatitasa, alkalmazéasa
Testtechnikai elemek elsajatitasa:
e jarasok, ugrasok: érintdjaras, hintalépés, keringd 1épés, szokkend harmaslépés,
ordogugras, 6zugras

e forgasok: fordulatok allasban és kiilonb6zo testhelyzetekben



e cgyensulyelemek: lebegdallasok, mérlegallasok, labemelések, lenditések

e hajlékonysagi elemek: torzshajlitasok, kar- és torzshullamok
Szertechnikai elemek megismerése, elsajatitasa:

o kotel: athajtasok, lenditések, korzések, dobasok-elkapasok

e karika: lendités, karikakorzések, porgetések, guritasok talajon, dobasok-

elkapasok

e labda: guritasok testen €s talajon, dobasok-elkapasok, leiitések

e buzogany: kis korzések, malomkdrzések, dobasok-elkapasok, lendités

e szalag: kigyokorzések, spiralkorzések, lenditések, dobasok-elkapasok
A kondiciondlis ¢és koordinacios képességek (dinamikus erd, statikus erd,
egyensulyozasi képesség, ritmus, iziileti hajlékonysag) szinten tartasa, illetve tovabbi
fejlesztése
Onalldan 6sszeallitott gyakorlat megtanuldsa zenére, esztétikus és harmonikus

végrehajtasa

— Aerobik:

.....

mozgaskombinaciok végrehajtasa

Az aerobikedzés kiilonb6z6 edzésszakaszaihoz tartozdo mozgasanyag pontos, a zenei
iitemhez igazitott, harmonikus végrehajtdsa. A mozgasformdk fejleszté hatasainak
tudatositasa

Gyakorlatsorok kéziszerrel torténd végrehajtasa

Az aerobik jellegii foglalkozasok gyakorlatvezetését eldsegitd verbalis és nonverbalis
jelzések elsajatitasa és felhasznéalasa

Osszefiiggd gyakorlat megtanuldsa zenére
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alaplépések, low impact alaplépés, high impact alaplépés, kombi impact alaplépés, tempd,

ritmus, 1épéskombinacio, sassz¢, dinamikus erd, statikus erd, egyenstlyozasi képesség, iziileti

hajlékonysag

A gyogytestnevelés-oran ismerjék és alkalmazzak a tanulok a ritmikus és aerobikgyakorlatok

azon elemeit, amelyeket beépithetnek a betegségiik, elvaltozasuk javitasat szolgalo gyakorlatok

tervezésekor.



TEMAKOR: Sportjatékok

JAVASOLT ORASZAM: 60 ora

TANULASI EREDMENYEK

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

— a rajtolasi mdédokat a jatékok, versenyek, versengések kozben hatékonyan, kreativan

alkalmazza;

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

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

— a tanult testnevelési, népi és sportjatékok Osszetett technikai és taktikai elemeit kreativan,

az adott jatékhelyzetnek megfelelden, célszerlien, készségszinten alkalmazza;

— a szabalyjatékok alkoto részese, képes szabalykoveto jatékvezetésre;

— jatéktevékenységét kreativitast mutato jaték- és egyiittmiikodési készség jellemzi.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

Két valasztott sportjaték alapvetd sportagspecifikus technikai, alap- és csapattaktikai
elemeinek, szabalyainak készségszintli elsajatitasa, alkalmazéasa

A folyamatos csapatjaték kialakitdsa a tanulok altal meghatirozott szabalymodositdsok
mellett

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

A jatékhelyzetnek megfeleld 1-1, 2-1, 2-2 elleni technikai és taktikai elemek hatékony és
célszerli alkalmazasa a folyamatos sportjatékokban

Sportjaték elokészito kisjatékaiban a labdas és labda nélkiili jatékosok iires teriiletre torténd
mozgasaban a kooperativ elemek alkalmazasa

A dinamikusan valtozé helyzeti, tipusu és méreti célfeliiletet alkalmazo kisjatékokban a
védekezd jatékos gyors helyezkedése a megvaltozott jatékhelyzethez
Jatéktevékenységekben az egyéni €s csapatvédekezés alapvetd formainak (emberfogés és
teriiletvédekezés) jatékhelyzethez adaptalt alkalmazasa, gyakorlasa

Két valasztott sportjaték torténetének, meghatarozo kiilfoldi és magyar személyiségeinek,

olimpikonjainak megismerése



Meérkozésjatékokban és az azokat eldkészitd kisjatékokban a divergens (Otletjaték) és

konvergens (posztokhoz kotott mozgasfeladatok) gondolkodasra épiild feladatmegoldasok

Osszehangolt gyakorlasa

Onallé tanuldi szabalyalkotés tanari kontrollal

Jatékvezetés gyakorlasa

A sportjatékok specifikus bemelegitd, levezetd, nytjtd gyakorlatainak 6nallo végrehajtasa

Kézilabda

e A labda nélkiili technikai elemek — mint az alaphelyzet, a tamado ¢és védekezd
labmunka, induldsok-megallasok, iitkozések, cselezések iranyvaltassal és lefordulassal,
felugrasok-leérkezések — célszerti alkalmazasa a folyamatos jatéktevékenységek soran

e A figyelem megosztasat igényld Osszetett labdas koordinéacios gyakorlatok novekvo
sebességgel egy ¢és tobb labddval (pl. haromszog, négyszog, ,.y~° koordinacios
alakzatokban)

e 1-1 2-1, 2-2 elleni jatékok (labdavezetés, irdny- ¢és iramvaltasok, induldcselek
alkalmazasa) kapura 16véssel 6sszekapcsolva

e Kapura dobéasok beddlésbdl, bevetddésbol, ejtésbdl, majd kiilonbozd lendiiletszerzési
modot kdvetd felugrasbol, beugrasbol a folyamatos jatéktevékenységek soran

e Alapveto szabalyok készségszintli elsajatitasa, alkalmazasa jatéktevékenységben

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

e A kapus-alaptechnikak alkalmazasa jatékhelyzetekben

Kosarlabda

e A labda nélkiili technikai elemek — mint az alaphelyzet, a tdmadoé és védekezd
labmunka, a védotol valo elszakadds iram- €s iranyvaltasokkal, leforduldsok, felugrasok
egy ¢s két labrol, leérkezések — készségszintli alkalmazédsa a folyamatos
jatéktevékenységben

e A mély és magas labdavezetés egyszerli formaban, majd iitemtartassal, a rovid- és
hossztiindulés, az egylitem{i megallas folyamatos labdavezetésbdl, a kétiitemii megéllas
egy ¢s két labdaleiitésbdl, a sarkazas, a labdavezetés kozben torténd egyszerlibb
iranyvaltoztatdsi modok célszerli €s hatékony alkalmazéasa a mérkdzésjatékokban

e FElzaras-levalas gyakorlasa 2-1, 2-2, 3-3 elleni helyzetekben

e [abdaataddsok kiilonboz0 moddjainak — ndvekvd mozgéassebességgel és dinamika
mellett — a jatékhelyzethez igazitott eredményes végrehajtasa

e Egy- ¢és kétiitemli megallasbol tempddobas gyakorldsa, alkalmazasa jatékban



e Gyorsinduldsok, lerohanéasok tudatos és hatékony kialakitasa, alkalmazasa a folyamatos
jaték soran

e Fektetett dobas gyakorldsa emberelonyds vagy 1étszdmazonos kisjatékokban

e Alapvetd szabalyok folyamatos jatéktevékenységben torténd alkalmazasa mellett a
jatékvezetés gyakorlasa

e [¢étszamazonos  mérkdzésjatékok  valtozatos, tanuldi  kreativitdsra  épiild
szabalymodositasokkal

Roplabda

e A lelités alaptechnikajanak elsajatitasa

o A fels6 egyenes nyitds alkalmazésa a folyamatos jatéktevékenységben

e Tavolrdl érkezd labda megjatszasa a haldhoz kozel helyezkedd feladohoz alkar- és
kosarérintéssel

e Helyezkedési modok automatikus felismerése a kiilonb6z6 csapatlétszamu jatékokban.
A 6-6 elleni jaték alapfelallasdnak ismerete

e Forgasszabaly 6nall6 és tudatos alkalmazasa

e A csapattarsak kozotti kommunikacio célszert €s hatékony alkalmazésa az eredményes
jaték érdekében

Labdarugas

e A labda nélkiili technikai elemek — mint a mély sulyponti helyzetben torténd
elindulasok, megallasok, iranyvaltoztatasok, tdmado és védd alapmozgasok ndvekvd
mozgassebesség €s dinamika (ndvekvd energiabefektetéssel) mellett — tudatos és
célszerii alkalmazasa a kisjatékokban és a mérkdzésjatékokban

e Labdavezetések, -atadasok és -atvételek megfeleldé modjainak (labfej kiilonb6zo
részeivel, talppal, combbal, mellkassal, fejjel) novekvd sebességgel, dinamikéval
torténd végrehajtasa a kisjatékokban és a mérkdzésjatékokban

o Rugasok gyakorlasa célba belsé csiiddel, teljes csiiddel, kiilsd csiiddel, allitott labdaval,
mozgasbol, valamint létszamfolényes €s 1étszdmazonos jatekhelyzetekben

e A teriiletvédekezés és emberfogasos védekezés valtott alkalmazasa a jatékhelyzethez
igazitva a folyamatos jaték soran

e A teriiletszerzéssel torténd emberelonyds kisjatékokban az iires passzsavok hatékony
megjatszasa idokényszer alatt, a védekezo jatékos mozgésiranyanak alkalmazkodésa a
teriiletszerzéssel jard jatékhelyzetekhez

e A kapusalaphelyzet gyakorlasa, guruld, félmagas és magas ivelt labddk elfogasa.

Kiguritas, kidobas, kirugas alkalmazasa a folyamatos jatékhoz igazitva



— Floorball

e Labda nélkiili és labdas technikai elemek — mint az alapallas, a tamado és védo
alapmozgasok, a helyes iitéfogés, iitével valdé haladés, induldsok-megallasok,
cselezések irdnyvaltoztatassal — alkalmazasa kisjatékokban, mérkdzésjatékokban

e Labdavezetések, atadasok, atvételek készségszintli alkalmazasa kisjatékokban ¢€s
mérkdzésjatékokban

o Mozgasok passziv, félaktiv és aktiv védo ellen (2-1, 3-2)

e [abdatartast fejlesztd jatékok

e A kapus és a védd jatékosok egylittmiikddése, a kiilonb6z6 védekezési formak
megismerése

e Emberfogasos védekezés ¢€s teriiletvédekezés kisjatékokban és mérkdzésjatékokban

e [étszamelOnyos, 1étszamhatranyos és 1étszamazonos jatékok

FOGALMAK
jatékrendszerek, jatékvezetés, embereldnyos €s 1étszamazonos kisjaték, elzaras-levalas, leiités,
fels6 egyenes nyitas, sanc, beugrasos ¢és felugrasos kapura 16vés, tiamado és védekezd stratégia,

alapfelallas, pozicios jaték

A gyogytestnevelés-orak keretében a kiillonb6z6 mozgasszervi elvaltozéssal, illetve
belgyodgyaszati betegséggel rendelkezd tanulok megismerkednek a sportjatékok adaptalt
formaival. A megismert sportjatékok adekvat alkalmazésa eldsegiti a rendszeres testedzés
beépitését a mindennapi é€letbe, az egészségi allapot és a teljesitoképesség pozitiv irdnyu
megvaltozasat. A gydgytestnevelés-ora keretében a sportjatékok rekreacios lehetéségként és az

¢lethosszig tartd fizikai aktivitasra valo felkésziilés részeként jelennek meg.

TEMAKOR: Testnevelési és népi jatékok

JAVASOLT ORASZAM: 24 éra
TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— a rajtolasi mdédokat a jatékok, versenyek, versengések kozben hatékonyan, kreativan

alkalmazza.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:



— a tanult testnevelési, népi és sportjatékok Osszetett technikai és taktikai elemeit kreativan,
az adott jatékhelyzetnek megfelelden, célszeriien, készségszinten alkalmazza;
— jatéktevékenységét kreativitdst mutato jaték- és egylittmiikodési készség jellemzi

— a szabalyjatékok alkoto részese, képes szabalykoveto jatékvezetésre.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Statikus ¢és dinamikus célfeliiletek eltalalasara torekvd, a sportjatékok specidlis
mozgastartalmaira épiilé dobasok, rigasok, iitések valtozatos tomegli és méretli eszkozoket
felhasznalva, fokozatosan nehezedd gyakorlasi feltételek mellett egyéni €s csapatszintii
célzo jatékokban

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

— Az egyszerll és 0sszetett sportagi technikék gyakorlasa a paros és csoportos jatékokban (pl.
valto- és sorversenyek)

— A tartdé- és mozgatorendszer izomzatanak erdsitése, kiszdsokat, maszasokat, statikus
helyzeteket tartalmazé valto- és sorversenyekkel, futo- és fogojatékokkal

— A tdmado ¢és védo szerepek gyors valtakozasara épiild, azokhoz valé alkalmazkodast segitd
paros, csoportos verseng6 jatékok

— A védekezés ¢és tamadas hatékonysagit noveld csapattaktikai elemekre épiild
kooperativitast igényl6 versengd jatékok gyakorlasa

— 1-1 elleni jatékhelyzetek kialakitasara épiil6 testnevelési jatékok gyakorlasa

— Onallé tanuloi szabalyalkotasra épiil (pl. célfeliilet fajtdja, atadasi modok, palya méretei
¢és alakja, csapatok létszdma stb...) pontszerzd kisjatékokban a jatékhelyzethez adaptalt
tamado és védo szerepek gyakorlasa

— Onall6 tanuldi szabalyalkotasra épiil6 kiilonbozé haladasi, megfogési, kimentési modokat
megvalositod fogdjatékok gyakorlasa

— Az egyszerli ¢és valasztasos reakcioidot fejlesztd paros €s csoportos manipulativ
mozgasforméakkal kombinalt versengések alkalmazasa

— A logikai, algoritmikus ¢és egyéb problémamegoldd gondolkodast igényld Osszetett
mozgasos jatékok gyakorldsa (pl. amdba valtoversenyben, tablajatékok mozgéasos
valtozatban)

Néptanc — szabadon valaszthaté



— Téncok: a forgastechnika fejlesztése a kiilonbozd 1abforészeken. A paros forgas ¢és a
forgastechnika fejlesztése

— Az improvizacios készség, a stilusérzék és az eldadokészség fejlesztése, a partnerkapcsolat
fontossaga és gyakorldsa a néptanc mozgasanyagan keresztiil
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besegités, szabalykovetd magatartds, kreativ jaték, jatékalkotds, dinamikus és statikus

célfeliiletek, sz€élességi és mélységi mozgas, tancrend, tancszok

A gyogytestnevelés-orak keretében a kiillonboz0 mozgasszervi elvaltozassal, illetve
belgyogyaszati betegséggel rendelkez6 tanulok megismerkednek azokkal a testnevelési és népi
jatékokkal, amelyeket elvaltozasuktol, illetve betegségiiktdl fiiggetleniil végezhetnek. A
megismert testnevelési és népi jatékok adekvat alkalmazasa eldsegiti a rendszeres testedzés
beépitését a mindennapi €letbe, az egészségi allapot és a teljesitoképesség pozitiv iranyu

megvaltozasat, a testedzéssel kapcsolatos pozitiv attitid kialakitasat.

TEMAKOR: Onvédelmi és kiizdosportok

JAVASOLT ORASZAM: 40 ora
TANULASI EREDMENYEK

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

— Ondlldan képes az €letben adodd, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszerii haritasara.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— a kiilonboz6é eséstechnikdk készségszintli elsajatitisa mellett a valasztott kiizddsport

specialis mozgéasformadit célszerlien alkalmazza.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Eletkornak megfelelé asszertivitis kialakitisa a tarsak iranti tisztelet és tolerancia
megtartdsa mellett

— Siker és kudarc feldolgozasa megfeleld onkontrollt tantsitva

— Konfliktuskeriil6 magatartas kialakitasa, a timadasok tudatos megeldzése, kikeriilése

— Az el0re, hatra és oldalra torténd eséstechnikdk készségszintii elsajatitasa, valamint a tarsas
eséstechnikdk gyakorlasa (pl.: tars altal kotéllel labat meghtizva, térdel6tamaszbol a tars

altali kézkihuzéssal)



Az eséstechnikak vezetd miiveleteinek, baleset-megeldzést szolgald legfontosabb technikali

mozzanatainak atismétlése, elméleti tudatositasa

Oldalra esés, terpeszallasbol inditott eséstechnikak készségszintli elsajatitasa

Kiilonb6z6 tdmadasi technikdk (lefogasok, iitések) elleni megfelelé védekezd mozgas

adaptiv, készségszintii elsajatitdsa

Dzsudogurulas alaptechnikdjanak készségszintii elsajatitdsa harantterpeszallasbol indulva,

mindkét irdnyba, eldre és hatra

A grundbirk6zas alaptechnikdinak, szabalyrendszerének adaptiv, készségszinti

alkalmazasa a kiizdéfeladatokban

A kiizdOsportok specifikus bemelegitd, levezetd, nytjtd gyakorlatainak 6nalld végrehajtasa

A tradiciondlis kiizdésportok (birk6zas, ©Okolvivas, dzsudd, karate) torténetének,

meghataroz6 hazai személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése, a sportagak

szabalyrendszerének atismétlése (digitalis kompetencia)

Birk6zas

e A gerincoszlop mozgékonysagat, a nyakizmok erejét ndveld birkdzasra eldkészitd
specialis hidgyakorlatok készségszintli végrehajtasa

e Hanyatt fekvésbdl felhidalas kéz segitségével, majd anélkiil

e Hidban forgas

e Hidba vetddés fejtamaszbol

e Birk6zo alapfogédsban tars egyensulyanak kibillentése huzasok, toldsok kombinalt
alkalmazaséaval

e Paros foldharcjatékok (pl. hatara, hasara forditas, eszkdzszerzés, mogékertilés birkozas
térdelésben) eszkozzel vagy anélkiil

e Allasban végrehajthaté megfogasok és szabadulasok alaptechnikajanak jartassagszintii
elsajatitasa a paros gyakorlatokban

e Mogékeriilés karberantassal: timado és védekezo technika

e Mogékeriilés: konyokfeliitéssel, kibtjassal

e Parter helyzetb6l induld birkdzo technikdk megismerése, gyakorldsa a paros
kiizdelmekben

e A tanult rézsut és oldals6 leszoritastechnikak gyakorlasa a kiilonb6z6é mini judo jellegii
foldharcjatékokban

Dzsudo



e A tarsas eséstechnikdk gyakorlasa (pl.: tars altal kotéllel labat meghuzva,
térdel6tamaszbol a tars altali kézkihtizassal)

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

e A bokasoprés, a nagy kiils6 horogdobas és a nagy belsé horogdobas technikajanak

gyakorlasa passziv, majd aktiv ellenfélen
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fair play, tarsas felel0sségvallalas, egyéni hatarok megismerése, bokasdprés, nagy kiilso
horogdobas, nagy belsé horogdobas, karatevédések (uke), karatetamadasok kézzel és labbal, 5

I1épéses tamadas-védekezés, 3 1épéses tamadas-védekezés

A gyogytestnevelés-oran a tanulé megismeri az 6nvédelmi és kiizddsportok azon technikai
gyakorlatait, amelyek az egészségi dallapotaval kapcsolatban nem ellenjavalltak és
alkalmazasukkal novelheti a tartd- és mozgatdszervrendszer izomzatanak erejét, fejleszti az
alloképességét ¢€s mozgasmiiveltségét. A kiilonbozo technikai gyakorlatok eldsegitik a
rendszeres sport és testmozgds megszeretését, az adekvat oOnvédelmi és kiizdOsport

kivalasztasat.

TEMAKOR: Alternativ kornyezetben {izheté6 mozgasformak

JAVASOLT ORASZAM: 36 ora
TANULASI EREDMENYEK

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

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

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegén, erre — lehetéségeihez mérten —
tarsait is motivalja;
— a szabadban végzett foglalkozasok sordn nem csupan tigyel kornyezete tisztasagara és

rendjére, hanem erre felhivja tarsai figyelmét is.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
— A sporttevékenységek €és a kornyezeti hatdsok Osszefiiggésrendszerének ismeretében a

pozitiv beavatkozasi stratégidk tudasanyaganak elmélyitése, gyakorlati alkalmazasa



— A kiilonboz0 intenzitasi kategoriakba tartozd egészségmegdrzé mozgasformak ismeretének
elmélyitése, tudatos alkalmazasa a mindennapos ¢€letvezetésben

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

— Teéli és nyari rekreacids sportok megismerése, készségszintii elsajatitasa (korcsolyazas,
kajakozas, tarazas, tarakenuzas, kerékpartarak)

— Erdei tornapalyak, szabadtéri kondipark gépeinek, fitnesztermek tudatos hasznalata.
Egyszerlibb edzéstervek onallo dsszeallitasa, végrehajtasa

— A szabadban végezhetd sportagak ismeretének tovabbi bdvitése (futds, gorkorcsolyazas,
turazas, tajfutds erddben, streetball, strandkézilabda, strandréplabda, nordic walking,
lovaglas, montain bike, gorhoki, sportlovészet, ijaszat, tenisz, falmaszas, asztalitenisz,
tollaslabda, joga, kerékparozas)

— Térképolvasas alapjainak, a tajolok megfeleld hasznalatanak elsajatitasa, a turistajelzések
ismerete, alkalmazésa. Egyszeriibb turdk tervezése, vezetése

— A szabad levegén végzett mozgasformak egészségfejleszté hatdsanak, szerepének
tudatositasa

— A kiilonb6z0 rekreacidos mozgasformak megismerése €s alkalmazasa az élethosszig tartd
sportolas és egészséges életvitel iranti igény kialakitasdhoz

— Az alternativ kornyezetben {izhetd sportok tudatos alkalmazdsa a mindennapi
stresszhelyzetek feloldasaban

— Az alternativ kornyezetben {izhetd sportagak specifikus bemelegitd, levezetd, nyljtd
gyakorlatainak 6nallo végrehajtasa

— Egy tradiciondlis, természetben {izhetd sportag torténetének, meghatdroz6 magyar
személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése
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tervezés, tudatossag, kihivas, kitartas, rekreacio, stresszkezelés, teljesitménytiura, Orszagos

Kéktara

A gyodgytestnevelésre utalt tanulok foglalkoztatasat a Pedagogiai Szakszolgalat szervezi és

latja el.



11. évfolyam: az osztalyozoé vizsga kovetelményei

1.félév:
1. Gimnasztika: 32 item( erGsité hatasu szabadgyakorlat
2. Atlétika: Ingafutas
3. Roplabda: nyitas valasztott technikaval
4. Kosarlabda: szlalomlabdavezetésbél fektetett dobas

2.félév:

1. Kézilabda: tavolba dobas
Motoros préba: helybdl tavolugras, 4 Gtem( fekv6tdmasz, [Abemelés hatso fliggésben,
fekv6tamaszban karhaijlitas nyudjtas

3. Szabadon valasztott sportag elemeinek bemutatasa
Digitdlis oktatds esetén: a testmozgas szerepe az egészséges életmadd kialakitasaban,
hires magyar sportoldk, magyar sikersportdgak, magyar olimpiai bajnokok, egy
szabadon vdlasztott sportdg bemutatdsa

5. 2000 m futds



Toparti Gimnazium és Miivészeti Szakgimnazium
Székesfehérvar

Helyi tanterv

Testnevelés és sport

12. evfolyam



A témakorok attekinto tablazata 12.évfolyam

Témakor neve

Kerettantervi
oraszam

(heti oraszam:
5 ora)

Helyi tanterv
oraszama
(heti oraszam:
5 ora)

Gimnasztika és  rendgyakorlatok  —

., L, 18+2 20
prevencio, relaxacio
Atlétikai jellegli feladatmegoldasok 23+2 25
Torna jellegti feladatmegoldasok 23+2 25
Sportjatékok 35+5 40
Testnevelési €s népi jatékok 17+3 20
Onvédelmi és kiizddsportok 20 20
Altern’ativ , kornyezetben tizhetd 1644 20
mozgasformak
Osszes 6raszam: 170 170

Az uszas témakor feldolgozasa targyi feltételek hianyaban nem megvaldsithatd. Az

orakeret (18) mas témakoroknél keriil felhasznalasra.

TEMAKOR: Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, relaxacio

JAVASOLT MINIMUM ORASZAM: 32 ora

TANULASI EREDMENYEK

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

— belsd igénytdl vezérelve, rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas

kialakitasat elosegitd gyakorlatokat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

— ismer ¢és alkalmaz alapvetd relaxacios technikakat;

— megoldast keres a testtartasi rendellenesség kialakuldsdnak megakadalyozasara, erre tarsait

is motivalja.




FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

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

48 iitemi szabad-, tarsas ¢és kéziszergyakorlatok tervezése és bemutatdsa a tarsaknak
Alakzatok (oszlop-, vonal-, kor- és szétszort) alkalmazo gyakorlasa

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

A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat el6segit6 gyakorlatok 6nallo 6sszeallitasa,
azok tudatos gyakorlasa

A tart6- €s mozgatorendszer izomzatanak erdsitését, nyujtasat szolgald hosszabb tavu
edzésprogramok, tervek 0Ondllo, de tanari kontroll alatt torténd Osszeallitasa, célzott
alkalmazésa

A gyakorlatvezetési modok megértése

Légzdgyakorlatok dsszeallitasa, végrehajtasa

A kiilonb6zd sportsériilések megeldzésével, rehabilitacidjaval Osszefliggd elemi szintli
eljarasok 6nallo és tudatos alkalmazésa

Kiilonbozd testrészek bemelegitését szolgalo gyakorlatok 6nallo dsszeallitdsa, végrehajtasa,
vezetése a tarsaknak

Terhelések utani nyujtd gyakorlatok tervezése, vezetése

A mindennapi stressz fogalmi keretrendszerének ismeretében a pozitiv megkiizdési
stratégidk rendszeres ¢és tudatos alkalmazéasa

Relaxacios technikdk tudatos alkalmazésa

Zenés bemelegités Osszeallitasa onalldan
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1égz6gyakorlatok, relaxacid, utasitas, szoban kozlés, dinamikus ¢€s statikus gimnasztika,

szergyakorlatok, sor- és oszlopalakzat, kéziszergyakorlatok

A gyogytestnevelés-orak keretében a gimnasztikai gyakorlatok soran a tanulok megismerik,

elsajatitjak azokat a gyakorlatelemeket, 2-4-8 iitemli gyakorlatokat, amelyek az elvaltozésuk,

betegségiik pozitiv iranyll megvaltozasat eldsegitdé izmokat erdsiti, illetve nyujtja, tovabba

hozzajarul a biologiailag helyes testtartds kialakitasdhoz. Megismerik és alkalmazzak azokat a

relaxacids gyakorlatokat, amelyek pozitivan hatnak elvaltozasukra, betegségiikre. A cél, hogy

valjanak képessé az elvaltozasuk, betegségiik pozitiv iranytlh megvaltozasat eldsegitd

egyszeriibb gyakorlatok tervezésére tanari segitséggel, majd onalldan.



TEMAKOR: Atlétikai jellegii feladatmegoldasok

JAVASOLT ORASZAM: 44 Ora

TANULASI EREDMENYEK

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

a rajtolasi modokat a jatékok, versenyek, versengések kozben hatékonyan, kreativan
alkalmazza;

onalloan képes az életben adodo, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszert haritasara;
rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegon, erre — lehetdségeihez mérten — tarsait
is motivalja;

belsé igénytdl vezérelve, rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas

kialakitasat eldsegit6 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 dobdtechnikakat az ilyen jellegli jatékok, versengések és
versenyek kozben, az eredményesség érdekében, egyéni sajatossagaihoz formalva

hatékonyan alkalmazni.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A futé-, ugro- és doboiskolai gyakorlatok tudatos és 0nallo alkalmazdsa a specialis
bemelegitésben és mozgaskészség-, illetve mozgasképesség-fejlesztésben

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

Az atlétika jellegli feladatmegoldasok specifikus bemelegitd, levezetd, nyujtd
gyakorlatainak 6nall6 végrehajtasa

Az atlétika sportdg torténetének, kiemelkedd kiilfoldi és magyar személyiségeinek,

olimpikonjainak megismerése (digitalis kompetencia)

Futasok:

A futéiskolai gyakorlatok és futéfeladatok harmonikus végrehajtasa on- €s tarsmegfigyelés
segitségével
Rajtok ¢€s rajtversenyek kiilonbozd testhelyzetekbdl 20—-40 m-en. Térdeld- és allorajt

szabalyos végrehajtasa, versengések rovid- és kdzéptavon ismétléssel



— Valtofutasok versenyszeriien roviditett és teljes tavon (4x100 m, 4x400 m) fels6 valtassal,
induldjelhez igazodva, minél kisebb sebességvesztéssel

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

— Egyenletes futdsok tempotartdssal megadott idére, futdsok 100—400 m-es tavolsdgon
egyenletes és valtozo iramban

— Az egészségmegOrzést, a testtdmegkontrollt tAmogatd intenzitdszondban végzett tartds
futasok tanari segitséggel hosszabb tavi edzésprogramokba torténd Osszeallitasa,

rendszeres alkalmazasa (digitalis kompetencia)

Ugrasok:

— Az ugréiskolai gyakorlatok harmonikus végrehajtasa a mozgasképesség és készség
fejlesztésével, On- és tarsmegfigyelés segitségével

— A megismert elugrotechnikak gyakorlasa, versenyszerti ugrasok eredményre az egyénileg
kivalasztott technikaval

— A megismert magasugrd technikdk gyakorldsa, versenyszerii ugrasok eredményre, az
egyénileg kivalasztott technikaval

— Harmasugras 6nalloan valasztott elugrohelyrdl és nekifutasi tavolsagbol

Dobasok:

— Loko, vetd és hajitd mozgasok kiilonbozd testhelyzetekbdl, helybol ¢és lendiiletbdl
medicinlabdéval, kdnnyitett s nehezitett dobdszerekkel, egy és két kézzel

— Kislabda- vagy gerelyhajitas célra és versenyszerlien tavolsagra 5-9 1épés nekifutassal

— Sulylokés gyakorlasa konnyitett szerrel kiilonb6zd technikakkal. Versenyszer(i 16késsel 4
kg-os (lanyok) és 6 kg-os (fiuk) szerrel valasztott technikaval

— Diszkoszvetés egy vagy masfél fordulattal, kalapacsvetés egy vagy két fordulattal
konnyitett vagy kiegészitd szerekkel
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allo- és térdeldrajt, edzésmoddszer, hajitas, vetés, 16kés, lendiiletszerzés, nekifutdsi tavolsag,

indulo jel, 1épéshossz, 1épésfrekvencia, sebesség, gyorsulas, tempd, kézi iddmérés, elektromos

idémérés, eldkészité gyakorlat, ravezetd gyakorlat, alloképesség, gyorsasag, erd, aerob,

anaerob, hajlékonysag, biomechanika, futdiskola, futdfeladatok, keresztlépés, kimért palya,

dobdszektor

A gyogytestnevelés-orak keretében atlétikai jellegli feladatokkal tovabb fejleszthetd a tanulok

alloképessége. A differencialt, egyénre adaptiltan megvalosuld futd-, szokdel6- és



ugrofeladatok eldsegitik a keringési rendszer és a mozgasmiiveltség fejlesztését. A
dobdgyakorlatok differencialt alkalmazasaval jol fejleszthetd a tanuldk torzsizomzata. A cél,
hogy a tanulok ismerjék az atlétikai jellegii feladatok koziil a betegségiik, elvaltozasuk szamara

kontraindikalt gyakorlatokat.

TEMAKOR: Torna jellegii feladatmegoldasok

JAVASOLT MINIMUM ORASZAM: 44 ora
TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— Onalldan képes az életben adodo, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszer(i haritasara;
— belsd igénytdl vezérelve, rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas
kialakitasat eldsegit6 gyakorlatokat;
— a torna, ritmikus gimnasztika, aerobik és tanc jellegli mozgasforméakon keresztiil fejleszti

esztétikai-miivészeti tudatossagat ¢s kifejezOképességét.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— Ondlloan képes az altala kivalasztott elemkapcsolatokbol tornagyakorlatot dsszedllitani,

majd bemutatni.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

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

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

— A téri t4jékoz6ddd képesség ¢és az egyensulyérzék, valamint a torna jellegii
feladatmegoldasok szempontjabol fontos motorikus képességek (erd, iziileti
mozgékonysag, izomérzékelés) szinten tartasa, tovabbi fejlesztése

— A segitségadas készségszintli alkalmazasa

— A helyes testtartds, a koordinalt mozgés és az er6kozlés dsszhangjanak megteremtése

— Arendelkezésre al16 és a célnak megfeleld tornaszereken statikus testhelyzetek, tamlazéasok,
tamaszcserék, lendiiletek, ellendiilések, fellendiilések, fel-, le- és atugrasok végrehajtasa

— A testalkatnak, az egyéni fejlédésnek és a pszichés allapotnak megfelelden differencialt

gyakorlas



— Maszokulcsolassal méaszas 3—5 m magassagig (lanyok), vandormaszas felfelé¢ és lefel¢;

fliggeszkedési kisérletek 4—5 m magassagig (fiak) felfelé-lefelé, maszoversenyek

— A torna jellegii feladatmegoldéasok specifikus bemelegitd, levezetd, nyujtd gyakorlatainak

0nallo végrehajtasa

— Tovabbi tornaszer(ek) valasztasa a helyi lehetoségeknek megfeleloen, a diakok

képességeihez igazodo differencialassal

— Talajon:

Guruléatfordulasok eldre-hatra, kiillonb6z6 testhelyzetekbdl kiilonbozo testhelyzetekbe;

guruloatfordulasok sorozatban is

e Fejallas kiilonbozd kiinduld helyzetekbdl, kiilonbozo 1abtartasokkal
e Emelés fejallasba (fiuk), emelés fejallasba segitséggel (lanyok)
e Fellendiilés kézallasba
e Kézenatfordulas oldalra, mindkét iranyba, megkozelitéleg nyujtott testtel, kézen- és
fejenatfordulés segitséggel, tarkobillenés segitséggel
e Repiild guruldatfordulds néhany 1épés nekifutasbol (fitk)
e Hid, mérlegallés kiilonb6z6 kiinduld helyzetekbdl, a sparga kisérletek végrehajtasanak
tokéletesitése
e Vetddések, atguggolasok, atterpesztések
e A tornagyakorlatok nemre jellemzé 6sszekotd elemeinek alkalmazasa
e Osszefiiggd talajgyakorlat 6sszekotd elemekkel, kiemelt figyelemmel az érettségi
kovetelményekre
— Ugroszekrényen:
o Az elozd évfolyamokon tanultak gyakorlasa, az elugras tavolsaganak, az ugras
hosszanak ¢és magassaganak novelésével
Lanyoknak:
— Gerendan:
e Frintéjaras; harmas 1épés fordulatokkal, szokdelésekkel; mérlegallas; jaras
guggolasban; tamaszhelyzeten at fel- és leugras
e Ulések, térdelések, térdels- és fekvotamaszok, timadoallasok, lebegdallasok
e Jardsok el6re, hatra, oldalra utdnlépésekkel, kiilonboz6 kartartasokkal ¢és
karlenditésekkel
e Fordulatok allasban, guggolasban
e Tarkoallasi kisérletek segitséggel



o Felugras mellsé oldalallasbol oldaltdmaszba, majd egyik lab atlenditéssel és 90 fokos
fordulattal terpesziilés
e [eugrasok feladatokkal
e Onalldan dsszeallitott dsszefiiggd gyakorlatok
— Felemaskorlaton:
e Tamaszok, harantiilés, térdfiiggés, fekvofiiggeés, fiiggdtamasz
e Fiiggésbol lendiiletvétel, atguggolas, atterpesztés fekvofiiggésbe
e Felugras tdmaszba és fliggésbe

e Lecugras tamaszbol. Alugrés. Nyilugras

Fiuknak:
—  Gytrin:
e Magas gylirlin: alaplendiilet, lebegdfiiggés, emelés lefiiggésbe, ereszkedés hatso
lefliggésbe, emelés lebegofiiggésbe
o [ ebegofiiggésbol lendiiletvétel, homoritott leugras
e Villatfordulas eldre
e Huzo6das-tolodas tamaszba
e Lendiilet eldre tamaszba, segitséggel
— Korlaton:
e Terpesziilés, tdmaszok (nyujtott tdmasz, hajlitott tdmasz, lebegdtamasz, felkar-
lebegbtamasz), felkarfliggés
e Alaplendiilet tAmaszban ¢és felkarfiiggésben
e Tamlazas, terpeszpedzés, szokkenés
e Lendiilet elére tAmaszba, segitséggel
e Saslendiilet elére-hatra
e Felkarallas
e Vetddési leugras, kanyarlati leugras
FOGALMAK

billenés, nyilugréas, hizodas-tolodas tamaszba, saslendiilet elore-hatra, malomforgas

A gyogytestnevelés-oran a torna jellegli 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 tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:

— a torna, ritmikus gimnasztika, aerobik és tanc jellegli mozgasformakon keresztiil fejleszti

esztétikai-miivészeti tudatossagat és kifejezOképességét.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

— a zenei ltemnek megfelelden, készségszintli koordinacidval végzi a kivalasztott ritmikus

gimnasztika és/vagy aerobik mozgasformakat;

— Ondlldan képes az altala kivalasztott elemkapcsolatokbol tornagyakorlatot dsszeallitani,

majd bemutatni.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Ritmikus gimnasztika:

A korabban tanult mozgasok magasabb szintli végrehajtasa

Egy valasztott szerrel alapvetd technikai elemek készségszintii elsajatitasa, alkalmazéasa

Testtechnikai elemek elsajatitasa:

jarasok, ugrasok: érintdjaras, hintalépés, keringd 1épés, szokkend harmaslépés,
ordogugras, 6zugras

forgasok: fordulatok allasban és kiilonbozd testhelyzetekben

egyensulyelemek: lebegdallasok, mérlegallasok, labemelések, lenditések

hajlékonysagi elemek: torzshajlitasok, kar- és torzshulldmok

Szertechnikai elemek megismerése, elsajatitasa:

kotél: athajtasok, lenditések, korzések, dobasok-elkapasok

karika: lendités, karikakorzések, porgetések, guritdsok talajon, dobésok-
elkapasok

labda: guritasok testen és talajon, dobasok-elkapasok, letitések

buzogany: kis korzések, malomkorzések, dobasok-elkapasok, lendités

szalag: kigyokorzések, spiralkorzések, lenditések, dobasok-elkapasok

A kondicionalis ¢és koordinacios képességek (dinamikus erd, statikus erd,

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

fejlesztése

Onalldan 6sszeallitott gyakorlat megtanulasa zenére, esztétikus és harmonikus

végrehajtasa



— Aerobik:

— Nyolc iitemt alaplépésekbdl allo blokkok variacioibol a tanulok altal Osszeallitott
mozgaskombindciok végrehajtasa

— Az aerobikedzés kiilonb6z6 edzésszakaszaihoz tartozd mozgasanyag pontos, a zenei
iitemhez igazitott, harmonikus végrehajtasa. A mozgéasformak fejlesztd hatdsainak
tudatositasa

— Gyakorlatsorok kéziszerrel torténd végrehajtasa

— Az aerobik jellegli 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, 1épéskombindcio, sasszé, dinamikus erd, statikus erd, egyensulyozasi képesség, iziileti

hajlékonysag

A gybgytestnevelés-oran ismerjék és alkalmazzak a tanulok a ritmikus és aerobikgyakorlatok
azon elemeit, amelyeket beépithetnek a betegségiik, elvaltozasuk javitasat szolgald gyakorlatok

tervezésekor.

TEMAKOR: Sportjatékok

JAVASOLT ORASZAM: 60 ora
TANULASI EREDMENYEK

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

— Ondlléan képes az €letben adodo, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszerti haritasara.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— a tanult testnevelési, népi és sportjatékok dsszetett technikai €s taktikai elemeit kreativan,
az adott jatékhelyzetnek megfelelen, célszeriien, készségszinten alkalmazza;
— a szabalyjatékok alkoto részese, képes szabalykoveto jatékvezetésre;

— jatéktevékenységét kreativitast mutatd jaték- €s egylittmikodeési készség jellemzi.



FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

Két valasztott sportjaték alapvetd sportagspecifikus technikai, alap- és csapattaktikai

elemeinek, szabalyainak készségszintli elsajatitasa, alkalmazasa

A folyamatos csapatjaték kialakitasa a tanulok altal meghatarozott szabalymodositasok

mellett

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

felismerése, a timado taktika tudatos igazitasa az ellenfél védekezé magatartasdhoz

A jatékhelyzetnek megfelelo 1-1, 2-1, 2-2 elleni technikai és taktikai elemek hatékony ¢€s

célszerli alkalmazasa a folyamatos sportjatékokban

Sportjaték elokészito kisjatékaiban a labdas és labda nélkiili jatékosok tires teriiletre torténd

mozgasaban a kooperativ elemek alkalmazasa

A dinamikusan valtozé helyzetii, tipusu és méretli célfeliiletet alkalmazo kisjatékokban a

védekezd jatékos gyors helyezkedése a megvaltozott jatékhelyzethez

Jatéktevékenységekben az egyéni és csapatvédekezés alapvetd formdinak (emberfogas és

tertiletvédekezés) jatékhelyzethez adaptalt alkalmazasa, gyakorlasa

Két valasztott sportjaték torténetének, meghatarozo kiilfoldi és magyar személyiségeinek,

olimpikonjainak megismerése

Mérkozésjatékokban és az azokat eldkészitd kisjatékokban a divergens (otletjaték) és

konvergens (posztokhoz kotott mozgasfeladatok) gondolkodasra €piild feladatmegoldasok

Osszehangolt gyakorlasa

Onall6 tanuléi szabalyalkotas tanari kontrollal

Jatékvezetés gyakorlasa

A sportjatékok specifikus bemelegitd, levezetd, nyujtd gyakorlatainak onallé végrehajtasa

Kézilabda

e A labda nélkiili technikai elemek — mint az alaphelyzet, a tamado ¢és védekezd
labmunka, induldsok-megallasok, tlitkozések, cselezések irdnyvaltassal és lefordulassal,
felugrasok-leérkezések — célszerti alkalmazasa a folyamatos jatéktevékenységek soran

e A figyelem megosztasat 1igényld Osszetett labdas koordinacios gyakorlatok novekvo
sebességgel egy ¢€s tobb labdaval (pl. haromszog, négyszog, ..y~ koordindcios
alakzatokban)

e 1-1 2-1, 2-2 elleni jatékok (labdavezetés, irdny- ¢és iramvaltasok, induldcselek

alkalmazasa) kapura 16véssel dsszekapcsolva



Kapura dobasok beddlésbil, bevetddésbol, ejtésbol, majd kiillonbozo lendiiletszerzési
moédot kovetd felugrasbol, beugrasbol a folyamatos jatéktevékenységek soran
Alapvet6 szabalyok készségszintii elsajatitasa, alkalmazésa jatéktevékenységben

Teriiletvédekezés (6-0, 5-1) alkalmazasa jatékban

e A kapus-alaptechnikak alkalmazasa jatékhelyzetekben
— Kosarlabda
e A labda nélkiili technikai elemek — mint az alaphelyzet, a tamadd és védekezo

labmunka, a védotdl valo elszakadas iram- €s iranyvaltasokkal, leforduldsok, felugrasok
egy ¢és két labrol, leérkezések — készségszintli alkalmazdsa a folyamatos
jatéktevékenységben

A mély és magas labdavezetés egyszerli formdban, majd litemtartassal, a rovid- és
hossztiindulés, az egylitemii megallas folyamatos labdavezetésbol, a kétiitemii megallas
egy ¢s két labdaleiitésbol, a sarkazas, a labdavezetés kozben torténd egyszeriibb
iranyvaltoztatasi modok célszerii és hatékony alkalmazéasa a mérkdzésjatékokban
Elzaras-levalas gyakorlasa 2-1, 2-2, 3-3 elleni helyzetekben

Labdaatadasok kiilonb6z6 modjainak — novekvd mozgassebességgel ¢és dinamika
mellett — a jatékhelyzethez igazitott eredményes végrehajtasa

Egy- és kétiitemii megallasbol tempddobas gyakorlasa, alkalmazasa jatékban
Gyorsindulasok, lerohanasok tudatos és hatékony kialakitasa, alkalmazésa a folyamatos
jatek soran

Fektetett dobas gyakorlasa embereldnyos vagy 1étszamazonos kisjatékokban

Alapvetd szabalyok folyamatos jatéktevékenységben torténd alkalmazasa mellett a

jatékvezetés gyakorlasa

o [étszamazonos  mérkdzésjatékok  valtozatos, tanuldi  kreativitasra  épiild
szabalymodositasokkal
— Roplabda

A leiités alaptechnikajanak elsajatitdsa

A felsd egyenes nyitas alkalmazéasa a folyamatos jatéktevékenységben

Téavolrol érkezé labda megjatszasa a halohoz kozel helyezkedd feladohoz alkar- és
kosarérintéssel

Helyezkedési modok automatikus felismerése a kiilonbozd csapatlétszamu jatékokban.
A 6-6 elleni jaték alapfelallasanak ismerete

Forgasszabaly 6nall6 és tudatos alkalmazasa



A csapattarsak kozotti kommunikacio célszerl és hatékony alkalmazésa az eredményes

jaték érdekében

— Labdarugas

A labda nélkiili technikai elemek — mint a mély sulyponti helyzetben torténd
elindulasok, megallasok, iranyvaltoztatasok, tdmado és védoé alapmozgasok ndvekvo
mozgassebesség ¢s dinamika (ndvekvo energiabefektetéssel) mellett — tudatos és
célszerli alkalmazasa a kisjatékokban és a mérkdzésjatékokban

Labdavezetések, -ataddsok és -atvételek megfeleld6 modjainak (labfej kiilonb6zo
részeivel, talppal, combbal, mellkassal, fejjel) novekvd sebességgel, dinamikaval
torténd végrehajtasa a kisjatékokban €s a mérkdzésjatékokban

Rugasok gyakorlasa célba belsd csiiddel, teljes csiiddel, kiils6 csiiddel, allitott labdaval,
mozgésbol, valamint 1étszamfolényes és 1étszamazonos jatékhelyzetekben

A teriiletvédekezés és emberfogasos védekezés valtott alkalmazésa a jatékhelyzethez
igazitva a folyamatos jaték soran

A teriiletszerzéssel torténd embereldnyds kisjatékokban az iires passzsavok hatékony
megjatszasa idokényszer alatt, a védekezo jatékos mozgasiranyanak alkalmazkodésa a
teriiletszerzéssel jaro jatékhelyzetekhez

A kapusalaphelyzet gyakorldsa, guruld, félmagas és magas ivelt labdak elfogéasa.

Kiguritas, kidobas, kirugas alkalmazasa a folyamatos jatékhoz igazitva

— Floorball

Labda nélkiili és labdas technikai elemek — mint az alapallds, a tdmado6 és védd
alapmozgasok, a helyes ({itéfogés, iitével wvald haladéas, induldasok-megallasok,
cselezések iranyvaltoztatassal — alkalmazasa kisjatékokban, mérkdzésjatékokban
Labdavezetések, atadasok, atvételek készségszintli alkalmazasa kisjatékokban és
mérkdzésjatékokban

Mozgasok passziv, félaktiv és aktiv védo ellen (2-1, 3-2)

Labdatartast fejleszt6 jatékok

A kapus és a védd jatékosok egylittmiikddése, a kiillonbozd védekezési formak
megismerése

Emberfogésos védekezés és teriiletvédekezés kisjatékokban és mérkdzésjatékokban

Létszameldnyds, 1étszamhatranyos és 1étszamazonos jatékok

FOGALMAK



jatékrendszerek, jatékvezetés, embereldnyos és 1étszamazonos kisjaték, elzaras-levalas, leiités,
fels6 egyenes nyitas, sanc, beugrasos és felugrasos kapura 16vés, timado és védekezo stratégia,

alapfelallés, pozicids jaték

A gyogytestnevelés-orak keretében a kiillonbozd mozgasszervi elvaltozassal, illetve
belgyogyaszati betegséggel rendelkezd tanulék megismerkednek a sportjatékok adaptalt
formaival. A megismert sportjatékok adekvat alkalmazasa eldsegiti a rendszeres testedzés
beépitését a mindennapi é€letbe, az egészségi allapot és a teljesitoképesség pozitiv irdnyu
megvaltozasat. A gyogytestnevelés-ora keretében a sportjatékok rekreacids lehetdségként és az

¢lethosszig tart6 fizikai aktivitasra valo felkésziilés részeként jelennek meg.

TEMAKOR: Testnevelési és népi jatékok

JAVASOLT ORASZAM: 24 éra
TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— a rajtolasi modokat a jatékok, versenyek, versengések koézben hatékonyan, kreativan

alkalmazza.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— a tanult testnevelési, népi és sportjatékok Osszetett technikai €s taktikai elemeit kreativan,
az adott jatékhelyzetnek megfelelden, célszeriien, készségszinten alkalmazza;
— jatéktevékenységét kreativitdst mutato jaték- és egylittmiikodési készség jellemzi

— a szabalyjatékok alkoto részese, képes szabalykoveto jatékvezetésre.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Statikus és dinamikus célfeliiletek eltalalasara torekvd, a sportjatékok specialis
mozgastartalmaira épiilé dobasok, rigasok, litések valtozatos tomegii és méretli eszkozoket
felhasznalva, fokozatosan nehezedd gyakorlasi feltételek mellett egyéni és csapatszintli
célzo jatékokban

— A labdaval és egyéb eszkozokkel torténd manipulativ mozgasformak gyakoroltatdsa
egyénileg, parban és csoportokban, torekedve a mozgasvégrehajtds hibaszazalékanak

csokkentésére idokényszer bekapcsolasaval



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

A tartdé- és mozgatorendszer izomzatanak erdsitése, kuszasokat, maszasokat, statikus
helyzeteket tartalmazé valto- és sorversenyekkel, futéd- €s fogojatékokkal

A tdmado és védo szerepek gyors valtakozasara épiild, azokhoz valé alkalmazkodast segitd
paros, csoportos versengo jatékok

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

1-1 elleni jatékhelyzetek kialakitasara €piilo testnevelési jatékok gyakorlasa

Onallé tanulodi szabalyalkotasra épiild (pl. célfeliilet fajtaja, atadasi modok, palya méretei
¢s alakja, csapatok 1étszdma stb...) pontszerzd kisjatékokban a jatékhelyzethez adaptalt
tamado és védo szerepek gyakorlasa

Onall6 tanuloi szabalyalkotasra épiild kiilonbozé haladési, megfogasi, kimentési moédokat
megvalositoé fogojatékok gyakorlasa

Az egyszerli és valasztasos reakcioiddt fejleszté paros és csoportos manipulativ
mozgasformakkal kombinalt versengések alkalmazasa

A logikai, algoritmikus ¢és egyéb problémamegoldd gondolkodast igényld Osszetett
mozgasos jatékok gyakorlasa (pl. amoba valtdoversenyben, tablajatékok mozgasos

valtozatban)

Néptanc — szabadon valaszthato

Tancok: a forgéastechnika fejlesztése a kiillonbozd labfoérészeken. A péros forgéds és a
forgastechnika fejlesztése
Az improvizacios készség, a stilusérzék és az eldadokészség fejlesztése, a partnerkapcsolat

fontossaga és gyakorldsa a néptanc mozgéasanyagan keresztiil
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besegités, szabalykdvetd magatartds, kreativ jaték, jatékalkotds, dinamikus és statikus

célfeliiletek, szélességi és mélységi mozgas, tdncrend, tdncszok

A gyogytestnevelés-orak keretében a kiilonb6z6 mozgasszervi elvaltozéssal, illetve

belgyogyaszati betegséggel rendelkez6 tanulok megismerkednek azokkal a testnevelési és népi

jatékokkal, amelyeket elvaltozasuktdl, illetve betegségiiktdl fliggetleniil végezhetnek. A

megismert testnevelési és népi jatékok adekvat alkalmazéasa eldsegiti a rendszeres testedzés

beépitését a mindennapi €letbe, az egészségi allapot és a teljesitoképesség pozitiv irdnyu

megvaltozasat, a testedzéssel kapcsolatos pozitiv attitiid kialakitasat.



TEMAKOR: Onvédelmi és kiizdésportok

JAVASOLT ORASZAM: 40 ora
TANULASI EREDMENYEK

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

— Onalldan képes az €letben adodo, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszerii haritasara.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— a kiilonboz6 eséstechnikak készségszintli elsajatitdsa mellett a valasztott kiizddsport

specialis mozgéasformait célszerlien alkalmazza.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— FEletkornak megfeleld asszertivitas kialakitdsa a tarsak iranti tisztelet és tolerancia
megtartdsa mellett

— Siker és kudarc feldolgozasa megfeleld dnkontrollt tantsitva

— Konfliktuskeriild magatartés kialakitasa, a timadasok tudatos megeldzése, kikeriilése

— Az el0re, hatra és oldalra torténd eséstechnikak készségszintii elsajatitasa, valamint a tarsas
eséstechnikdk gyakorlasa (pl.: tars altal kotéllel 1abat meghtzva, térdelétamaszbol a tars
altali kézkihuzassal)

— Az eséstechnikak vezetd miiveleteinek, baleset-megeldzést szolgalo legfontosabb technikali
mozzanatainak atismétlése, elméleti tudatositasa

— Oldalra esés, terpeszallasbol inditott eséstechnikak készségszintli elsajatitasa

— Kiilonb6z6é tadmadasi technikak (lefogasok, iitések) elleni megfeleld védekezd mozgas
adaptiv, készségszintli elsajatitasa

— Dzsudogurulas alaptechnikdjanak készségszintii elsajatitasa harantterpeszallasbol indulva,
mindkét irdnyba, eldre és hatra

— A grundbirk6zds alaptechnikdinak, szabalyrendszerének adaptiv, készségszintli
alkalmazésa a kiizdéfeladatokban

— A kiizdésportok specifikus bemelegitd, levezetd, nyljtd gyakorlatainak 6nallé végrehajtasa

— A tradiciondlis kiizddsportok (birkézads, Okolvivas, dzsudo, karate) torténetének,
meghatdroz6 hazai személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése, a sportagak
szabalyrendszerének atismétlése (digitalis kompetencia)

— Birkozas



A gerincoszlop mozgékonysagat, a nyakizmok erejét néveld birkdzéasra eldkészitd
specialis hidgyakorlatok készségszintii végrehajtasa
e Hanyatt fekvésbdl felhidalas kéz segitségével, majd anélkiil
e Hidban forgas
e Hidba vetddés fejtamaszbol
e Birkozo alapfogasban tars egyensulydnak kibillentése huzasok, toldsok kombinalt
alkalmazéséval
e Paros foldharcjatékok (pl. hatara, hasara forditas, eszkozszerzés, mogékeriilés birkozas
térdelésben) eszkozzel vagy anélkiil
e Allasban végrehajthato megfogasok és szabadulasok alaptechnikajanak jartassagszintii
elsajatitasa a paros gyakorlatokban
e Mogékeriilés karberantassal: timado és védekezd technika
e Mogéekeriilés: konyokfeliitéssel, kibtjassal
e Parter helyzetb6l induld birkdzo technikdk megismerése, gyakorlasa a paros
kiizdelmekben
e A tanult rézsut és oldalsé leszoritastechnikak gyakorlasa a kiilonb6z6 mini judo jellegii
foldharcjatékokban
— Dzsudo
e A tarsas eséstechnikdk gyakorlasa (pl.: tars 4&ltal kotéllel ldbat meghtzva,
térdeldtamaszbol a tars altali kézkihuzassal)
e Foldharctechnikdk, rézsutos (egyik kéz karra fog, masik kéz a nyak alatt) és oldalso
leszoritas technika végrehajtasa tarson, valamint ezekbdl valé szabadulasok
® A bokasoprés, a nagy kiilsé horogdobas és a nagy belsd horogdobas technikajanak

gyakorlasa passziv, majd aktiv ellenfélen
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fair play, tarsas feleldsségvallalas, egyéni hatarok megismerése, bokasoprés, nagy kiilsé
horogdobas, nagy belsd horogdobas, karatevédések (uke), karatetimadasok kézzel és labbal, 5

1épéses tamadas-védekezés, 3 1épéses tdmadas-védekezes

A gyogytestnevelés-6ran a tanulé megismeri az dnvédelmi és kiizddsportok azon technikai
gyakorlatait, amelyek az egészségi allapotaval kapcsolatban nem ellenjavalltak és
alkalmazasukkal novelheti a tartdo- és mozgatoszervrendszer izomzatanak erejét, fejleszti az

alloképességét és mozgasmiveltségét. A kiilonbozd technikai gyakorlatok eldsegitik a



rendszeres sport €s testmozgds megszeretését, az adekvat oOnvédelmi és kiizddsport

kivalasztasat.

TEMAKOR: Alternativ kornyezetben {izheté6 mozgasformak

JAVASOLT ORASZAM: 36 oOra
TANULASI EREDMENYEK

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

— Onalloan képes az ¢életben ad6do, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszerti haritasara.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegén, erre — lehetdségeihez mérten —
tarsait is motivalja;
— a szabadban végzett foglalkozasok soran nem csupan ligyel kornyezete tisztasagara €s

rendjére, hanem erre felhivja tarsai figyelmét is.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A sporttevékenységek ¢és a kornyezeti hatdsok Osszefiiggésrendszerének ismeretében a
pozitiv beavatkozasi stratégiak tuddsanyaganak elmélyitése, gyakorlati alkalmazéasa

— A kiilonb6z6 intenzitasi kategoriakba tartozo egészségmegdrzd mozgasformak ismeretének
elmélyitése, tudatos alkalmazasa a mindennapos életvezetésben

— A kornyezetvédelmi szabalyok betartdsa €s betartatdasa, a kornyezettudatos gondolkodas
kialakitasa a tarsak korében

— Teéli és nyari rekredcios sportok megismerése, készségszinti elsajatitasa (korcsolyazas,
kajakozas, tirdzas, tarakenuzas, kerékpartirak)

— Erdei tornapalydk, szabadtéri kondipark gépeinek, fitnesztermek tudatos hasznalata.
Egyszeriibb edzéstervek onalld osszedllitasa, végrehajtasa

— A szabadban végezhetd sportdgak ismeretének tovabbi bovitése (futas, gorkorcsolyazas,
tarazas, tajfutas erddben, streetball, strandkézilabda, strandroplabda, nordic walking,
lovaglas, montain bike, gorhoki, sportlovészet, ijaszat, tenisz, falmaszas, asztalitenisz,
tollaslabda, joga, kerékparozas)

— Térképolvasas alapjainak, a tajolok megfeleld hasznalatanak elsajatitasa, a turistajelzések

ismerete, alkalmazasa. Egyszerlibb turdk tervezése, vezetése



— A szabad levegdn végzett mozgasformak egészségfejlesztd hatdsdnak, szerepének
tudatositasa

— A kiilonboz6 rekreacidos mozgasformak megismerése €s alkalmazéasa az €lethosszig tartod
sportolas €s egészséges ¢letvitel iranti igény kialakitdsahoz

— Az alternativ kornyezetben {izhet6 sportok tudatos alkalmazdsa a mindennapi
stresszhelyzetek feloldasaban

— Az alternativ kdrnyezetben tlizhetdé sportagak specifikus bemelegitd, levezetd, nyujtod
gyakorlatainak 6nall6 végrehajtasa

— Egy tradicionalis, természetben tlizhetd sportag torténetének, meghataroz6 magyar
személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése
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tervezés, tudatossag, kihivas, kitartas, rekreacio, stresszkezelés, teljesitménytira, Orszagos

Kéktara

A gyolgytestnevelésre utalt tanulok foglalkoztatasat a Pedagogiai Szakszolgalat szervezi és

latja el.

12. évfolyam: az osztalyozo vizsga kovetelményei

1.félév:
1. Gimnasztika: 32 item( erGsité hatasu szabadgyakorlat
2. Atlétika: Ingafutds
3. Roplabda: nyitas valasztott technikaval
4. Kosarlabda: szlalomlabdavezetésbdl fektetett dobas

2.félév:

Kézilabda: tavolba dobas
Motoros préba: helybél tavolugras, 4 Gtemd fekv6tamasz, [dbemelés hatso fliggésben,
fekv6tamaszban karhaijlitas nyujtas

3. Szabadon valasztott sportag elemeinek bemutatasa
Digitalis oktatas esetén: a testmozgas szerepe az egészséges életmadd kialakitasaban,
hires magyar sportoldk, magyar sikersportdgak, magyar olimpiai bajnokok, egy
szabadon valasztott sportag bemutatdsa

5. 2000 m futds



