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1. Bevezetés

A harmadik nevelési-oktatasi szakaszba Iépve az el6z6 években megkezdett sokoldalu alapozo
¢s sportagi jellegli pszichomotoros, kognitiv, affektiv-emocionalis irdnyu képzés tovabb
folytatodik. A testnevelés — szenzitiv id6szakokhoz igazitott — tartalmi kerete a mozgéashoz
fiz6dé felndttkori pozitiv viszonyulast, az egészségtudatos magatartds igényének, napi
¢letritmusba agyazott struktGrajanak kiépiilését teszi lehetévé. A Nat-ban megfogalmazott
nevelési célok mentén az Eurdpai Unio altal kialakitott kulcskompetencidk kialakitdsa a
kozépfoku nevelési-oktatasi szakaszban is folytatodik, a Nat-ban meghatdrozott tanulasi
kompetencia-osszetevok fejlesztésével.

A testnevelés tanuldsa soran kiemelt szerepet kap a testi-lelki egészségre nevelés, ezen beliil az
egészségtudatos magatartds kialakitasa, a primer prevencid jelentéségének, modszereinek
hangsulyozasa, a mindennapi stresszel torténd megkiizdés pozitiv stratégiainak elsajatitasa,
tudatos alkalmazdsa. Az egyéni érdeklédéshez, adottsdgokhoz igazodd 06nallo
mozgasprogramok kialakitasa a konstruktiv tanulas alapelvén keresztiil realizalodik, mely az
autondm tanulasra és tudatos életpalya-épitésre nevelés céljat valositja meg. A testnevelés
sajatos tarsas kornyezetben megvaldsuld mozgastartalmai az egyiittmiikddésre €és kdlesonds
tiszteletadasra nevelik a tanuldkat a tarsas kapcsolataikban.

A mozgastanulason keresztiil megvalosulé motorikus fejlesztés mellett ebben az id6szakban
kiemelt hangsulyt kap az alapvetd kondicionalis képességek fejlesztése, azok gyakorlati
hasznéanak tudatositdsa. A mozgéssal kapcsolatos pozitiv attitid mellett sziikséges kialakitani a
mozgasszegény ¢letmadd rizikotényezdivel szembeni egészséges félelmet. A tanuld megismeri
az egészségorientalt képesség-Osszetevoket, azok jelentdségét az egészségmegdrzésben.
Tudatos 1épéseket tesz egészsége megdrzése érdekében, amelynek megvaldsitasahoz a sport
eszkozrendszerének felhasznalasat stratégiai fontossagunak tartja. Ismeri a testi-lelki jollét
fogalmat, jelentdségét. Sokoldali mozgastapasztalatai birtokaban képes véalasztani a kiilonbozo
rekreacios mozgasformak koziil, 6nall és tudatos sporttevékenységet végez. Ertéknek tartja a
természetben folytatott mozgést, tudja és tapasztalja annak pozitiv, egészségmegdrzd hatasat,
ami erdsiti a fenntarthat6 jelen és jov0 iranti elkGtelezettségét.

A korosztaly kondicionalis fejlesztésében kiemelt szerepet kap a teljes nevelési szakaszon
ativeld aerob  alloképesség-fejlesztés, melynek modszereit, kiilonb6z6 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-élettani eltéréseket. Mig a fiuk esetében a szervezetben lezajlo valtozasok kedvezéen
hatnak a teljesitmény fejlodésére, a lanyok helyzetében a 15-16 éves korra elért teljesitmény
maximum szinten tartasa is relativ fejlodésként értelmezhetd, mivel fejleszté hatasok nélkiil
jelentds a visszaesés mértéke.

A koordinécios képesség fejlesztésében a 15-18 éves kor a differencialé-iranyitd képesség
fejléddésének kiemelt szenzitiv idészaka. Ez elsdsorban a nyilt jellegli mozgasvégrehajtasok
soran megmutatkoz6 kreativitasban, a jatékszituacidkhoz torténd gyors alkalmazkodasban o6lt
testet.

tanulasi utvonalakra épiild, kognitiv dominanciaji, tanulokdzponti indirekt modszerek. Itt
fokozatosan megjelenik a tanulok altal szervezett, tervezett tanulas.

A tanér-diak kapcsolatokban egyre kevésbé a hierarchidn alapul6 tekintélyelvii, mindinkabb a
mentor jellegli viszony kap hangsulyos szerepet. A korosztaly nevelését koordinalé pedagogiai
kultira legfontosabb részét tovabbra is a tanulok pozitiv énképét, Onismereti folyamatait
alakito, a pedagogustol érkezd formativ értékelés képezi, melyet az 6n- és tarsértekelés egészit
ki.



A tradicionalis sportagak meghatarozo szerepldinek, olimpikonjainak megismerésével a
tanulokat az altalanos iskoldban megkezdett személyiségformald tevékenység folytatasaként a
nemzeti azonossagtudatra, a haza szeretetére neveljiik, amelyben a példaképformalas kiemelt
szerepet kap.

A digitalis technologiak segitségével a tanuldi teljesitmények monitorozasan keresztiil
erdsithetjiik a tanuldi motivaciot és igényt az egészségorientalt fittségdsszetevok fejlesztésére.
A technoldgia adta lehetdségek tovabbi felhasznaldsaval az elméleti ismeretek elmélyitésére
nyilik méd, kiilonbdzo projektek megvalositasaval, az aktiv tanulds alapelvét kovetve.

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

A tanulas kompetencidi: A testnevelés tantargy eredményességéhez fontos a mély és értd
(motoros) tanulas képességének elsajatitdsa. A motoros tanulasra is igaz, hogy a kornyezettel
kialakult kolcsonhatds eredményeként 1étrejovo, tartdés és alkalmazkodd véltozas, amely a
kiilonbozo tanulasi forméakkal 6sszekapcsolodva a személyiség fejlodésének mas teriileteire is
hatast gyakorol. A kiillonb6z6 mozgasformak elsajatitasa — kiilonds tekintettel az altalanos
iskola kezdeti szakaszaban — jelents befolyassal van a tanulod kognitiv fejlodésére, hiszen a
mozgasos cselekvés céliranyos, komplex kognitiv-motoros tevékenység. Hatékony ¢s
eredményes motoros tanulds-tanitds csak akkor valdsulhat meg, ha annak soran figyelembe
veszik az életkori és tanulasi sajatossagokat, s ha az spiralisan épitkezd és gyakorlatorientalt.

A kommunikacios kompetencidk: A testnevelés — az érthetdség, az arnyaltsag és a pontossag
elvardsainak 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 és artikulacié nélkiili beszéd. A tantargy
fejleszti a hallas utani szovegértés mellett a kommunikacié mas formait is, ugymint a kéz- és
karjelzéseket, a testmozgas, a sportolds kdzbeni gesztusokat, a tekintet és/vagy az arc izmainak
jatékat. A sporttevékenységek folyamatos metakommunikacié mentén folynak, elég csak a
jelzésértékii testtartdsokra vagy a tavolodo-kozeledd mozgasok kifejezderejére gondolni. A
szakkifejezések, a helyes terminoldgia elsajatitdsaval lehetdveé valik a procedurdlis tudas
atforditasa a gondolkodas révén tervezhetd motoros produktumma.

A digitalis kompetencidk: Az informacids és tudastarsadalom kordban meghatarozoan fontos,
hogy a korszerli digitalis eszk6zok hogyan épiilnek be a nevelés, az oktatas és a képzés tanitasi-
tanulasi folyamataiba. A digitalis kompetencia fobb tertileteinek — digitalis jelenlét, életvezetés
¢s produktivitas — fejlesztése a testnevelésnek és egészségfejlesztésnek is egyik kiemelt célja.
A digitalis kompetencia a testnevelés tantargy esetében is elengedhetetlen, példaként emlithetd
a teljesitménymonitorozés, a mozgaselemzes, az informacidkeresés, -szlirés és -feldolgozas
digitalis eszkozokkel torténd megvalositasa.

A matematikai, gondolkodasi kompetenciak: A motoros tanulas soran elsésorban a
cselekvéses tényez0 dominal, de a hatékonysdga és eredményessége — a verbalis metddusok
altal — a kognitiv komponensektdl is fligg. A beszéd és a gondolkodas kapcsolata révén valik
lehet6vé a motoros tevékenységekkel Osszefliggd ismeretek ¢€s tapasztalatok tarolasa,
felidézése. A nyelvhasznélat teszi lehetévé a mozgasos cselekvéstanuldshoz sziikséges
ideomotoros kép, a gondolati modell kialakitasat, tervezését. A kreativ feladatmegoldasokon
alapuld problémamegold6 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 iskoldnak 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 tanulasanak és
tanitasanak jelentds kozosségfejlesztd hatasa van. Kiilon kiemelenddk a csapatsportokban
fontos szerepet jatszé egyiittmiikodési formak, a kozosséget alakitdo tényezok (a kozos
célkitlizések, a kozos gyakorlas élménye, a teljesitmény egyént €és csapatkozosséget formalo
szerepe, a csapaton beliili 6sszetartozas és egymasrautaltsag stb.).

A Kkreativitas, a kreativ alkotas, onkifejezés és kulturalis tudatossag kompetenciai: Az
iskola a kiemelkedd sportszakemberek és sportolok altal 1étrehozott kreativ produktumok
megismerésének egyik helye, ami az alkotd produkalés biztositdsaval timogatja, hogy a tanuld
értelmezni tudja a sporteredmények személyes és tarsadalmi €letre gyakorolt hatasat. A tanulo
ezeknek a kompetencidknak az elsajatitasaval képessé valik arra, hogy sajat tanulasi
tevékenységében is értékesnek tartsa a testnevelés, az egészségfejlesztés kreativ Gtleteit és
produktumait. Onmaga kreativ alkotasokat hoz létre (pl. alkotoképes jatéktevékenység vagy
bemelegitd gyakorlatok és edzésprogramok Osszeallitasa) a tanulasi tevékenység ezen teriiletén,
¢s elsajatitja a fizikai aktivités, a testedzés és a sportolds rekreaciot timogato elemeit. A tanuld
megtanulja értékként kezelni az olimpiai eszmét, az olimpiai jatékokon elért eredményeket.
Ertékesnek tartja a magyar, az eurdpai és a vilag testkulturalis 6rokségét.

Munkavallaléi, innovaciés és vallalkozo6i kompetencidk: A testnevelés és egészségfejlesztés
a tanulo ligyességét, erejét, alloképességét, szomatikus, mentalis és érzelmi teherbirasat
fejlesztve teszi képessé az egyént a kiillonbozé munkatevékenységek elvégzésére. A
sporttevékenység hozzajarul a munkaerkdlesi tulajdonsdgok (példaul fegyelmezettség,
kozosségi szemlélet, lelkiismeretesség, felelésségteljesség, munkaszeretet) kialakitasahoz. A
testnevelésben és a sportban alkalom nyilik a batorsagot, a kockéazatot, az 6ndllosdgot, a
monotdniatlirést és az innovacidt igénylo tevékenységekre, a vallalkozashoz sziikséges
kezdeményezOkészség alkalmazasara €és a hatdrozott viselkedésre. Az Onallosagot igényld,
dontési helyzeteket biztositd sportolas a tanuldt hozzasegiti, hogy a munkavégzés soran is
hasonld moddon cselekedjen. A testedzés, a sportolds — a szabadidd egészséges eltoltésén
keresztiil, rekreativ hatasaval — elOsegiti a munka utani pihenést, kikapcsolodast és
regeneralodast.

Az iskolai testnevelés ora keretén beliil megvalosuld konnyitett testnevelés esetében - amelyen
egészségi allapotvaltozadsuk miatt ideiglenesen illetve tartosan csokkent teljesitOképességii
tanulok vesznek részt — a testneveld tanarnak az egészségi allapotot €s az abbol addédo egyéni
sajatossagot maximalisan figyelembe véve, differencidltan kell megvaldsitania a fejlesztési
feladatokat. Ezekhez a fejlesztési feladatokhoz nyu;jt segitséget a gyogytestnevelés témakor.

A korszerli gyogytestnevelés szemlélet, amely szakit az eddigi korrekcios gyakorlatok
tulsulyara épiilo tananyagtartalommal, indokolttd teszi a mindennapos testnevelés szerves
részként valo megjelenést a kerettantervben. A korszerli szemléletben elvarasként jelenik meg
a korrekcios gyakorlatokkal egyenld aranyban megjelend, a kerettantervben megvalosulo
témakorok elsajatitasa a gydgytestnevelésre utalt tanulok korében is. A fentiek indokoljak, hogy
minden témakor mellett megjelennek a gyogytestnevelés specifikus gyakorlatelemei. Az
onalloan megjelend ,,Gydgytestnevelés” témakor csak az ezen a teriileten érintett tanulokra
vonatkozik, mely kiilon érakeretben valosul meg. A gyodgytestneveléssel kapcsolatos orakeret
meghatarozasahoz ad segitséget ,,A témakorok attekintd tablazata” kiegészitd szovege.

A 0 célok mellett kiemelt részcél a 15-18 éves korosztaly korében nagyobb aranyban
megjelend mozgasszervi elvaltozasokkal és belgyogyaszati betegségekkel rendelkezd tanulok
adaptiv testedzésének, mozgasmiveltségiik bovitésének biztositdsa, az egészségi allapot, a



teljesitoképesség helyreallitasat kinald testgyakorlatok elsajatitasa és tudatos, rendszeres
végzése, a preventiv szemlélet alkalmazasa. A tanulok kivalaszthatjdk a betegségiiktdl,
elvaltozasuktol fiiggetleniill végezhetd kiilonb6z0 testgyakorlatokat, szabadidds ¢és
sportjatékokat.

A tanulok mozgashoz fiz6dd pozitiv attitidjének kialakitasa érdekében az értékelés alapja a
kiilonb6z6 sportagi mozgaskészségekben, valamint a motorikus képességekben a tanuld
onmagahoz mért fejlodése, ami egyre ndvekvo tanulodi felelésségen alapulo eljarasok (6n- és
tarsértékelés) megjelenésével valik modszertanilag valtozatos repertoarrd. A teljesitmények
méréséhez ebben az ¢letkori szakaszban is fontosak a kiilonb6zé kritériumokra vagy normakra
vonatkoztatott pontérték-tablazatok, melyeket a tanulok tudatosan nyomon kdvetnek, de az
egyes probakon ¢€s 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 beszamithatdo a tanuld altal onalldan
valasztott és rendszeresen gyakorolt szabadidds vagy versenyszerii sporttevékenység, valamint
a kiilonb6z6 sporteseményeken valod szurkoloi, szervezodi €s versenybirdi aktivitas. Ez nemcsak
emociondlis, hanem pedagogiai €s sportszakmai kérdés is.



2.

Nyelvi elokészité és AJTP osztalyok

Célok és feladatok. A miiveltségteriilet tantargyi rendszere, kulcsfogalmai és oraszamai, a
tantargyi oraszamok megoszlisa az egyes témakorok kozott

Témakor neve Oraszam
Gimnasztika és rendgyakorlatok és torna jellegti feladatok 30
Atlétikai jellegili feladatmegoldasok 30
Sportjatékok 40
Egészségkultira, prevencid 16
Onvédelmi és kiizdésportok 15
Alternativ kdrnyezetben tizhetd mozgasformak 24

Uszas 15
Osszes 6raszam: 170

TEMAKOR: Gimnasztika és rendgyakorlatok és torna jellegii feladatok
ORASZAM: 30 ora

TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
tervezetten, rendezetten és rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat

eldsegitd gyakorlatokat,
a torna jellegli mozgasformakon keresztiil tandri irdnyitas mellett fejleszti esztétikai-miivészeti
tudatossagat és kifejezOképességét.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

segitségadassal képes egy-egy altala kivalasztott tornaelem bemutatasara €s a tanult elemekbdl
onalloan alkotott gyakorlatsor kivitelezésére,

a mindennapi sporttevékenységébe tudatosan beépiti a korrekcids gyakorlatokat;

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

Az ismeretek korének bdvitése az adott versenysportdgak hazai élvonalardl, ennek révén a
nemzeti Ontudat fejlesztése.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

Gimnasztika

Térbeli alakzatok — rendgyakorlatok

Alakzatok, mozgasok zart rendben, alakzatvéltozasok. Varidciok a ritmusban, a tempoban
torténd valtoztatassal, rendgyakorlatok zene nélkiil.

Szabadgyakorlati alapform4ju gyakorlatok

8—16 ilitemii gimnasztikai gyakorlatok egyidejli fejlesztd hatasokkal, kiemelten a mély hat- és
hasizmok, a fiiggesztd Ov, a labboltozat izomzatanak optimalis és preciz miikodése altal.
Gimnasztikai gyakorlatok alkalmazasa az izommunka jellege szerint (nyujto, erdsitd,
ernyesztd-lazitd) aranyosan, minden testrész mozgésaira kiterjedéen, novekvé onallosaggal a
gyakorlatok kivéalasztasdban, novekvo onallosadggal a gyakorlatsorok dsszeallitdsaban.

A gyakorlatok varidldsa szempontjai szerinti valtozatok a mozgasiitem valtoztatasaval, a
kiindulé helyzet és kartartds valtoztatasaval, a kéziszerek — sulyzo, bordasfal, pad,
medicinlabda — alkalmazasaval. A dinamikus és statikus erdkifejtés megkiilonboztetése.

A kiilonboz0 erdadagolés valtozatos gyakorlatai alkalmazasa.

Osszetett, komplex, fizikai képességeket fejleszté gyakorlatok



Szabadgyakorlati alapformaju €s természetes gyakorlatok differencialtan, egyénre szabottan,
allando gyakorlasi jelleggel. Erdgyakorlatok az egyén szdmara optimalis ellenallas
lekiizdésével. Aerob alloképesség-fejlesztd eljarasok a gimnasztika eszkozeivel. Az
elrugaszkodas (dobbantas) gyorsasaganak fejlesztése. Az egyensulyozas tovabbfejlesztésére a
statikus helyzetek iddtartaméanak €s bonyolultsaganak novelése. Az esztétikus mozgasok
eldadasmodja segitésére a testtartast biztositd kondicionalis és koordinacios képességfejlesztd
eljarasok gyakorlésa.

Maszasok, fiiggeszkedések differencialt kovetelménnyel, az 1-8. osztalyban elért egyéni szint
szerinti fejlédést kovetd rendszeres kontrollal.

Fogalmak

menet- ¢és futdsgyakorlatok; oszlop-, sor-, kor-, szétszort alakzat; utasitds, szoban kozlés,
bemutatas, bemutattatas, relaxacio, stresszkezelés, szergyakorlatok

A gyogytestnevelés-orak keretében a gimnasztikai gyakorlatok sordn a tanuldk ismerik,
elsajatitjak azokat a gyakorlatelemeket, 2-4-8 iitemii gyakorlatokat, amelyek az elvaltozasuk,
betegségiik pozitiv iranyl megvaltozasat eldsegitd izmokat erdsiti, illetve nytjtja, tovabba
hozzajarul a biologiailag helyes testtartas kialakitasahoz. Megismerik és alkalmazzak azokat
a relaxacids gyakorlatokat, amelyek pozitivan hatnak elvéaltozasukra, betegségiikre.

Torna — iskolai sporttorna

Céliranyos elokészito és ravezetd gyakorlatok, mozgésszabalyozo, mozgasalkalmazd, atallito
¢s mozgastanulo jelleggel. Talajon és a helyi tanterv szerint valasztott legalabb egy szeren a
korabbi kovetelményeken nehézségben talmutatdé mozgésanyag tanuldsa, gyakorlasa
egységesen ¢és differencialtan.

Akrobatikus gyakorlatok — talajtorna,

Tartasos gyakorlatelemek végzése: tarkoallas, fejallas, kézallas, mérlegek kéztamasszal,
mérlegallasok, spargak, hidak.

Mozgasos gyakorlatelemek végzése: guruldatfordulasok kiilonbozé iranyokba, ciganykerék,
vetddések, atguggolasok, atterpesztések, labkorzések, dolések, felalldsok, egységesen az
alapformdban és differencialtan a variaciokban. Az esztétikus és harmonikus eléaddsmod
ravezetO eljardsai (feszitések, fejtartas, valltartas, spicc kidolgozésa).

Az elemek mennyiségének €és nehézségi fokanak tovabbfejlesztése - differencidltan. Az egyéni
optimum, az 0Onalld bévités lehetdségének megjelenitése az elemkapcsolatokban,
gyakorlatokban.

A gyakorlatbemutatds ritusa mindségi paraméterek hozzdadasaval torténik az ellendrzések
soran.

Szertorna

A helyi tanterv altal meghatdrozott szeren vagy szereken torténik: egységesen az
alapformaban, differencidltan a varidcidkban és az elemek mennyiségében és nehézségi
fokaban, egyénre szabott segitségadassal tarsak és/vagy tandr kozremiikodésével, onalld
tervezéssel és gyakorlassal.

Szertorna fiuk szamara

Korlaton gyakorlas — terpesziilés, harantiilés, nyujtott tamasz, hajlitott timasz, oldaltdmaszok,
lebegdtamasz, lebegdé-felkartamasz,  felkarfiiggés, alaplendiiletek  tdmaszban  ¢és
felkarfliggésben, beterpesztések, terpeszpedzés, tamlazas, szokkenés, fellendiilés eldre
terpesziilésbe, kanyarlati leugras.

Nyujton  gyakorlas —  kelepfelhuzodas tamaszba, alaplendiilet, kelepfellendiilés,
térdfellendiilés, alugrés.

Gylrtin gyakorlas — kéz- és labfliggések, fliggések, lefliggések, alaplendiilet, lendiiletvétel,
homoritott leugras.

Szertorna lanyok szamara



— Gerendan gyakorlds — alldsok, jardsok, térdelések, térdelétamaszok, mérlegek,
guggoldtamaszok, fordulatok allasban, guggolasban. Szokdelések, labtartas-cserék, felugras
egy lab at- és belenditéssel, homoritott leugras.

— Felemaskorlaton gyakorldas — tamaszok, harédntiilés, kelepfellendiilés tamaszba,
térdfellendiilés, guggold fiiggdallasbol fellendiilés tadmaszba, tdmaszbdl atfordulds eldre
fekvotiiggésbe, felugras tamaszba, felugras fiiggésbe, leugras tamaszbol, alugras.

— Szertorna — szerugras, ugroszekrényen gyakorlas

— Gyakorlas és kontroll a tanulo eldzetes tudasa és testalkata figyelembevételével. Az 5-8.
osztalyban tanultak tovabbfejlesztése, az els6é €s masodik iv ndvelése.

— Felguggolasok — homoritott ugrasok, vetédések, kanyarlatok, bukfencek, guggolo atugrasok,
terpeszatugrasok, lebegdtamasz.

— Bemelegités a torna gyakorlasdhoz, egy specifikus jellegii mozgassor megtanulésa.

— Célszerti gyakorlasi ¢és gyakorlasszervezési formaciok mitkddtetése novekvd tanuloi
onallosaggal. A segitségadas technikai, felelds kiils6 kontrollal — a hibajavitas beépitése a
mindennapi gyakorlasi szokasokba.

- Versenyszituaciokon keresztiil a szabalyok — pontozasi hierarchia ¢és szemlélet — gyakorlasa,
az 5-8. osztalyban tanultak tovabbfejlesztése.

FOGALMAK
Szaknyelvi kifejezés, elem, vezényszo.

TEMAKOR:  Atlétikai jellegii feladatmegoldasok
ORASZAM: 30 6ra

TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— arajttechnikakat a jatékok, a versengések ¢és a versenyek kozben készségszinten hasznalja;
— ellendrzott tevékenység keretében rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegdn, egyuttal
tudatosan felkésziil az id¢jaras kellemetlen hatasainak elviselésére sportolas kdzben;
— tervezetten, rendezetten ¢és rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas
kialakitasat elosegitd gyakorlatokat.
A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— futotechnikdja — sszefiiggd cselekvéssor részeként — eltérést mutat a vagta- és a tartos futds
kozben,;
— magabiztosan alkalmazza a tavol- és magasugras, valamint a kislabdahajitas és sulylokés —
szamara megfeleld — technikait.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

- Futasok, rajtok

— A képességfejlesztés gyakorlatai

— Az 5--8. osztalyban végzett futdiskolai feladatok gyorsabban, er@sebben és tudatosabban.
Futdiskolai és futdfeladatok bemutatés nélkiili végrehajtasa. Iramfutdsok. Aerob alloképesség
fejlesztése, a kitartd futds tdvjanak tovabbi novelésével, az Onismeretre, a korabbi
tapasztalatokra épitett, a tdvnak megfeleld egyéni iram kialakitasaval. Tartds és résztavos
alloképesség-fejlesztd modszerek gyakorlasa.

— A sportagi technika gyakorlasa

— Futédsok 30--60 m-en. A térdeldrajt szabalyos végrehajtasa a rovid és hosszu sprintszamokban.
A rovid, kdzép- és hossza tavok kozotti futdtechnika megkiilonboztetése.

— A tartés futds technikdjanak kontrollja, az egyéni tartds futds sebességének kialakitasa az
onallé gyakorlas elésegitése érdekében.



- Jatékok és versenyek

— Rajtversenyek, sprintversenyek. Fogojatékok. Egyéni, sor- és valtoversenyek gyorsfutassal.
Egyéb testnevelési jatékok futofeladatokkal.

- Ugrdsok, szokdelések

— A képességfejlesztés gyakorlatai

— az 5--8. osztalyban végzett ugroiskolai feladatok tovabbfejlesztése, koordinaltabban, nagyobb
kiterjedéssel, erdvel és tudatosabban, egylépéses sorozatelugras, illetve kétlépéses sorozat
felugras.

— A sportagi technika gyakorlasa

— Az ugras eldtti utols6 harom 1épés ritmusanak kialakitasa.

- Az elrugaszkodo 1ab és a lenditd 1ab, kar megfeleld mozgésanak Osszehangoldsa. A 1ép6
tavolugrod technika végrehajtasa, aktiv leérkezéssel. Az egyéni nekifutds probai nagyobb
elugro teriilet kijelolése mellett.

- Az atlépo technika végrehajtasa 5--7 1épéses iven torténd nekifutas.

— Jatékok és versenyek

— Tavolugréversenyek helybdl és egyéni nekifutiassal. Magasugroversenyek egyéni nekifutassal.
Egyéni, sor- és valtoversenyek ugrd és szokdeld feladatokkal. Egyéb testnevelési jatékok
ugrasokkal és szokdelésekkel.

—  Dobasok

- A képességfejlesztés gyakorlatai

- Kiilonbozd szerekkel, valtozatos dobasformak végrehajtasa egy és két kézzel, kiilonb6zd
kiindul6 helyzetekbdl. Specialis erdsités kézistlyzokkal, sulyzokkal, erégépekkel.

— A sportagi technika gyakorlasa

— Célba és tavolsagra dobasok hajito, 16ko és vetd mozdulattal

— Hajitas nekifutdssal, 6t Iépéses dobdritmusban.

— A hattal felallasbol torténd 16kés technikdjanak ismerete.

— Szabalyos 16kés végrehajtasa oldal vagy hattal felallasbol sulygolydval vagy medicinlabdaval.

- Az egy- és kétkezes vetések technikai.

— Az idedlis kirepiilési szog elérése a kiilonb6z6 dobasoknal. szerepiik a jobb eredmény
elérésében.

— Jatékok és versenyek

— Kislabdahajit6 ¢és szabadon valaszthatd egyéb doboszerrel versenyek helybdl ¢és
lendiiletszerzéssel. Sulyloké versenyek. Célbadobo versenyek.

— Doboiskolai versengések.

— Bemelegitési modellek gyakorlasa a kocogésok, futdsok, ugrasok, dobasok végzése és a
versenyek elott.

- ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

— A futdversenyek szabalyainak ismerete.

- A kozéptavok allorajtra vonatkozd szabélyainak, a koriven futds szabélyszerliségeinek, a
repiilérajt elényeinek ismerete.

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

— A nekifutas jellemzdinek ismerete tavol- és magasugrasnal.

— Az ugrészamok fobb szabdlyainak és a sériilések megeldzésének ismerete.

— Az idedlis kirepiilési szog szerepe a jobb eredmény elérésében. A dobdsok fobb
versenyszabalyainak és balesetvédelmi, biztonsagi rendjének ismerete.

— A magyar olimpiai fut6-, ugro- és doboeredmények ismerete.

FOGALMAK
Reakci6idd, mozdulat- és mozgasgyorsasag; 1épéshossz, 1épésfrekvencia; irambeosztas, pihendido;
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ugrolab, lenditdlab, felugras, elugrds; optimalis sebesség, maximalis sebesség; sulypont,
szogsebesség, pordiilet, fordulat, hatas-ellenhatas, belsd ritmus, dinamizmus.

TEMAKOR: Sportjatékok
ORASZAM: 40 éra

TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— Eletkornak megfelelé technikai és taktikai, elméleti és gyakorlati tudas.
— Aktiv részvétel az elokészito jatékokban, sportjatékokban.
— Figyelmes és hatékony munkavégzés a gyakorlasban.
Csapatjatékos tulajdonsagok ismerete.
— Sportszerliség, a szabalykdvetd magatartas.
A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
- A valasztott legalabb két labdajatékra vonatkozdan:
- Az 1j jatékfeladatokban, jatékszitudciokban a technikai, taktikai és szabalyismeret tudatos és
felelds alkalmazasa, bévitése.
- A sportjaték-specifikus képességek megerdsitése.
- A jatékszitudciok, jatékfeladatok magasabb gondolkodasi, motoros szinten torténd megoldasa
a szabalykovetés, a csoportkonszenzus ¢€s az ellenfél tisztelete szempontjabol is.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A labdajatékokra felkészitd mozgasfeladatok

— Specialisan elokészitd, ravezetd, képességfejlesztd feladatok és testnevelési jatékok

- A labda nélkiil végzett mozgasok — szlalom futdsok (valtoz6 irdnyokba), vagtak,
iranyvaltasok, taposasok helyben, sulypontemelkedések, ugrasok péros és egy labbal, valtott
labbal — gyakorlasi hatékonysdganak, jatékban vald eredményes hasznalatanak
tovabbfejlesztése.

— A reakci61d6 é€s a tars mozdulatara reagalas optimumanak elérése.

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

— Labdas ligyességfejlesztés egy-két labdaval, a labdas iigyességfejlesztés Osszetettebb jatékai:
a labda fogadasa, kezelése fokozddd lendiiletben, magassagban, tavolsagban, a labda
tovabbitasa gyorsabban, lendiiletesebb, valtoz6 magassagokban, futas kozben, labdavezetés,
haladas a labdaval gyors iranyvaltasokkal és ritmusvaltasokkal.

— Az adott sportjaték technikai gyakorldsa testnevelési jatékokban, kidobds, fogodjatékok
labdaval, labdaszerzd és -védo jatékok, cicajatékok, pontszerzok, stilizalt jatékok, szabadon
alkalmazott technikai-taktikai elemek és szabalyismeretek mellett is.

— A mozgastanulast segitd eszk6zok hasznalata (szemiiveg, célkeret stb.).

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

— A sportjatékokra valo el6készitésen tilmutato, stratégiai jellegii, az életszerepekre felkészitd
és inklaziora érzékenyitd jatékok.

— Bemelegités labdajaték foglalkozasra — részleges tanari iranyitassal

— A bemelegitési modell ismételt gyakorlasa €s az 6nallo bemelegitésre valo felkészités. A
modell minimalis tartalma: sportjaték-specifikus futo-ugromozgasok, labda nélkiili és labdas
mikrocsoportos labdéas gyakorlatok, bemelegitd testnevelési jatékok labda nélkiil és labdaval,
az adott labdajatek specifikus technikai és taktikai eldkészitd gyakorlatai.
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A valasztott labdajatékok technikai ¢és taktikai elemeinek gyakorldsa, tokéletesitése,
alkalmazasa 10 variacidkban, szituaciokban.

Kooperativitas és versengés a labdajatékokban, a szabalyok — jatékszabalyok begyakorlasa —
jatékvezetési gyakorlat.

Az elsajatitott jatéktudasnak megfeleld szinvonalu jatékszabalyok alkalmazésa, betartatasa
novekvo tudatossaggal és onallosaggal az osztalyszintli gyakorlasok és mérkdzések soran.
Jatékszituaciok eldidézése egy-egy szabaly begyakorlasara, a jatékszituacid megallitasa,
elemenkénti ismétlése a szabalytalansag korrekcioja érdekében.

Jaték egyszerusitett és fokozatosan boviild szabalyokkal.

Roviditett jatékidovel gyakorlas, osztdlymeccsek, villdmtorndk a didkolimpidknak megfeleld
versenyszeri koriilmények és a helyi szabalyozéds szerint. Differencidlt mennyiségi ¢és
mindségli jatéklehetdség biztositasa.

Rovid jatékvezetdi gyakorlas a tanarral egyiitt, rogzitett, valtoztathato, egyszerisitett
jatékvezetésben.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Jatéktipusok, szabalyok, stratégiak mikodtetése.

A tanult jatékstratégidk (tdmadod és védo alaptaktika, embereldonyds-emberhatranyos
jatékszituaciok) felhasznalasa a taktikai magyarazatok, beszélgetések és jatékszervezes soran.
Az animdci6 alkalmazésa a jatékok tovabbfejlesztésében.

Kiilonbozo életkorra, az egyénre és a helyzetre jellemz0 érzelmi dnkontroll. A siker egyéni €s
csoportos atélése, a kudarc elfogadas, mint a tevékenység természete velejaroja.

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

Kosarlabda

Technikai elemek

Fokoz6do6 lendiiletben, magassagban, tavolsdgban csokkend hibaszazalékkal végrehajtott
technikai elemek.

Taktikai elemek

Kisebb csapatrészekben azonos létszdmmal egymas elleni jaték teljes anyaganak beépitése az
5:5 elleni jatékba, félpalyas €s egészpalyas gyakorlatokkal.

Emberfolényes helyzetek tamadasban, védekezésben.

Emberfogas, teriiletvédekezés. Otletjaték timadasban.

A specialis feladatok megoldésa (feldobas, alap- és oldalvonal-bedobds, biintetdédobdas utani
tamadas és védekezés).

Roplabda

Technikai elemek optimalis erékozléssel, fokozodd magassagban, pontossaggal,
folyamatossaggal, csokkend hibaszazalékkal

A mélységlatast, labddhoz valo igazodast eldsegitdé gyakorlatok, tarstol dobott vagy falra
feljatszott labdaval. Célba titések és érintd labdatovabbitdsok mozdulatlan majd mozgd
céltargyra vagy tarshoz.

Tamadas és védekezés alapvetd megoldasai

2-3 f6s tamadasi technikak.

Labdarugas
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@ Technikai elemek fokozodo kitartassal, variacioban, lendiiletben, magassagban, tavolsagban,
csokkend hibaszazalékkal

@® A labdds koordindcid mindségi fejlesztése. Labdakezelések mozgds kozben és
iranyvaltoztatassal, atadasok kiilonb6z6é mértani alakzatokban. Rovid és hosszl labdaatadasok
talajon vagy levegbben. Atadasok, atvételek mélységi, szélességi jatékhelyzetek
kialakitasaval.

@ Taktikai elemek a varidciok ndvelésével és végrehajtasi mindség emelésével
@ Posztok betdltése: kapus, véds, kozéppalyas, tamado.

@® Rombuszban 4 jatékos feladatmegoldasa mélységben, szélességben, folyamatos
helycserékkel.

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

TEMAKOR: Egészségkultiira, prevencio6
ORASZAM: 16 ora

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

- Légz0, relaxacios ¢és testtartasjavito gyakorlatok, alapvetd gerinctorna-gyakorlatok,
torzsizom-erdsito gyakorlatok és ellenjavallt gyakorlatok. Az autogén tréning és a progressziv
relaxécio felismerése.

- Onfejlesztd mozgas, egészségtudatos szokas fogalma, gyakorlata.

— A prevencio tagabb értelmezése.

- A bemelegités, a levezetés, a szervezet lecsillapitasa jelentOsége, szerepe.

— Tudatos baleset-megel6zés, a veszélyes helyzetek és a fenyegetettség elkeriilése.

— A téli idGjaras jotékony hatdsa az egészségvédelemre.

— A fijdalmak tlirése (oxigénaddssag, savasodas).

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

— A testkulturdhoz tartozo, az altalanos miiveltséget fejlesztd élettani, anatdmiai — elméleti és
gyakorlati — tudas megalapozotta tétele.

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

— Az ¢lethosszig tartd sportolashoz sziikséges felelds dontések rugalmasan bdvithetd
informacios készletének rendszerezése.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
— Bemelegités
— Altalanos bemelegité mozgassor gyakorlasa (futas, hajlitisok, nyujtasok, lenditések stb.).
— Fizikai felkésziilés a sériilésmentes sporttevékenységre.
— Stretching gyakorlatok bemelegitd és levezetd jelleggel.
— A sportagi teriileteken tanult specialis bemelegitések ismétlése.
— Edzés, terhelés
— A keringési rendszer terhelése megfeleldé munka pulzusérték mellett, és a pulzus iddsoros
mérése (nyugalmi pulzus, munkapulzus, felsé érték stb.).
— Az intenzitas, ismétlésszam és a pihendidd valtoztatasa, hatdsa a terhelésre.
- A fizikai fittség tipusai, fejlesztési lehetdségei.
— A fizikai aktivitas szintjének becslése, kovetése.
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— Részben 6nallé mozgasprogram-tervezés.

— Testépités — a f0bb izomcsoportok izolalt hatdsu gyakorlatai.

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

— Edzés korszert (alternativ) eszkozokkel, er6gépekkel, fitnesz gépekkel.

— Nemek kozotti eltérések megjelenitése az edzésaktivitasban.

— Gyakorlas az allapotfelmérés adataira épitett célokért az edzettség fejlesztése, megorzése
érdekében.

— Koredzés valtozatos mintakkal, 4—6 feladattal.

— Motoros tesztek — kozponti el6iras szerint.

— Az egészséges test ¢s I¢lek megovasa.

— A testsuly, testtomeg, illetve lehetdség szerint a testosszetétel mérése — Osszehasonlitd
id6soros adatrogzités.

— Stresszoldo és relaxacids gyakorlatok:

- Képesség a fizikai és lelki egyensuly onellendrzésen alapulo fenntartdsara.

— A technikdk hasznalata a sajat tanulasi technikainak tokéletesitésében.

- A komputerhasznalat ellensulyozasara megoldasi mintak gyakorlasa.

— A biomechanikailag helyes testtartds kialakitasat és fenntartdsat szolgald gyakorlatanyag: a
biomechanikailag helyes testtartas megdérzésének gyakorlatai — 4llandé gyakorlas a tanar és a
tarsak kontrollja, hibajavitdsa mellett.

- ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

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

— A gerinckimélet 1ényegének ismerete a testnevelési és sportmozgéasokban.

— A hazi és kerti munkak gerinckimélé modjainak ismerete.

— A gerincsériilések leggyakoribb fajtainak ismerete.

— Torekvés az dnmagdhoz képest a legjobb teljesitmény elérésére, a siker atélésére, a kudarc
elfogadasara és az azzal valo megkiizdés a teljesitmény részeként értelmezése.

- A sajat test szemlélése, elfogadasa, valtozasainak kovetése, kommunikédcidja mint a
miiveltségteriileti kommunikacio része.

- A serdiil6kor specifikus fesziiltségei és érzelmi hulldmzasai felismerése, és a sport altali oldés
elfogadasa.

— Feleldsségvallalas kimutatdsa a tarsak egészséges €¢letmodja irant.

FOGALMAK
Stretching, nyugalmi pulzus, munkapulzus, testépités, koredzés, intenzitds, ismétlésszam,
testtomegindex, biomechanikailag helyes testtartas, megkiizdési stratégia, gerincvédelem.

TEMAKOR: Onvédelmi és kiizd6sportok
ORASZAM: 15 éra

TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulo a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— A paros ¢és kiizddjatékok, test-test elleni kiizdelmek fajtai.
— A grundbirk6zas mozgastechnikai, alapvetd szabalyai.
— A dzsudoval kapcsolatos technikak fajtai és alkalmazhatdsaguk a kiizdelmekben.
A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
- Az egyén (On)védelmét szolgald egyszerlibb technikakban, kiizdelmekben magas foku
Jjartassag elérése. A kiizd6 tipusu sportagak, jatékok tudatos alkalmazasa soran az dnuralom
erositésére, a tarsak tiszteletére és a szabalyok elfogadasara szoktatas.
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FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A test-test elleni feladatokat csak és kizardlag azonos nemii és kozel azonos testalkata
tanulokkal végeztetjiik.

- El6készitd és ravezetd gyakorlatok, jatékok a kiizdésekhez
pszichés képességek megerdsitése, amik alkalmassa teszik a tanuldt a bonyolultabb
gyakorlatok végrehajtasara.

- Alap kézgyakorlatok, huzo-taszito gyakorlatok, lenyomoé-emeld gyakorlatok, esések-
zuhanasok sériilésmentes elsajatitasa, egészségi és élettani szabalyok betartasa.

- Kiizddgyakorlatok szerrel, szer nélkiil tarsakkal vagy onalloan.

— Alapvetd onvédelmi technikékat elsajatitd gyakorlatok jatékos és valtozo koriilmények kozott.
A gyakorlatok tanulasa sajat képességek figyelembevétele mellett torténik.

— Grundbirko6zas

- A 7--8. osztdlyos kerettantervben felsorolt fogasok, kitoldsok, kihuzdsok, emelések,
szabadulasok gyakorlasa, cselekvésbiztos végrehajtasa. Ujabb elemkapcsolatok megismerése,
megoldasa.

- Az egyensulyhelyzetek tudatos kihasznalasa, mogékeriilések, kiemelések allasbol,
térdelésbol, foldharcban.

- Dzsudo

— Eséstechnikdk, foldharctechnikak, allastechnikak, onvédelmi fogasok a 7--8. osztalyban
felsoroltak szerint. A technikdk alkalmazédsa 1ij varidciokban, fokozo6do erdkifejtéssel és
boéviilé szabalyismerettel, onfegyelemmel. A tanult varidciok mellett — a szabalyok adta
kereteken beliil — 6nall6 megoldasok, kreativ alkalmazasok tdmogatasa a kiizdelmek sordn, az
allasharcban, foldharcban.

- ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

— Az altaldnos ¢és kiizddjellegli sportdgak gyakorlasdt megeldzd specifikus bemelegitd
mozgasok ismerete.

- Az eszkozokkel végrehajthatd kiizddfeladatok ismerete (tornabot, sulyzd, gumikotél,
medicinlabda).

— A balesetvesz€lyes helyzetek felismerése, megeldzése.

— A kiizdéfeladatok kozben felmeriild sajat és tarsas problémak konstruktiv megoldésa, és az
ellentmondasos helyzetek szabalytudatos kezelése.

— A sportszerliség, sikerorientaltsag, kudarctiirés megfogalmazéasanak képessége.

— A felmeriild vitdkban érvelés a sportszerli magatartas mellett.

FOGALMAK
Péros és csapat kiizd6jaték, tiszta gydzelem, pontozasos gydzelem, onismeret, tisztelet, tus, ippon

TEMAKOR: Alternativ kornyezetben tizheté mozgasformak
ORASZAM: 24 6ra

TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulo a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— Motorikus képességek, mozgastapasztalatok.
— Balesetmentesen végzett, kevéssé ismert, szokatlan sportmozgasok.
— A természetben lizhet6 sportok alapszabalyai.
— A legfobb balesetvédelmi €s biztonsagi szabalyok alkalmazés szintli ismerete.
A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
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— A helyi targyi feltételek fiiggvényében legaldbb négy valasztott sportagi mozgassal a kivant
edzéshatas és élményszerzés elérése.

— Felkészités az 6nallo vagy onszervezddod sporttevékenységek tizésére.

- A szervezet edzettségének, ellendllasdinak novelése a tudatosan szabadtéren tartott
foglalkozasokkal.

- A testneveléssel és a sporttal kapcsolatos pozitiv beéllitdédas, elkotelezodés kialakitasa az
¢lményszert, valtozatos és kotetlen foglalkozasok altal.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A helyi targyi feltételek fliggvényében legalabb négy valasztott sportdgi mozgas
mozgasmiiveltségének fejlesztése.

- Az 5--8. osztalyban felsorolt lehetséges sportok, vagy/és a helyi lehetdségek adta egyéb
alternativ, szabadidds sportok. Az egyén altal elényben részesitett, élethossziglan tizhetd
sportok alternativainak bovitése.

— Elokészités, felkészités, képességfejlesztés

— Az ¢élményszerli, természetben végzett elokészitd €s ravezetd gyakorlatokkal, a természeti
erdk felhasznélasaval a szervezet alkalmazkodoképességének, az edzettségnek, fittségnek a
fejlesztése. A természetben végzett 6nallo bemelegités, gyakorlas - laza tanari kontrollal.

— A kornyezettudatos viselkedés alapelveinek megismerése.

- Kozlekedésbiztonsagi szabalyok elsajatitasa és betartasa.

— Felkésziilés ¢és egyiittmiikodés a kiilonbozé tabori lehetségek, specialis, tara jellegl
terhelések el6tt és alatt.

— Technika és taktika gyakorlasa

— Minimalis helyigényli vagy kis eszkozigényl sportmozgasok megismerése. Az adott
sportmozgas lehetdségekhez képest minél sokoldalibb, balesetmentes elsajatitasa,
¢lményszerii gyakorlasa.

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

- ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

— Az ¢lethosszig tartd mozgasos tevékenységek szadmara felelds dontésekhez sziikséges
képességek fejlesztése.

— Az egyéni képességek kibontakoztatdsa kozosségi tevékenységek soran.

— Transzferalo képesség fejlesztése a sportban atélt €élményeknek az élet mas teriiletén, a sajat
¢s a kornyezet javara torténd forditasara.

— Informaciok ataddsa, masok tanitasa a megélt élmények, tdbori tapasztalatok atadasa.

— Prevencios és rekreacios tevékenységformak elsajatitasa, kreativ alkalmazésa.

FoGALMAK

Kooperacio, onkéntesség, szabalykovetd magatartas, segitségadas, kornyezettudatossag, edzettség,
fittség, zene, ritmusérzék, egyensulyérzék, batorsag-vakmerdség, kozlekedési szabaly.

16



TEMAKOR: Uszas
ORASZAM: 15 ora

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

Biztonsagos mozgas és tajékozodas a vizen, viz alatt. 25 m mellaszas, 150 m hatiszas és/vagy
gyorsuszas, egyszeri rajttal, forduloval.

A sajat teljesitményre vonatkozo onértékelés.

Vizbol mentés passziv tarssal kis tavolsagon.

Az uszassal Osszefliggd balesetvédelmi utasitasok és az uszoda, fiirdd viselkedési szabalyai
ismerete, betartasa.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

Az szoerd ¢s az alloképesség fejlesztése, ennek sordn a monotoniatiirés erdsitése, a vizben
torténd tajékozodas javitasa.

Az erdkozlés gazdasdgosabba tétele vizen és a viz alatti Uszdsok soran, a pihenés nélkiil
megtett tdv novelése legalabb két iszasnemben.

A vizben mozgasok soran a levegdvétel automatikussa és optimalissa tétele a bonyolultabb
mozgésvariaciok elvégzése sordn is.

Az Uszas prevencids és rekreaciods eldnyeinek tudatositasa.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

Az tUszasoktatds helyi dontésen alapuld valasztds. Amennyiben a helyi tantervben nem
szerepel, a tobbi tematikus teriilet Oraszdmait az uszas éraszamaval meg kell novelni.
Természetes mozgasok, szervezett jatékok végzése vizben.

Vizbe és vizben ugrasok egyénileg, parban, csoportban, valtozé kiinduld helyzetbdl.

Jarasok, futasok, forgasok, iranyvaltasok egyénileg, parban és csoportosban. Ugrasok tars(ak)
segitségével.

Egyénileg, parban és csoportban, szerrel és szer nélkiil végezhetd, nagy vizbiztonsagot igényld
jatékok. Alkoto jatekok (gulaépités).

Sor- és valtoversenyek szerrel és szer nélkiil az Gszotechnika részleges (pl. csak ldbmunka)
vagy teljes alkalmazasaval.

Képessegfejlesztés

Gyakorlatok a medencén kiviil — a technikat el6készitd izomfejlesztd gyakorlatok eszkozzel
és eszkoz nélkiil.

Fittségnoveld gyakorlatok eszkdz nélkiil vagy kiilonb6zd eszkzok segitségével (aquafitness).
Magasabb szintli kondicionalis képzés — az 1-8. osztalyban begyakorolt uszomozgas terhelést
noveld eszkozokkel.

Az 0szés technikaja

Gyakorlas harom szdsnemben, a technika csiszolasa a gazdasadgosabb erdkozlés érdekében.
Az Gszés tavjanak novelése, a haladas és pihend aranyanak javitasa, az Gszés adta monotonia
tiirése. Uszasok 800—1000—1200 m-en valasztott technikaval.

A szabdlyos rajtok (fejesugrds, vizbol indulds) és az Uszds 0Osszekotése optimalis
sebességmegtartassal. Az iszasnemnek megfeleld és szabélyos fordulok (bukd, atcsapos) és a
célbaérés elsajatitasa.

Uszoversenyek

Bemelegités az tiszasra — szarazfoldi és vizes gyakorlatok.

Egyszertsitett versenyek edzésen (pl. fejesugras nélkiil).

Iskolai versenyek — konnyitett versenyszabalyokkal.

Prevencid, €letvezetés, egészségfejlesztés, életvédelem
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- Usz6-gyogyliszo gyakorlatok testtartasjavito jelleggel.

- Relaxacios gyakorlatok vizben (lebegés stb.).

— Téjékozodas a vizben — vizbdl mentés.

— Viz alatti gyakorlatok — targyak felhozéasa, novekvo tdvolsagrol.

- Téargyak ,,vonszolasa”, huzasa a vizben.

— Mentdugrasok elsajatitasa.

— Sériilt megkdzelitésének és megragadasanak szabalyai.

— Tovéabbhaladas passziv tarssal a vizben, ndvekvo tavolsagon.

— A vizbdl mentés technikajanak csiszolasa.

— ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

- Az egyén szamara legmegfelel6bb uszasnem gyakorlasa eredményeképp a pozitiv fizikai,
szellemi és érzelmi hatas lehetdségeinek, cselekvései motivumanak széles korti ismerete.

- Az egyéni teljesitOképesség hatarai atlépésének lehetdsége (Onismeret, Onfejlesztés) —
¢lethossziglan fenntarthato attitiid tudatosulasa.

— Az Uszas preventiv, rekredcios eldnyeinek ismerete, és az élethossziglan fenntarthato rutin
megertése.

- A vizb6l mentés feleldsségének, veszélyeinek és szabalyainak, pontos menetének ismerete.

— A szakkifejezések és vezényszavak ismerete, a legismertebbek 6nallo hasznélata, a hibajavitas
megertése.

— A sajat test mozgatdsa a vizben és viz alatt, és az ezzel kapcsolatos félelmek megfogalmazasa,
atélése ¢s lekiizdése.

- Vizes vetélkedokben, jatékokban — a tarsak és a csoport iranyitasa a csoport kozos érdekeinek
figyelembe vételével — asszertiv, aktiv részvétel.

FOGALMAK

Versenytechnika, szabalyos levegdvétel, fejesugras, bukofordulo, atcsapos fordulo, vizbdl mentés,
mentdugras.
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3. 9. évfolyam

Oraszamok
Témakor neve 1. félév uszassal | 2. félév
Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, 5 10
relaxécio
Atlétikai jellegli feladatmegoldasok 8 13
Torna jellegli feladatmegoldasok 3 13
Ritmikus gimnasztika €és aerobik (valaszthato)
Sportjatékok 13 17
Testnevelési €s népi jatékok 5 10
Onvédelmi és kiizdésportok 7 12
Alternativ kdrnyezetben tizhetd mozgasformak 5 10
Uszés 34 -
Osszes éraszam: 85 85

Eves 6sszesen: |170

Témakor: Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, relaxacié
Oraszam: 15 ora

TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— belsd igénytdl vezérelve rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat

eldsegitd gyakorlatokat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— 1ismer ¢€s alkalmaz alapvetd relaxacios technikakat;
— megoldast keres a testtartasi rendellenesség kialakuldsanak megakadalyozasara, erre tarsait is

motivalja.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

Leggyakrabban alkalmazott statikus €s dinamikus gimnasztikai elemekbdl gyakorlatok tervezése
segitséggel, azok 6nalld végrehajtasa

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

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

Menet- és futasgyakorlatok kiilonb6z6 alakzatokban

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

A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat eldsegité gyakorlatok 6nalld osszedllitasa, azok
onall6 gyakorlasa

A tartd- €s mozgatorendszer izomzatanak erdsitését, nyujtasat szolgalé hosszabb tava
edzésprogramok, tervek tanari segitséggel torténd Osszeallitasa, célzott alkalmazasa

A gyakorlatvezetési modok megértése, elsajatitdsa, egyszerlibb gyakorlatok esetén azok
alkalmazasa

Légzdgyakorlatok végrehajtasa
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FOGALMAK
1égzégyakorlatok, relaxacid, utasitds, széban kozlés, dinamikus és statikus gimnasztika,
szergyakorlatok, sor- és oszlopalakzat, kéziszergyakorlatok

A gyodgytestnevelés-orak keretében a gimnasztikai gyakorlatok soran a tanuldk ismerik, elsajatitjak
azokat a gyakorlatelemeket, 2-4-8 {itemii gyakorlatokat, amelyek az elvaltozasuk, betegségiik pozitiv
iranyu megvaltozasat elésegité izmokat erdsiti, illetve nyujtja, tovabba hozzajarul a biologiailag
helyes testtartas kialakitdsdhoz. Megismeri és alkalmazza azokat a relaxéacios gyakorlatokat, amelyek
pozitivan hatnak elvaltozasukra, betegségiikre. C¢l, hogy a tanuld tervezze meg az elvaltozasa,
betegsége pozitiv irdnyll megvaltozasat eldsegitd egyszeriibb gyakorlatokat tanari segitséggel, és
azokat onalloan végre tudja hajtani.

TEMAK(")R: Atlétikai jellegii feladatmegoldasok
ORASZAM: 21 6ra

TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— arajtolasi moédokat a jatékok, versenyek, versengések kdozben hatékonyan, kreativan alkalmazza;
— Onalléan képes az ¢életben adodo, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszer(i haritasara;
— rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegdn, erre — lehetdségeihez mérten — tarsait is
motivalja;
— belsO igénytdl vezérelve, rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat
eldsegitd gyakorlatokat.
A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— a korabbi évfolyamokon elért eredményeihez képest folyamatosan javitja futdteljesitményét,
amelyet 6nmaga is tudatosan nyomon kovet;
— képes a kivalasztott ugro- és dobdtechnikakat az ilyen jellegii jatékok, versengések és versenyek
kozben, az eredményesség érdekében, egyéni sajatossagaihoz formalva hatékonyan alkalmazni.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A futé-, dobo- ¢és ugroiskolai gyakorlatok mozgéaskészség-, mozgasképesség- és
egészségfejlesztésben betoltott szerepének tudatositasa

— Az egészségmegOrzést, a testtomegkontrollt timogatd intenzitdszondban végzett tartds futdsok
tanari segitséggel torténd rendszeres végrehajtasa

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

— Az atlétika jellegli feladatmegoldasok specifikus bemelegitd, levezetd, nyujtd gyakorlatainak
Osszeallitasa tanari segitséggel, a gyakorlatok 6nallo végrehajtasa

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

— Futasok:

e Futoiskolai gyakorlatok (térdemelés, saroklendités, taposo futds, oll6z6 futas, keresztezdfutas)
¢és futofeladatok (repiilo- és fokozofutdsok kar- €s labmunkdjanak fejlesztése, dinamikai
jellemzdinek ndvelése, kiilonbozé iranyokba és kombinaciokban, variaciokban, egyenes
vonalon, iveken és iranyvaltassal

e Rajtgyakorlatok, rajtversenyek kiilonbozd testhelyzetekbdl 20—-30 m tavolsagra, térdeldrajt
rajttamlabol versenyszertien, idére 20-40 m kifutdssal. Véagtafutasok 60-100 m-en
ismétléssel, mozgasképesség-fejlesztéssel

e Viltoversenyek roviditett (pl.: 4x50 m, 4x200 m) tavokon als6 vagy felsd botatadassal.
Valtosorrend és valtotavolsag segitséggel torténd kialakitasa
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e Folyamatos futasok 10-12 percen keresztiil egyenletes ritmusban és tempdvaltassal

e Egyenletes futdsok tempotartdssal megadott iddre, futdsok 100-400 m-es tavolsagon
egyenletes és valtozo iramban

— Ugrasok:

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

e Hasmant, atlépo és flop felugrasok gumiszalagra emelt elugrd helyrdl (svédszekrény teto,
dobbantd). Hasmant, atlépo és flop magasugras 5-9 1épés nekifutasbol gumiszalagra, 1écre

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

o [0kO, vetd ¢és hajitd mozgasok kiilonbozé testhelyzetekbdl, helybdl és lendiiletbdl
medicinlabdéaval, konnyitett és nehezitett dobdszerekkel, egy és két kézzel

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

FOGALMAK

allo- és térdeldrajt, edzésmodszer, hajitas, vetés, 10kés, lendiiletszerzes, nekifutasi tavolsag, indulod
jel, 1épéshossz, 1épésfrekvencia, sebesség, gyorsulas, tempo, kézi iddmérés, elektromos idémérés,
elokészitd gyakorlat, ravezetd gyakorlat, alloképesség, gyorsasag, erd, aerob, anaerob, hajlékonysag,
biomechanika, futdiskola, futdfeladatok, keresztlépés, kimért palya, dobdszektor

A gyogytestnevelés-oran atlétikai jellegli feladatokkal tovabb fejleszthetd a tanuldk alloképessége.
A differencidlt, egyénre adaptaltan megvalosuld futd-, szokdeld- és ugrofeladatok eldsegitik a
keringési rendszer €s a mozgasmiiveltség fejlesztésé

TEMAKOR: Torna jellegii feladatmegoldasok
ORASZAM: 21 6ra

TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— Onalloan képes az életben adodo, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszerti haritasara;
— belsé igénytdl vezérelve, rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat
eldsegitd gyakorlatokat;
— a torna, ritmikus gimnasztika, aerobik és tanc jellegli mozgasforméakon keresztiil fejleszti
esztétikai-miivészeti tudatossagat és kifejezOképesseget.
A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— Ondlloan képes az altala kivalasztott elemkapcsolatokbol tornagyakorlatot dsszeallitani, majd
bemutatni.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

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

— A korabbi kovetelményeken talmutatdo mozgéasanyag tanulasa és gyakorlasa. Az elemek nehézségi
fokanak emelése differencidltan

— A téri t4jékozodo képesség €s az egyensulyérzék, valamint a torna jellegli feladatmegoldasok
szempontjabol fontos motorikus képességek (erd, iziileti mozgékonysag, izomérzékelés) tovabbi
fejlesztése
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— A segitségadas biztonsagos és szakszerli mddjainak megismerése és elsajatitdsa a kiilonbozd
tornaszereken, tanari feliigyelettel tortén6 alkalmazas

Tovabbi tornaszer(ek) valasztasa a helyi lehetoségeknek megfeleloen, a didkok képességeihez igazodo
differencialassal.
— Talajon:
e Gurulodatfordulasok elbre-hatra, kiilonbozé testhelyzetekbdl kiilonbozo testhelyzetekbe;
guruldéatfordulasok sorozatban is
Fejallas kiilonb6zo kiinduld helyzetekbdl, kiilonbozo 1abtartasokkal
Emelés fejallasba — kisérletek
Fellendiilés kézallasba, a kézallas megtartasa 1-2 mp-ig
e A tornagyakorlatok nemre jellemzd 6sszekotd elemeinek alkalmazésa
—  Osszefiiggd talajgyakorlat sszekdtd
— Ugroszekrényen:
e A korabban elsajatitott ugrasok tovabbfejlesztése, az elsd és masodik iv novelése
o Guruldatfordulas elére ugrodeszkardl torténd elrugaszkodassal

Lanyoknak:
— Gerendan:
e FErintéjaras; harmas 1épés fordulatokkal, szokdelésekkel, mérlegallas; jards guggolasban;
tamaszhelyzeten at fel- és leugras
e Onalléan dsszellitott dsszefiiggd gyakorlatok
— Felemaskorlaton:
e Tamaszok, harantiilés, térdfiiggés, fekvofiigges, fliggdtamasz
e Fiiggésbdl lendiiletvétel, atguggolas, atterpesztés fekvofiiggésbe
e Felugras tamaszba és fliggésbe
e [eugras tAmaszbol. Alugras

Fiuknak:
—  Gylr(n:
e Magas gylirlin: alaplendiilet, lebegdfiiggés, emelés lefiiggésbe, ereszkedés hatso lefiiggésbe,
emelés lebegdfiiggésbe
o [ebegofiiggesbdl lendiiletvétel, homoritott leugras

— Korlaton:
e Terpesziilés, tamaszok (nyujtott tdmasz, hajlitott timasz, lebegétamasz, felkar-lebegdtamasz),
felkarfiiggés

e Alaplendiilet timaszban ¢és felkarfiiggésben
e Tamléazas, terpeszpedzes, szokkenés
e Felkarallas
— Nytjton:
e Alaplendiilet
o Kelepfelhuzodas tamaszba, kelepforgas; térdfellendiilési kisérletek

FOGALMAK

kézenatfordulés, fejenatforduléds, emelés fejallasba, tarkobillenés, atguggolas, tdimaszugrasok elso €s
masodik ive, utdnlépés, térdeldallasok, lebegdallasok, kelepfellendiilés, vallatforduléds, hajlitott
tamasz, lebegdtamasz, felkar-lebegdtamasz, felkarfiiggés, terpeszpedzés, felkarallas, vetddési
leugrés, kanyarlati leugras, térdfiiggés, fekvofliggés, alugras, kelepfelhtizodés, kelepforgas,
térdfellendiilés
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A gyogytestnevelés-oran a torna jellegi gyakorlatok, a kontraindikalt gyakorlatok kivételével,
elésegitik a torzsizomzat fejlesztését, a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat

TEMAKOR: Ritmikus gimnasztika és aerobik

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

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

Ritmikus gimnasztika:

— A ndies, szép mozgas eldkészitésének gyakorlatai

— Egy valasztott szerrel harom technikai elem készségszintii elsajatitasa

— Testtechnikai elemek elsajatitasa:
e jarasok, ugrasok: érintdjaras, hintalépés, keringd 1épés, szokkend harmaslépés, ordogugras,

dzugras

e forgéasok: fordulatok allasban és kiilonboz0 testhelyzetekben
e egyensulyelemek: lebegdallasok, mérlegallasok, labemelések, lenditések
e hajlékonysagi elemek: torzshajlitasok, kar- és torzshulldmok

— Szertechnikai elemek megismerése, elsajatitasa:
e kotél: athajtasok, lenditések, korzések, dobasok-elkapasok

— Esztétikus és harmonikus végrehajtasok

Aerobik:

— A kondiciondlis ¢és koordinacios képességek (dinamikus erd, statikus erd, egyensulyozasi
képesség, ritmus, izilileti hajlékonysag) szinten tartésa, illetve tovabbi fejlesztése

— Alaplépések elsajatitasa, 1épéskombinaciok végrehajtasa

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

— Sorozatok Osszeallitasa, ismétlése zenére

— Az aerobikedzés felépitésének megismerése, a kiilonb6z6 edzésszakaszok (bemelegitd, aerob,
erosité-tonusfokozo, nyujtd) alap-mozgasanyaganak elsajatitasa

— Az aerobik jellegli foglalkozasok gyakorlatvezetését elosegitd verbalis €s nonverbalis jelzések
megismerése

FOGALMAK
laza kotéltartas, low-impact alaplépés, high-impact alaplépés, kombi impact alaplépés, tempo, ritmus,
1épéskombinacio, sasszé, dinamikus erd, statikus erd, egyensulyozasi képesség, iziileti hajlékonysag

A gyogytestnevelés-oran ismerjék meg a tanuldk a ritmikus gimnasztika és aerobikgyakorlatok azon

elemeit, amelyeket alkalmazhatnak betegségiik, elvaltozasuk javitasat szolgaldo gyakorlatok
végrehajtasakor.
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Témakor: sportjatékok
Oraszam: 30 ora

Tanulasi eredmények

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— arajtolasi mdodokat a jatékok, versenyek, versengések kozben hatékonyan, kreativan alkalmazza;
— Onalloan képes az €letben adodo, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszerti haritasara.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— atanult testnevelési, népi €s sportjatékok dsszetett technikai és taktikai elemeit kreativan, az adott

jatékhelyzetnek megfelelden, célszertien, készségszinten alkalmazza;

— aszabalyjatékok alkoto részese, képes szabalykovetd jatékvezetésre;
— jatéktevékenységét kreativitast mutatd jaték- és egylittmiikodési készség jellemzi.

Fejlesztési feladatok és ismeretek

Két wvalasztott sportjaték alapvetd sportagspecifikus technikai, alaptaktikai elemeinek,
szabalyainak készségszintli elsajatitasa, alkalmazasa

A folyamatos csapatjaték kialakitasa a tanuldk altal meghatarozott szabalymodositasok mellett
A nagyobb létszamu (57 fO/csapat) sportjatékoknal az ellenfél erds és gyenge oldalanak
felismerése, a tamado taktika tudatos igazitasa az ellenfél védekezd magatartdsdhoz

A sportjatékokban az 1-1, 2-1, 2-2 elleni jatékhelyzetek jelentdségének, a hatékony csapatjatékkal
torténd 0sszefiiggéseinek tudatositasa

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

Sportjaték eldkészitd kisjatékaiban a labda nélkiili jatékosok lires teriiletre torténd szélességi és
mélységi mozgéasaba a kooperativ elemek bekapcsolasa

A dinamikusan valtozé helyzetli, tipusu és méretli célfeliiletet alkalmazo kisjatékokban a
védekezd jatékos gyors helyezkedése a megvaltozott jatékhelyzethez

Jatéktevékenységekben az egyéni és csapatvédekezés alapvetd formainak (emberfogés és
teriiletvédekezés) tudatos alkalmazéasa, gyakorlasa

Két valasztott sportjaték torténetének, meghatirozo kiilfoldi €s magyar személyiségeinek,
olimpikonjainak megismerése

Mérkézésjatékokban és az azokat eldkészitd kisjatékokban a divergens gondolkodasra épiild
feladatmegoldéasok gyakorlasa

Tanari iranyitassal tanuloi szabalyalkotas

Szabalyok tudatos alkalmazésa (jatékvezetés gyakorlasa)

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

Kézilabda

A labda nélkiili technikai elemek — mint az alaphelyzet, a timadd és védekezé labmunka,
induladsok-megallasok, iitk6zések, cselezések iranyvaltassal ¢és leforduldssal, felugrasok-
leérkezések — célszerli alkalmazésa a folyamatos jatéktevékenységek soran

A figyelem megosztasat igényld Osszetett labdéas koordinacios gyakorlatok ndvekvd sebességgel
egy €s tobb labdaval (pl. haromszog, négyszdg, ,,y” koordindcios alakzatokban)

1-1, 2-1, 2-2 elleni jatékok (labdavezetés, irany- €s iramvaltasok, induldcselek alkalmazésa)
kapura 16véssel dsszekapcsolva
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Roplabda

A tanulok eltér6 eloképzettségi szintjének dsszehangoldsa

A kosarérintés, az alkarérintés, az als6 egyenes nyitas gyakorlasa célfeliilet beiktatasaval,
készségszintli alkalmazésa kiilonboz6 jatékhelyzetekben

A felsé egyenes nyitas alaptechnikédjanak elsajatitasa, gyakorlasa célfeliiletre

Helyezkedési modok automatikus felismerése a kiilonb6zo csapatlétszamu jatékokban. A 6-6
elleni jaték alapfelallasanak ismerete

Forgasszabaly 6nallo és tudatos alkalmazasa

Kosarlabda

A labda nélkiili technikai elemek — mint az alaphelyzet, a tamad6 és védekez6 labmunka, a
veédotdl valo elszakadas iram- és iranyvaltasokkal, lefordulasok, felugrasok egy és két 1abrol,
leérkezések — készségszintii alkalmazasa a folyamatos jatéktevékenységben

e A mély és magas labdavezetés egyszerli formédban, majd {itemtartassal, a rovid- és
hossztindulés, az egylitemii megéllas folyamatos labdavezetésbdl, a kétiitemii megallas egy
¢s két labdaletitésbdl, a sarkazas, a labdavezetés kozben torténd egyszeriibb iranyvaltoztatasi
modok célszerti és hatékony alkalmazésa a mérkdzésjatékokban

e [abdaatadasok kiilonb6zé mddjainak a jatékhelyzethez igazitott eredményes végrehajtasa

e Egy- ¢és kétlitemli megallasbol tempodobés gyakorldsa, alkalmazasa jatékban

e Embereldnyos és 1étszamazonos helyzetekben gyorsinduldsok, lerohanasok kosarra dobassal
befejezve

e Fektetett dobas gyakorladsa félaktiv vagy aktiv védo jatékos jelenlétében

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

e [étszamazonos mérkozésjatékok valtozatos, tanuloi kreativitasra épiilo
szabalymoddositasokkal

Labdarugas

e A labda nélkiili technikai elemek — mint a mély stlyponti helyzetben torténd elindulasok,
megallasok, irdnyvaltoztatasok, tamado és védd alapmozgasok — tudatos és célszerii
alkalmazasa a kisjatékokban ¢s a mérkdzésjatékokban

e [Labdavezetések, -ataddsok és -atvételek megfeleld6 modjainak (labfej kiillonbozd részeivel,
talppal, combbal) alkalmazasa a kisjatékokban €s a mérkdzésjatékokban

e Rugasok gyakorlasa célba belsd csiiddel, teljes csiiddel, kiilsé csiiddel, allitott és mozgd
labdaval

o A teriiletvédekezés védekezés alkalmazasa a jatékban

e A kapusalaphelyzet gyakorldsa, gurulo, félmagas és magas ivelt labdak elfogasa, kiguritas,
kidobas.

Fogalmak

jatékrendszer, egyéni és csapattaktika, teriiletvédekezés, emberfogas, elzéarés, felsé egyenes nyitas,
sancolas, forgédsszabaly, alapfelallas, gyorsindulds, lerohands, pozicids jaték, alakzatbontds és
alakzatépités, teriiletvédekezés, emberfogasos védekezés, helyezkedés

A gyodgytestnevelés-orak keretében a kiilonb6z6 mozgasszervi elvaltozassal, illetve belgydgyaszati
betegséggel rendelkezd tanulok megismerkednek a sportjatékok adaptalt formaival. A megismert
sportjatékok adekvat alkalmazasa eldsegiti a rendszeres testedzés beépitését a mindennapi életbe, az
egészségi allapot €s a teljesitOképesség pozitiv iranyt megvaltozasat.

A gyogytestnevelés-ora keretében a sportjatékok rekreacids lehetdségként és az élethosszig tartod
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fizikai aktivitasra vald felkésziilés részeként jelennek meg.

TEMAKOR: Testnevelési és népi jatékok
ORASZAM: 15 éra

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

— arajtolasi moédokat a jatékok, versenyek, versengések kozben 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 mutato jaték- és egyiittmiikodési készség jellemzi;
— a szabalyjatékok alkoto részese, képes szabalykoveto jatékvezetésre.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A kiilonb6z6 testnevelési jatékok baleset-megelézési szabalyainak tudatositasa, kovetkezetes
betartasa

— A dinamikusan valtozé méretl, alaka jatékteriileten a figyelemmegosztast igényld fogd- és
futgjatékokban a teljes jatékteret feldleldé mozgéasutvonalak kialakitasa, az iires teriiletek
felismerése, a jatéktér hatarainak érzékelése

— Az azonos palydn parhuzamosan zajlé 2 vagy tobb 0ndllo fogd- ¢és futdjatékban az
iranyvaltoztatasok, az elindulasok-megallasok, cselezések titkdzés nélkiili megvalodsitasa

— A jatekhelyzethez igazodd legmegfelelobb egyiittmiikodési lehetdségek kivalasztasara épiild
testnevelési jatékok gyakorlasa (pl. 3 csapat egymas ellen, joker jatékosok az oldalvonalon)

— Statikus ¢és dinamikus célfeliiletek eltaldlasara torekvd, a sportjatékok specialis
mozgastartalmaira épililé dobasok, riugasok, iitések valtozatos tomegli és méretii eszkdzoket
felhasznalva, fokozatosan nehezedd gyakorlasi feltételek mellett egyéni és csapatszintii célzo
jatékokban

— A labdaval és egyéb eszkozokkel torténd manipulativ mozgésforméak gyakoroltatasa egyénileg,
parban ¢és csoportokban, torekedve a mozgasvégrehajtds hibaszdzalékdnak csokkentésére
1dékényszer bekapcsolasaval

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

FOGALMAK
szélességi és meélységi mozgds, szabalyalkotads, tamado €és védd szerep, forgastechnika (tanc),
tancrend, dinamikus és statikus célfeliiletek

A gydgytestnevelés-orak keretében a kiilonb6z6 mozgésszervi elvaltozéssal, illetve belgyogyaszati
betegséggel rendelkezd tanulok megismerkednek azokkal a testnevelési és népi jatékokkal, amelyeket
elvaltozasuktol, illetve betegségiiktdl fliggetleniil végezhetnek. A megismert testnevelési és népi
jatékok adekvat alkalmazasa eldsegiti a rendszeres testedzés beépitését a mindennapi é€letbe, az
egészségi allapot és a teljesitoképesség pozitiv irdnyu megvaltozasat, a testedzéssel kapcsolatos
pozitiv attitlid kialakitasat.

TEMAKOR: Onvédelmi és kiizdésportok
ORASZAM: 19 éra

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

a kiilonboz6 eséstechnikdk készségszintli elsajatitasa mellett a valasztott kiizddsport specialis
mozgasformait célszeriien alkalmazza.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A kiizddfeladatokban az ¢életkornak megfeleld asszertivitas kialakitasa a tarsak iranti tisztelet és

tolerancia megtartasa mellett

Siker ¢és kudarc feldolgozasa megfeleld 6nkontrollt tanusitva

Konfliktuskeriil6 magatartas kialakitasa, a timadasok tudatos megeldzése, kikeriilése

A kiizddjatékokban jellemz6 tamado és védo szerepek gyakorlasat el0segitd, a gyorsasagot, az

egyszerl reagalasi képességet, az egyensulyérzéket fejlesztd, paros, csoportos €s csapat jellegli

feladatmegoldasok alkalmazésa tarsérintés bekapcsolasaval

Kiizd6étavolsdg megtartasara €s csokkentésére iranyuld dsszetett jatékok, sarok- és oldalszituéacio

megoldasat segitd, tamadast és védekezést segitd kiizddjatékok

Térérzékelést segitd Osszetett jatékok kiizddtechnikak alkalmazasdval, eszkoz nélkiil és eszkdzzel

Egy és tobb valasztasos reakciot fejlesztd paros jatékok kiizd6technikdk alkalmazéasaval

Az ellenfél mozgasritmuséanak érzékelését fejlesztd jatékok

A jogszerli Onvédelem fogalmi keretrendszerének, lehetdségeinek, jogi szabalyozasanak

elsajatitasa

A kiizd6 jellegti feladatok balesetvédelmi szabélyainak kovetkezetes betartasa

A fizikai kontaktussal, a tars erdkifejtésének érzékelésével, annak legydzési szadndékaval

kapcsolatos egyszerti huizdsokra, toldsokra, iitésekre, ragasokra, védekezésekre, ellentdmadasokra

¢épiild paros kiizddjatékok rendszeres képességfejlesztd célu alkalmazéasa

Birk6zés

e A gerincoszlop mozgékonysagat a nyakizmok erejét noveld birkdzasra elokészitd specialis

hidgyakorlatok készségszintli végrehajtasa

Hanyatt fekvésbdl felhidalas kéz segitségével, majd anélkiil

Hidban forgas

Hidba vetddés fejtamaszbol

Birk6z6 alapfogasban tars egyensulydnak kibillentése huzésok, tolasok kombinalt

alkalmazaséaval

e Paros foldharcjatékok (pl. hatara, hasara forditds, eszkozszerzés, mogékeriilés birkozas
térdelésben) eszkozzel vagy anélkiil

Karate

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

e Az alapvetd karateiitések technikdjanak elsajatitdsa helyvaltoztatas nélkiil (egyenes Tités

helyben, egyenes iités az elol 1évé 1ab oldalan, egyenes iités a hatul 1évd 1ab oldaldn),

gyakorlasa helyvaltoztatas kozben

Rugésok alaptechnikdjanak 6nallo végrehajtasa, jartassagszintli elsajatitasa helyben

Oldalra ragas és csapas technikdja

Rugas- és iitéskombinaciok végrehajtasa helyvaltoztatas kozben

Alap védekezd technikak ellentdmadasokkal

Az egy- és haromlépéses alapkiizdelem mozgasanyagéanak jartassagszintli bemutatisa

A harom- ¢€s 6tlépéses alapkiizdelem mozgéasanyaganak jartassagszintli végrehajtasa

Szabad kiizdelmet elokészitd jatékos gyakorlatok

Dzstdo

e Tharsas eséstechnikak gyakorlasa (pl.: tars altal kotéllel labat meghtizva, térdel6tamaszbdl a
tars altali kézkihuzassal)
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e Foldharctechnikak, rézsutos (egyik kéz karra fog, masik kéz a nyak alatt) és oldalso leszoritas
technika végrehajtasa tarson, valamint ezekbdl val6 szabadulasok

FOGALMAK

fair play, tarsas felelosségvallalds, egyéni hatarok megismerése, rézsutleszoritasok, oldalsé
leszoritasok, bokasoprés, nagy kiilsé horogdobas, nagy belsé horogdobas, karateallasok és -1épések,
karatevédések, karatetamadasok kézzel és labbal

A gyogytestnevelés-oran a tanuld megismeri az 6nvédelmi ¢és kiizdésportok azon technikai
gyakorlatait, amelyek az egészségi allapotaval kapcsolatban nem ellenjavalltak és alkalmazasukkal
novelheti a tart6- és mozgatdszervrendszer izomzatanak erejét, fejleszti az alloképességét és
mozgasmiiveltségét. A kiilonb6z6 technikai gyakorlatok eldsegitik a rendszeres sport €s testmozgas
megszeretését, az adekvat onvédelmi €s kiizddsport kivalasztasat.

TEMAKOR: Alternativ kornyezetben tizhet6 mozgasformak
ORASZAM: 15 éra

TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— Onalléan képes az életben adodo, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszerli 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 iigyel kornyezete tisztasagara és rendjére,
hanem erre felhivja tarsai figyelmét is.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A sporttevékenységek €s a kornyezeti hatasok dsszefiiggésrendszerének ismeretében a pozitiv
beavatkozasi stratégidk megismerése, tanari segitséggel torténd alkalmazésa

— A kiilonb6z6 intenzitasi kategoriakba tartozd egészségmegdrzé mozgasformak ismeretének
elmélyitése, torekvés azok alkalmazasara a mindennapos életvezetésben

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

— T¢éli és nyari rekreéacids sportok megismerése, készségszintl elsajatitasa (sielés, korcsolyazas,
jégkorong, kajakozas, turazas, tirakenuzas, keré¢kpartarak)

— Erdei tornapalydk, szabadtéri kondipark gépeinek, fitnesztermek tudatos hasznalata.
Egyszerlibb edzéstervek onallo dsszeallitasa, tanari segitséggel, azok végrehajtasa

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

A gyogytestnevelés-orak keretében a szabadtéri foglalkozasok soran a kiilonb6zé mozgasszervi
elvaltozassal, illetve belgyogyaszati betegséggel rendelkezd tanulok megismerkednek olyan
testgyakorlatokkal, sportokkal, amelyeket elvaltozasuk, illetve betegségiik ellenére végezhetnek. A
megismert szabadban végzett sportok, testgyakorlatok adekvat alkalmazasa eldsegiti a rendszeres
testedzés beépitését a mindennapi é€letbe, az egészségi allapot €s a teljesitOképesség pozitiv irdny
megvaltozasat.

A gyogytestnevelés-ora keretében a szabadtéri mozgasformak, sportjatékok, valamint a természetben
lizheté mozgasformak a rekreacio lehetOségeként és az élethosszig tartd fizikai aktivitasra valo
felkésziilés részeként jelennek meg.
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TEMAKOR: Uszas (Amennyiben adottak a feltételek.)
ORASZAM: 34 é6ra

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

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

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

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

onalloan képes az elkeriilhetetlen vizi veszélyhelyzetek célszerii kezelésére;

Onalldan, de tanari ellenérzés mellett végez szamara megfeleld uszodai tevékenységet.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

Az 0lt6z61 rend és az uszodai magatartds, valamint a helyes higiéniai, 61tozkddési szokasok
automatizalasa

A kiilonb6z6 uszodai tevékenységek egészségfejlesztd hatdsaival és egészségtani kockazataival
Osszefiiggd ismeretanyag elmélyitése

A kitartds, onfegyelem ¢és kiizdoképesség, valamint az alloképesség és a monotoniatiirés
tovabbfejlesztése

A balesetek megel6zésére tett intézkedések ismerete és betartasa

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

Alapvetd vizb6l mentési, életmentési ismeretek elsajatitdsa. Vizbdl mentés gyakorldsa passziv
tarssal

A korabban tanult iszasnem(ek) folyamatos gyakorldsa, technik4janak javitasa

A vélasztott ujabb Gszasnem(ek) megtanulasa és folyamatos gyakorldsa

A tanult uszasnemekhez kapcsolodo rajttechnikak és forduldsok elsajatitasa

A folyamatos Uszasok tavolsadganak, id6tartaméanak fokozatos novelése

Differencialt gyakorlas az egyéni fejlddésnek €s a pszichés allapotnak megfelelden

Aerob alloképesség fejlesztése az Giszas ritmusanak alakitasaval

Anaerob alloképesség fejlesztése rovid tavok tobbszori, erdteljes leuszasaval

Uszoversenyek. Meriilési versenyek, viz alatti Giszoversenyek

Az Gszas specifikus bemelegitd, levezetd, nyujtd gyakorlatainak dsszeallitdsa tanari segitséggel,
a gyakorlatok 6nall6 végrehajtasa

A vizilabdazas és egyéb vizben {lizhetd sportok megismerése

FOGALMAK
rajttechnikak, forduldk, hulldmzas, aramlat, szauna, wellness

A gyogytestnevelés-oran a kiilonb6z0 uszasnemek technikajavitdé gyakorlatai, valamint az egyéb
vizben végzett gyakorlatok alkalmazasaval, a tanul6 elvaltozasainak figyelembevételével valosul meg

"o

a tarto- és mozgatoszervrendszer izomzatanak erdsitése, a 1égzérendszer fejlesztése, az alloképesség
novelése. A tanulok legyenek képesek tanari segitséggel Gsszeallitani tiszo-feladatsorokat, amelyek
eldsegitik betegségiik, elvaltozasuk pozitiv irdnyl megvaltoztatasat.

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

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

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

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

onalldan képes az elkeriilhetetlen vizi veszélyhelyzetek célszerli kezelésére;

a tanult testnevelési, népi és sportjatékok 0sszetett technikai és taktikai elemeit kreativan, az adott
jatékhelyzetnek megfelelden, célszerlien, készségszinten alkalmazza;

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

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

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

mindennapi tevékenységének tudatos részévé valik a korrekcids gyakorlatok végzése;

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

ismer és alkalmaz alapvetd relaxacios technikékat;

megoldast keres a testtartdsi rendellenesség kialakuldsdnak megakadalyozasara, erre tarsait is
motivalja.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
A gyogytestnevelés fejlesztési feladatai megjelennek a kiilonbozd témakorokbe dgyazottan, azok
szerves részeként. Az ott felsorolt feladatok végrehajtdsa soran, illetve azokon kiviil az alabbi
fejlesztési feladatokat kell megvalositani:

A helyes 1égzéstechnika elsajatitasa

A helyes testséma kialakitasat szolgalo gyakorlatok 6nallo 0sszeallitasa tanari segitséggel, pontos
végrehajtasa segitségadassal, majd anélkiil

A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat szolgald gyakorlatok 6nalld 0sszeallitasa
Osszetett korrekcids gimnasztikai gyakorlatok pontos elsajititasa, egyszeriibb gyakorlatok
Osszeallitasa tanari kontrollal, a gyakorlatok 6nallé végrehajtasa

A tarté- és mozgatdszervrendszer izomzatanak, mozgékonysaganak (hajlékonysaganak)
fejlesztését szolgald kiilonbozo testgyakorlatok tudatos, pontos végrehajtasa, egyszeriibb
gyakorlatok Osszeéllitasa tanari kontrollal

Az alloképesség-fejlesztés jelentdségének felismerése, kitartasra nevelés

Mozgas- €s terheléshatarok megismertetése, azok ndvelését szolgald tevékenységek megismerése,
végrehajtasa

Az egészségi allapot valtozasat pozitivan és negativan befolyasold (kontraindikalt) mozgasok
megismerése a kiilonboz0 testgyakorlatok elsajatitasan keresztiil

A betegség, illetve elvaltozas javitasat szolgald tszasok €s vizben végzett gyakorlatok elsajatitasa
A gyogytestnevelés specifikus bemelegitd, levezetd, nytjté gyakorlatainak Gsszeallitasa tandri
segitséggel, a gyakorlatok 6nallo végrehajtasa

A gerinc elvaltozasaihoz, a legalapvetdbb belgyogyaszati betegségek kialakulasdhoz vezetd karos
¢letviteli szokasok tudatdban a pozitiv beavatkozési stratégidk megismerése

1 A gyogytestnevel6 tanarok a helyi tanterv (tanmenet) készitésekor a Gyogytestnevelés témakor 6raszamat az adott intézményben
gyogytestnevelés-Orara szant éves draszam 30-50%-aban allapithatjadk meg a tobbi témakor 6raszamanak terhére. A
Gyogytestnevelés témakor 6raszamat, illetve az egyes témakorok oraszamcsokkentésének mértékét a gyogytestnevelésen részt
vev tanulok betegségének, elvaltozasanak figyelembevételével hatirozza meg a gydgytestneveld tanar.
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FOGALMAK
korrekcids gimnasztika, izom-6sszehizdodas, izomfeszités, izomlazitas
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4. 10. évfolyam

Témakor neve Oraszamok: 102+68 éra/ tanév +106.
Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, 21
relaxacio

Atlétikai jellegii feladatmegoldasok 25
Torna jellegl feladatmegoldasok, 25
vagy ritm. gimn és aerobik

Sportjatékok 34
Testnevelési és népi jatékok 19
Onvédelem és kiizdésportok 23
Alternativ kdrnyezetben tizheté mozgasformak | 23
Uszas --
Osszes draszam: 170

Témakor: Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, relaxacio
Oraszam: 21 ora

TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— belsd igénytdl vezérelve rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat
eldsegitd gyakorlatokat.
A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— ismer ¢és alkalmaz alapvet6 relaxéacios technikakat;
— megoldast keres a testtartasi rendellenesség kialakuldsanak megakadalyozaséra, erre tarsait is
motivalja.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A kiilonboz6 sportsériilések megeldzésével, rehabilitaciojaval Osszefliggd elemi szintil
eljarasok tudatos alkalmazasa tanari segitséggel

— Kiilonboz6 testrészek bemelegitését szolgald gyakorlatok kozos, majd onallo dsszeallitasa és
végrehajtasa

— Terhelések utan a kiilonbozo testrészek izomzatanak nytjtasat szolgald gyakorlatok 6nalld
Osszeallitasa, végrehajtasa tanari kontrollal

— A sportagspecifikus bemelegitések 6nalld 6sszedllitasa, levezetése tarsaknak tanari kontrollal

— A mindennapi stressz fogalmi keretrendszerének ismeretében a pozitiv megkiizdési stratégiak
6nallo alkalmazasa

— Relaxacios technikdk tudatos alkalmazasa

— Zenés bemelegités sszedllitasa tanari segitséggel

A gyodgytestnevelés-orak keretében a gimnasztikai gyakorlatok soran a tanulok ismerik, elsajatitjak
azokat a gyakorlatelemeket, 2-4-8 titemii gyakorlatokat, amelyek az elvaltozasuk, betegségiik pozitiv
iranyu megvaltozasat eldsegitdé izmokat erdsiti, illetve nyujtja, tovabba hozzajarul a biologiailag
helyes testtartas kialakitdsahoz. Megismeri €s alkalmazza azokat a relaxacios gyakorlatokat, amelyek
pozitivan hatnak elvéltozasukra, betegségiikre. Cél, hogy a tanuld tervezze meg az elvaltozasa,
betegsége pozitiv iranyl megvaltozasat eldsegitd egyszeriibb gyakorlatokat tanari segitséggel, €s
azokat 6ndalloan végre tudja hajtani.
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TEMAKOR: Atlétikai jellegii feladatmegoldasok
JAVASOLT ORASZAM: 25 6ra

TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— arajtolasi mdodokat a jatékok, versenyek, versengések kozben hatékonyan, kreativan alkalmazza;
— Onalloan képes az €letben adodo, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszert haritasara;
— rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegdn, erre — lehetdségeihez mérten — tarsait is
motivalja;
— belsO igénytdl vezérelve, rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartds kialakitasat
eldsegitd gyakorlatokat.
A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— a korabbi évfolyamokon elért eredményeihez képest folyamatosan javitja futdteljesitményét,
amelyet 6nmaga is tudatosan nyomon kovet;
— képes a kivalasztott ugro- és dobodtechnikakat az ilyen jellegli jatékok, versengések €s versenyek
kozben, az eredményesség érdekében, egyéni sajatossagaihoz formalva hatékonyan alkalmazni.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A futd-, dobo- ¢és ugroiskolai gyakorlatok mozgaskészség-, mozgasképesség- és
egészségfejlesztésben betoltott szerepének tudatositasa

— Az egészségmegirzést, a testtomegkontrollt tdmogatd intenzitdszondban végzett tartos futasok
tanari segitséggel torténo rendszeres végrehajtasa

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

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

— Az atlétika sportagtorténetének, vildgestucsainak, kiemelkeddé kiilfoldi és magyar
személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése

— Futésok:

e Futoiskolai gyakorlatok (térdemelés, saroklendités, taposo futas, oll6z6 futés, keresztezdfutas)
és futofeladatok (repiilo- és fokozofutdsok kar- €s labmunkdjanak fejlesztése, dinamikai
jellemzdinek novelése, kiilonbozd iranyokba €s kombinacidokban, varidciokban, egyenes
vonalon, iveken és iranyvaltassal

e Rajtgyakorlatok, rajtversenyek kiilonbozd testhelyzetekbdl 20-30 m tavolsagra, térdeldrajt
rajttdmlabol versenyszertien, idére 20-40 m kifutassal. Vagtafutasok 60-100 m-en
ismétléssel, mozgasképesség-fejlesztéssel

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

e [Egyenletes futdsok tempotartdssal megadott iddre, futdsok 100-400 m-es tavolsagon
egyenletes és valtozo iramban

— Ugrasok:

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

e Tavolugras 1épd technika dinamikai és technikai javitdsa 10-14 1épés nekifutassal.
Versenyszerli ugrasok eredményre. Ismerkedés a homoritd és 0l16z6 technika alapjaival emelt
elugro helyrdl, kozepes tavolsagrol (4—8 1épés) nekifutassal

e Ismerkedés a harmasugras technikéjaval, elugrasok a godort6l 4-8-mre kijelolt savbol.
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— Dobasok (targyi feltételektdl fiiggden a hajitds mellé egy 16k6 vagy vetd technika valasztasa

kotelezo):

e [06ko, vetd ¢s hajitdo mozgasok kiillonbozd testhelyzetekbdl, helybdl és lendiiletbdl
medicinlabdéaval, konnyitett és nehezitett dobdszerekkel, egy és két kézzel

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

o Egy- és kétkezes vetések szembdl, oldal- és hattal felallassal. Ismerkedés a diszkoszvetés és
kalapacsvetés forgdmozgasaval konnyitett vagy kiegészitd szerek alkalmazéasaval (pl.:
gumilabda, frizbi, hulahoppkarika, ugrokotél)

FOGALMAK

allo- és térdeldrajt, edzésmodszer, hajitas, vetés, 10kés, lendiiletszerzés, nekifutasi 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, dobdszektor

A gyégytestnevelés-oran atlétikai jellegli feladatokkal tovabb fejleszthetd a tanuldk alloképessége.
A differencidlt, egyénre adaptaltan megvalosuld futd-, szokdeld- és ugrofeladatok eldsegitik a
keringési rendszer ¢és a mozgasmiveltség fejlesztését. A dobogyakorlatok differencialt
alkalmazasaval jol fejleszthetd a tanulok torzsizomzata. Cél, hogy a tanuldk ismerjék meg az atlétikai
jellegti feladatok koziil a betegségiik, elvaltozasuk szamara kontraindikalt gyakorlatokat.

TEMAKOR: Torna jellegii feladatmegoldasok
JAVASOLT ORASZAM: 25 6ra

TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— Onalléan képes az ¢letben adodo, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszer(i haritasara;
— belso igénytdl vezérelve, rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat
elésegitd gyakorlatokat;
— a torna, ritmikus gimnasztika, aerobik €s tanc jellegli mozgasformakon keresztiil fejleszti
esztétikai-miivészeti tudatossagat és kifejezOképességét.
A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— Onalloéan képes az altala kivalasztott elemkapcsolatokbdl tornagyakorlatot sszeallitani, majd
bemutatni.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A helyes testtartas, a koordinalt mozgas ¢és az er0kozlés dsszhangjdnak megteremtése

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

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

— Maszokulesolassal maészds 4-5 m magassagig (lanyok), vandormaszas felfelé és lefelé;
fliggeszkedési kisérletek 3—5 m magassagig (fiak) felfelé-lefelé, maszoversenyek

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

— Az alapugrdsok elsajatitasa minitrampolinon vagy gumiasztalon

Tovabbi tornaszer(ek) valasztasa a helyi lehetoségeknek megfelelden, a didkok képességeihez igazodo
differencialassal.
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o Kézenatfordulas oldalra, mindkét irdnyba, megkozelitleg nyujtott testtel, kézen- ¢s
fejenatfordulés segitséggel, tarkobillenés segitséggel

e Repiil6 guruldatfordulds néhany 1épés nekifutasbol (fiuk)

e Hid, mérlegallas kiilonbozé kiinduld helyzetekbdl, a sparga kisérletek végrehajtdsanak
tokéletesitése

e Vetddések, atguggolasok

e A tornagyakorlatok nemre jellemzd 6sszekoto elemeinek alkalmazéasa

o Osszefiiggd talajgyakorlat 5sszekotd elemekkel

— Ugroszekrényen:
e Hosszaba allitott ugroszekrényen felguggolas, leterpesztés
e Lanyoknak keresztbe, fitknak hosszaba allitott ugroszerényen terpeszatugras

Lanyoknak:
— Gerendan:

e Fordulatok allasban, guggolasban

e Tarkoallasi kisérletek segitséggel

e [eugrasok feladatokkal

e Onalloan dsszeallitott Gsszefliggd gyakorlatok
— Felemaskorlaton:

e Kelepfellendiilés als6 karfara, segitséggel

e Térdfellendiilés also karfara, segitséggel

o Leugras timaszbol. Alugrés

e Onalloan dsszeallitott dsszefliggd gyakorlatok.
— Felemaskorlaton:

e Felugras tamaszba és fliggésbe

o Kelepfellendiilés also karfara, segitséggel
e Térdfellendiilés also karfara, segitséggel
e [eugras tAmaszbol. Alugras.

Fiuknak:

— Gylrin:

e Villatfordulas eldre
o [Lebegobfiiggésbdl lendiiletvétel, homoritott leugras
— Korléton:
e Gurulas eldre terpesziilésbdl terpesziilésbe
e Lendiilet elore terpesziilésbe
e Vetddési leugras, kanyarlati leugras
— Nytjton:
o Kelepfelhuzddas tdmaszba, kelepforgas; térdfellendiilési kisérletek
e Tamaszbol ellendiilés és homoritott leugras. Alugras.

FOGALMAK

kézenatfordulés, fejenatforduléds, emelés fejallasba, tarkobillenés, atguggolas, tdimaszugrasok elso €s
masodik ive, utdnlépés, térdeldallasok, lebegdallasok, kelepfellendiilés, vallatfordulds, hajlitott
tamasz, lebegdtamasz, felkar-lebegdtamasz, felkarfiiggés, terpeszpedzés, felkarallas, vetddési
leugrés, kanyarlati leugras, térdfiiggés, fekvofliggés, alugras, kelepfelhtizodés, kelepforgas,
térdfellendiilés

A gyogytestnevelés-oran a torna jellegi gyakorlatok, a kontraindikalt gyakorlatok kivételével,
elésegitik a torzsizomzat fejlesztését, a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat.
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TEMAKOR: Ritmikus gimnasztika és aerobik (valaszthato)

TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé 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 zeneil itemnek megfeleléen, készségszintli koordinacioval végzi a kivalasztott ritmikus
gimnasztika és/vagy aerobik mozgasformakat;
— Onalléan képes az altala kivalasztott elemkapcsolatokbol tornagyakorlatot dsszeéllitani, majd
bemutatni.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

Ritmikus gimnasztika:

— A ndies, szép mozgas elokészitésének gyakorlatai

— Egy vélasztott szerrel harom technikai elem készségszintli elsajatitasa

— Testtechnikai elemek elsajatitasa:
jarasok, ugrasok: szokkend harmaslépés, 6rdogugras, 6zugras
forgasok: fordulatok allasban és kiilonbozo testhelyzetekben
egyensulyelemek:, labemelések, lenditések
hajlékonysagi elemek: torzshajlitasok, kar- és torzshullamok

— Szertechnikai elemek megismerése, elsajatitasa:
kotél: korzések, dobasok-elkapasok
karika:, porgetések, guritdsok talajon, dobasok-elkapasok
labda:dobasok-elkapasok, letitések
buzogany: dobasok-elkapasok, lendités
szalag: lenditések, dobasok-elkapasok

— Esztétikus és harmonikus végrehajtasok

Aerobik:

— A kondiciondlis és koordinacids képességek (dinamikus erd, statikus erd, egyensulyozasi
képesség, ritmus, izilileti hajlékonysag) szinten tartésa, illetve tovabbi fejlesztése

— Lépéskombinaciok végrehajtasa

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

— Sorozatok Osszeallitasa, ismétlése zenére

— Az aerobikedzés felépitésének megismerése, a kiilonb6zd edzésszakaszok (bemelegitd, aerob,
erosité-tonusfokozo, nyujtd) alap-mozgasanyaganak elsajatitasa

— Az aerobik jellegli foglalkozasok gyakorlatvezetését elosegitd verbalis €s nonverbalis jelzések
megismerése

FOGALMAK

laza kotéltartas, low-impact alaplépés, high-impact alaplépés, kombi impact alaplépés, tempd, ritmus,
1épéskombinacio, sasszé, dinamikus erd, statikus erd, egyensulyozasi képesség, iziileti hajlékonysag
A gyogytestnevelés-Oran ismerjék meg a tanulok a ritmikus gimnasztika és aerobikgyakorlatok azon
elemeit, amelyeket alkalmazhatnak betegségiik, elvaltozasuk javitasat szolgaldo gyakorlatok
végrehajtasakor.
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Témakor: sportjatékok
Oraszam: 34 ora
Tanulasi eredmények

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— arajtolasi mdodokat a jatékok, versenyek, versengések kozben hatékonyan, kreativan alkalmazza;
— Onalloan képes az €letben adodo, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszeri haritasara.
A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— a szabalyjatékok alkoto részese, képes szabalykoveto jatékvezetésre;
— jatéktevékenységét kreativitast mutatd jaték- és egylittmiikodési készség jellemzi.

Fejlesztési feladatok és ismeretek

— Két valasztott sportjaték alapvetd sportagspecifikus technikai, alaptaktikai elemeinek,
szabalyainak készségszintli elsajatitasa, alkalmazésa

— A folyamatos csapatjaték kialakitasa a tanulok altal meghatarozott szabalymaodositasok mellett

— A nagyobb Iétszamu (5-7 fo/csapat) sportjatékoknal az ellenfél erds és gyenge oldalanak
felismerése, a tamado taktika tudatos igazitasa az ellenfél védekezd magatartasdhoz

— A sportjatékokban az 1-1, 2-1, 2-2 elleni jatékhelyzetek jelentdségének, a hatékony csapatjatékkal
torténd 0sszefiiggéseinek tudatositasa

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

— Sportjaték eldkészitd kisjatékaiban a labda nélkiili jatékosok flires teriiletre torténd szélességi és
mélységi mozgéasaba a kooperativ elemek bekapcsolasa

— A dinamikusan valtozo helyzetii, tipusu és méretli célfeliiletet alkalmazo kisjatékokban a
védekezd jatékos gyors helyezkedése a megvaltozott jatékhelyzethez

— Jatéktevékenységekben az egyéni és csapatvédekezés alapvetd formainak (emberfogds és
terliletvédekezés) tudatos alkalmazasa, gyakorlasa

— Két vélasztott sportjaték torténetének, meghatarozo kiilfoldi és magyar személyiségeinek,
olimpikonjainak megismerése

— Meérkézésjatékokban és az azokat elokészitd kisjatékokban a divergens gondolkodasra épiild
feladatmegoldéasok gyakorlasa

— Tandri irdnyitassal tanuldi szabalyalkotas

— Szabalyok tudatos alkalmazésa (jatékvezetés gyakorlasa)

— A sportjatékok specifikus bemelegitd, levezetd, nyujté gyakorlatainak Osszedllitdsa tanari
segitséggel, a gyakorlatok 6nallo végrehajtasa

Kézilabda

— 1-1, 2-1, 2-2 elleni jatékok (labdavezetés, irdny- és iramvaltasok, induldcselek alkalmazasa)
kapura 16véssel Osszekapcsolva

— Kapura dobasok beddlésbdl, bevetddésbol, ejtésbol, majd kiillonbozd lendiiletszerzési modot
kovetd felugrasbol, beugrasbol a folyamatos jatéktevékenységek soran

Roplabda
e A csapattarsak kozotti kommunikacio gyakorldsa az eredményes jaték érdekében
e 3-3 és 4-4 elleni jaték konnyitett szabalyokkal
e Tavolrdl érkezd labda megjatszasa a halohoz kozel helyezkedd feladohoz alkar- és kosarérintés

Kosarlabda
e [abdaatadasok kiilonb6z6 modjainak a jatékhelyzethez igazitott eredményes végrehajtasa
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e Egy- és kétiitemt megallasbol tempddobas gyakorlasa, alkalmazasa jatékban

e Embereldnyos és 1étszamazonos helyzetekben gyorsinduldsok, lerohanasok kosarra dobéssal
befejezve

e Fektetett dobas gyakorldsa félaktiv vagy aktiv védo jatékos jelenlétében

e A folyamatos jatékban torténd szabalytalansagok felismerése, a fair play alkalmazasa

e [ étszdmazonos mérkdzésjatékok valtozatos, tanuloi kreativitasra éptilé
szabalymodositasokkal

e A mély és magas labdavezetés egyszeri formédban, majd {itemtartassal, a rovid- és
hosszuindulés, az egylitemii megallas folyamatos labdavezetésbdl, a kétiitemii megallas egy
és két labdaletitésbdl, a sarkazés, a labdavezetés kozben torténd egyszeriibb irdanyvaltoztatasi
modok célszeri és hatékony alkalmazasa a mérkdzésjatékokban

Labdaruagas

e A labda nélkiili technikai elemek — mint a mély sulyponti helyzetben térténd elindulasok,
megallasok, iranyvaltoztatasok, tamado és védd alapmozgasok — tudatos és célszerli
alkalmazasa a kisjatékokban és a mérkdzésjatékokban

e [Labdavezetések, -atadasok és -atvételek megfeleld modjainak (labfej kiillonb6zd részeivel,
talppal, combbal, mellkassal, fejjel) gyakorléasa, elsajatitasa és alkalmazasa a kisjatékokban és
a mérkdzésjatékokban

e Rugasok gyakorldsa célba belso csiiddel, teljes csiiddel, kiilsé csiiddel, allitott labdaval,
mozgasbol, valamint 1étszamfolényes jatékhelyzetekben.

o A teriiletvédekezés és emberfogéasos védekezés elonyei, hatranyai, alkalmazasuk a jatékban

e A terliletszerzéssel torténd embereldnyds kisjatékokban az iires passzsavok hatékony
megjatszasa idOkényszer alatt, a védekezd jatékos mozgasiranyanak alkalmazkodasa a
terliletszerzéssel jard jatékhelyzetekhez

e A kapusalaphelyzet gyakorlasa, guruld, félmagas ¢s magas ivelt labdak elfogasa, kiguritas,
kidobas. Kirugés gyakorlésa allitott, lepattintott labdaval

Fogalmak

jatékrendszer, egyéni és csapattaktika, teriiletvédekezés, emberfogas, elzaras, felsd egyenes nyitas,
sancolas, forgasszabaly, alapfelallds, gyorsindulds, lerohands, pozicids jaték, alakzatbontds és
alakzatépités, teriiletvédekezés, emberfogasos védekezés, helyezkedés

TEMAKOR: Testnevelési és népi jatékok
ORASZAM: 19 éra

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

— arajtolasi modokat a jatékok, versenyek, versengések kozben 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 mutato jaték- és egylittmiikodési készség jellemzi,
— a szabalyjatékok alkoto részese, képes szabalykovetd jatékvezetésre.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
— A tart6- és mozgatorendszer izomzatanak erdsitése, kuszasokat, méaszasokat, statikus helyzeteket
tartalmazo valto- és sorversenyekkel, futd- és fogdjatékokkal
— A tdmado és védo szerepek gyors valtakozasara épiild, azokhoz valo alkalmazkodast segitd paros,
csoportos versengd jatékok
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A védekezés és tamadas hatékonysagat noveld csapattaktikai elemekre €piilé kooperativitast

igényld versengd jatékok gyakorlasa

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

— Onall6 tanuloi kreativitason alapuld szabélyalkotas (pl. célfeliilet fajtaja, atadasi modok, palya
méretei €s alakja, csapatok 1étszdma stb...) pontszerzo kisjatékokban

— Onallé tanuldi szabdlyalkotasra épiilé kiilonbdzd haladdsi, megfogasi, kimentési modokat
megvalosito fogdjatékok gyakorlasa

— Az egyszeri ¢és valasztdsos reakcioiddt fejlesztdé paros €s csoportos, manipulativ
mozgasformakkal kombinalt versengések alkalmazasa

— A logikai, algoritmikus és egyéb problémamegold6 gondolkodast igényld Osszetett mozgasos

jatékok gyakorlasa (pl. amdba valtoversenyben, tablajatékok mozgasos valtozatban)

FOGALMAK
sz€lességi és mélységi mozgés, szabalyalkotds, tdmado és védd szerep, forgastechnika (tanc),
tancrend, dinamikus és statikus célfeliiletek

A gyogytestnevelés-orak keretében a kiilonboz6 mozgasszervi elvaltozassal, illetve belgyogyaszati
betegséggel rendelkezd tanulok megismerkednek azokkal a testnevelési €s népi jatékokkal, amelyeket
elvaltozasuktol, illetve betegségiiktdl fliggetleniil végezhetnek. A megismert testnevelési és népi
jatékok adekvat alkalmazasa elésegiti a rendszeres testedzés beépitését a mindennapi életbe, az
egészségi allapot és a teljesitoképesség pozitiv irdnyu megvaltozasat, a testedzéssel kapcsolatos
pozitiv attitiid kialakitasat

TEMAKOR: Onvédelmi és kiizdésportok
ORASZAM: 23 6ra

TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— Onalloan képes az életben adddo, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszerii haritasara.
A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— a kiilonbozd eséstechnikak készségszintli elsajatitdsa mellett a valasztott kiizddsport specialis
mozgasformait célszerlien alkalmazza.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Az eldre, hatra és oldalra torténd eséstechnikék készségszintli elsajatitasa

— Az eséstechnikdk vezetd miiveleteinek, baleset-megel6zést szolgald legfontosabb technikai
mozzanatainak atismétlése, elméleti tudatositasa

— Oldalra esés, terpeszallasbol inditott eséstechnikédk jartassagszintii elsajatitasa

— Kiilonbozé tdmadési technikdk (lefogasok, iitések) elleni megfeleld védekezd mozgas
jartassagszintl elsajatitasa

BIRKOZAS

e Allasban végrehajthato megfogasok és szabaduldsok alaptechnikajanak jartassagszintii
elsajatitasa a paros gyakorlatokban
Mogeékeriilés karberantassal: timado és védekezd technika
Mogékeriilés: konyokfeliitéssel, kibuajassal
Parter helyzetbdl induld birkézotechnikdk megismerése, gyakorldsa a paros kiizdelmekben
A tanult rézsut és oldalso leszoritastechnikdk gyakorldsa a kiilonb6z0 mini judo jellegli
foldharcjatékokban
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KARATE

e A Heian 1 (vagy annak megfeleld) kata Osszefiiggd gyakorlatanyagénak végrehajtasa, 6nalld
bemutatasa

e Egyenes, korives és kalapacsiités, csapas okolhattal, valamint az egyenes és oldalra ragas
védési technikdinak jartassagszintii elsajatitasa

e A védo technikdkhoz tartozo stabil allas alkalmazasa. A tanult védd technikak kivitelezése
helyben és mozgésban, ellentamadéssal

e Szabad kiizdelem alaptamadasai és -védései, ellentamadasok helyben és szabad kiizdelemre
jellemzd helyvaltoztaté mozgéssal

e A karate specialis bemelegitd, nyajto hatasi mozgésformainak megismerése, elsajatitasa

DzsUpo
e A bokasoprés, a nagy kiils6 horogdobas €s a nagy bels6 horogdobas technikajanak elsajatitasa
passziv ellenfélen

FOGALMAK

fair play, tarsas felelosségvallalds, egyéni hatdrok megismerése, rézsutleszoritdsok, oldalso
leszoritasok, bokasoprés, nagy kiilsé horogdobas, nagy belsé horogdobas, karateallasok és -1épések,
karatevédések, karatetamadasok kézzel és labbal

A gylgytestnevelés-0ran a tanulé megismeri az onvédelmi és kiizddsportok azon technikai
gyakorlatait, amelyek az egészségi allapotaval kapcsolatban nem ellenjavalltak és alkalmazasukkal
novelheti a tartd- és mozgatoszervrendszer izomzatdnak erejét, fejleszti az alloképességét és
mozgasmiveltségét. A kiilonbozo technikai gyakorlatok eldsegitik a rendszeres sport és testmozgas
megszeretését, az adekvat onvédelmi és kiizddsport kivalasztasat

TEMAKOR: Alternativ kornyezetben iizhet6 mozgasformak
JAVASOLT ORASZAM: 23 éra

TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— Onalloan képes az életben adodd, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszeri 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 tigyel kdrnyezete tisztasdgara €s rendjére,
hanem erre felhivja tarsai figyelmét is.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A szabadban végezhetd sportagak ismeretének tovabbi bdvitése (futas, gorkorcsolya, tarazas,
tajfutas erddben, streetball, strandkézilabda, strandroplabda, nordic walking, lovaglés,
montain bike, gérhoki, sportlovészet, ijaszat, tenisz, falmészas, asztalitenisz, tollaslabda, joga,
kerékparozas)

— Térképolvasas alapjainak, a tdjolok megfeleld haszndlatanak elsajatitasa, a turistajelzések
ismerete, alkalmazasa. Egyszer(ibb turak tervezése

— A szabad levegOn végzett mozgasformak egészségfejlesztd hatasanak, szerepének tudatositasa

— Az alternativ kornyezetben tzhetd sportdgak specifikus bemelegitd, levezetd, nyujtd
gyakorlatainak 0sszeallitasa tanari segitséggel, a gyakorlatok 6nalld végrehajtasa

— Egy tradiciondlis, természetben {izhetd sportdg torténetének, meghatdroz6 magyar
személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése
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FOGALMAK
gorhoki, nordic walking, tirakenu, kajak, lovészet, kerékpartara, életmod, vandortabor, satortabor

A gyogytestnevelés-orak keretében a szabadtéri foglalkozasok soran a kiilonb6zé mozgasszervi
elvaltozassal, illetve belgydgyaszati betegséggel rendelkezd tanulok megismerkednek olyan
testgyakorlatokkal, sportokkal, amelyeket elvaltozasuk, illetve betegségiik ellenére végezhetnek. A
megismert szabadban végzett sportok, testgyakorlatok adekvat alkalmazasa elGsegiti a rendszeres
testedzés beépitését a mindennapi é€letbe, az egészségi allapot és a teljesitoképesség pozitiv irdnyu
megvaltozasat.

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

TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegdn, erre — lehetdségeihez mérten — tarsait is
motivalja;
— az elsajatitott egy (vagy tobb) Giszasnemben vizbiztosan, készségszinten Uszik, a természetes
vizekben is;
— Onalléan képes az elkeriilhetetlen vizi veszélyhelyzetek célszerli kezelésére;
— atanult testnevelési, népi és sportjatékok Osszetett technikai és taktikai elemeit kreativan, az adott
jatékhelyzetnek megfelelden, célszerlien, készségszinten alkalmazza;
— a szabadban végzett foglalkozasok soran nem csupan iigyel kornyezete tisztasagara és rendjére,
hanem erre felhivja tarsai figyelmét is.
A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— belsd igénytdl vezérelve, rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartds kialakitasat
eldsegitd gyakorlatokat;
— mindennapi tevékenységének tudatos részévé valik a korrekcids gyakorlatok végzése;
— a szarazfoldi és az uszodai korrekcids gyakorlatait készségszinten sajatitja el, azokat tudatosan
rogziti;
— 1ismer ¢€s alkalmaz alapvetd relaxacios technikakat;
— megoldast keres a testtartasi rendellenesség kialakulasanak megakadalyozasara, erre tarsait is
motivalja.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A gyodgytestnevelés fejlesztési feladatai megjelennek a kiilonb6zd témakorokbe agyazottan, azok

szerves részeként. Az ott felsorolt feladatok végrehajtdsa soran, illetve azokon kiviil az aldbbi

fejlesztési feladatokat kell megvaldsitani:

— A helyes légzéstechnika elsajatitasa

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

— A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat szolgald gyakorlatok 6nalld dsszeallitasa

— Osszetett korrekciés gimnasztikai gyakorlatok pontos elsajatitisa, egyszeriibb gyakorlatok
Osszeallitasa tanari kontrollal, a gyakorlatok 6nall6 végrehajtasa

Z A gyogytestneveld tanarok a helyi tanterv (tanmenet) készitésekor a Gyogytestnevelés témakor oraszamat az adott intézményben
gyogytestnevelés-Orara szant éves draszam 30-50%-aban allapithatjadk meg a tobbi témakor 6raszamanak terhére. A
Gyogytestnevelés témakor 6raszamat, illetve az egyes témakdorok oraszamcesokkentésének mértékét a gyodgytestnevelésen részt
vev tanulok betegségének, elvaltozasanak figyelembevételével hatirozza meg a gydgytestneveld tanar.
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— A tartd- ¢és mozgatoszervrendszer izomzatdnak, mozgékonysaganak (hajlékonysaganak)
fejlesztését szolgdldo kiilonbozd testgyakorlatok tudatos, pontos végrehajtisa, egyszeriibb
gyakorlatok 6sszeallitdsa tanari kontrollal

— Az alloképesség-fejlesztés jelentdségének felismerése, kitartasra nevelés

— Mozgas- és terheléshatarok megismertetése, azok novelését szolgalo tevékenységek megismerése,
végrehajtasa

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

— A betegség, illetve elvaltozas javitasat szolgald tiszasok és vizben végzett gyakorlatok elsajatitasa

— A gyogytestnevelés specifikus bemelegitd, levezetd, nytjtd gyakorlatainak 6sszeallitasa tanari
segitséggel, a gyakorlatok 6nallo végrehajtasa

— A gerinc elvaltozasaihoz, a legalapvet6bb belgydgyaszati betegségek kialakulasahoz vezetd karos
¢letviteli szokadsok tudatdban a pozitiv beavatkozasi stratégidk megismerése

FoGALMAK
korrekcids gimnasztika, izom-6sszehtuzodas, izomfeszités, izomlazitas
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5. 11. évfolyam

Témakor neve 1. félév uszassal | 2. félév
Gimnasztika ¢és rendgyakorlatok — prevencio, 6 8
relaxécio

Atlétikai jellegli feladatmegoldasok 13 13
Torna jellegli feladatmegoldasok

Ritmikus gimnasztika €és aerobik (valaszthato) 12 12
Sportjatékok 13 13
Testnevelési és népi jatékok 6 6
Onvédelmi és kiizdésportok 9 9
Alternativ kdrnyezetben tizhetd mozgasformak 10 10
Uszas 30 -
Osszes 6raszam: 99 71

Eves 0sszesen: |170

TEMAKOR: Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, relaxacio
ORASZAM: 14 éra

TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— belsO igénytdl vezérelve, rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat

eldsegitd gyakorlatokat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— ismer ¢és alkalmaz alapveto relaxacios technikakat;
— megoldast keres a testtartasi rendellenesség kialakuldsanak megakadalyozasara, erre térsait is

motivalja.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A leggyakrabban alkalmazott statikus és dinamikus gimnasztikai elemekbdl gyakorlatok 6nalld
tervezése €s végrehajtasa

4-8 {itemii szabad-, tarsas €s kéziszergyakorlatok tervezése, vezetése a tarsaknak

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

Menet- és futasgyakorlatok kiilonb6zd alakzatokban

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

Kiilonb6z6 testrészek bemelegitését szolgald gyakorlatok ©ndllé Osszeallitasa, végrehajtasa,
vezetése a tarsaknak

Terhelések utani ny0jté gyakorlatok tervezése, vezetése

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

Relaxacios technikdk tudatos alkalmazéasa

Zenés bemelegités Osszeallitdsa onalldan

FOGALMAK
légz6gyakorlatok, relaxéacid, utasitas, szoban kozlés, dinamikus ¢és statikus gimnasztika,
szergyakorlatok, sor- és oszlopalakzat, kéziszergyakorlatok
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A gyogytestnevelés-0rak keretében a gimnasztikai gyakorlatok sordn a tanulok megismerik,
elsajatitjdk azokat a gyakorlatelemeket, 2-4-8 iitemli gyakorlatokat, amelyek az elvaltozasuk,
betegségiik pozitiv irdnyl megvaltozasat el0segitd izmokat erdsiti, illetve nyujtja, tovabba hozzajarul
a biologiailag helyes testtartas kialakitasdhoz. Megismerik és alkalmazzak azokat a relaxacids
gyakorlatokat, amelyek pozitivan hatnak elvaltozasukra, betegségiikre. A cél, hogy valjanak képessé
az elvaltozasuk, betegségiik pozitiv iranyl megvaltozasat eldsegitd egyszeribb gyakorlatok
tervezésére tandri segitséggel, majd onalldan.

TEMAKOR: Atlétikai jellegii feladatmegoldasok
ORASZAM: 26 6ra

TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— arajtolasi modokat a jatékok, versenyek, versengések kozben hatékonyan, kreativan alkalmazza;
— Onalléan képes az életben adodo, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszerli haritasara;
— rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegdn, erre — lehetdségeihez mérten — térsait is
motivalja;
— belsd igénytdl vezérelve, rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartds kialakitasat
eldsegitd gyakorlatokat.
A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— a korabbi évfolyamokon elért eredményeihez képest folyamatosan javitja futdteljesitményét,
amelyet 6nmaga is tudatosan nyomon kovet;
— keépes a kivalasztott ugro- és dobdtechnikakat az ilyen jelleg jatékok, versengések és versenyek
kozben, az eredményesség érdekében, egyéni sajatossagaihoz formélva hatékonyan alkalmazni.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A futé-, ugré- és doboiskolai gyakorlatok tudatos és o©nallo alkalmazasa 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, ny(jté gyakorlatainak
0nall6 végrehajtasa

— Az atlétika sportag torténetének, kiemelkedd kiilfoldi €s magyar személyiségeinek,
olimpikonjainak megismerése

Futasok:

— A futdiskolai gyakorlatok és futofeladatok harmonikus végrehajtdsa On- és tarsmegfigyelés
segitségével

— Rajtok és rajtversenyek kiillonbozo testhelyzetekbdl 2040 m-en. Térdels- €s allorajt szabalyos
végrehajtasa, versengések rovid- és kdzéptavon ismétléssel

— Valtofutasok versenyszerlien roviditett és teljes tavon (4x100 m, 4x400 m) fels6 valtassal,
induldjelhez igazodva, minél kisebb sebességvesztéssel. Valtosorrend o©nallo kialakitasa,
valtotavolsag gyakorlassal torténd kimérése

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

— Egyenletes futasok tempotartassal megadott idére, futdsok 100-400 m-es tavolsagon egyenletes
¢s valtoz6 iramban

— Az egészségmegOrzeést, a testtdmegkontrollt timogatd intenzitdszonaban végzett tartos futasok
tanari segitséggel hosszabb tava edzésprogramokba torténd dsszeallitasa, rendszeres alkalmazasa

Ugrasok:
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— Az ugroiskolai gyakorlatok harmonikus végrehajtasa a mozgasképesség és készség fejlesztésével,
on- ¢s tarsmegfigyelés segitségével

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

— A megismert magasugré technikdk gyakorlasa, versenyszerii ugrasok eredményre, az egyénileg
kivélasztott technikaval

— Haérmasugras 6nalldan valasztott elugrohelyrdl és nekifutasi tavolsagbol

Dobasok:

— Loko, vetd ¢és hajito mozgasok kiilonbozd testhelyzetekbdl, helybdl ¢és lendiiletbdl
medicinlabdaval, konnyitett és nehezitett dobdszerekkel, egy és két kézzel

— Sulylokés gyakorlasa konnyitett szerrel kiilonb6z6 technikékkal. Versenyszert 16késsel 4 kg-0s
(lanyok) és 6 kg-os (fiuk) szerrel valasztott technikaval

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

FOGALMAK

allo- és térdeldrajt, edzésmodszer, hajitds, vetés, 16kés, lendiiletszerzés, nekifutasi tavolsag, indulod
jel, 1épéshossz, 1épésfrekvencia, sebesség, gyorsulas, tempd, kézi idomérés, elektromos idomérés,
elékészitd 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 tanuldk
alloképessége. A differencialt, egyénre adaptaltan megvalosuld futd-, szokdeld- és ugrofeladatok
eldsegitik a keringési rendszer és a mozgasmiiveltség fejlesztését. A dobogyakorlatok differencialt
alkalmazaséval jol fejleszthetd a tanulok torzsizomzata. A cél, hogy a tanulok ismerjék az atlétikai
jellegti feladatok koziil a betegségiik, elvaltozasuk szamara kontraindikalt gyakorlatokat.

TEMAKOR: Torna jellegii feladatmegoldasok
ORASZAM: 24 éra

TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— Onalloan képes az életben adddo, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszerii haritasara;
— belso igénytdl vezérelve, rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat
elésegitd gyakorlatokat;
— a torna, ritmikus gimnasztika, aerobik €s tanc jellegli mozgasformakon keresztiil fejleszti
esztétikai-miivészeti tudatossagat és kifejezoképességét.
A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— Onalloéan képes az altala kivalasztott elemkapcsolatokbol tornagyakorlatot sszeallitani, majd
bemutatni.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

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

— A korabbi kdvetelményekben megfogalmazott mozgéasanyag elmélyitése, készségszintre emelése
¢s gyakorlasa

— Az elemek nehézségi fokanak emelése differencialtan

— A téri t4jekozddo képesség és az egyensulyérzék, valamint a torna jellegi feladatmegolddsok
szempontjabol fontos motorikus képességek (erd, iziileti mozgékonysag, izomérzékelés) szinten
tartasa, tovabbi fejlesztése
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A segitségadas készségszintli alkalmazéasa

A helyes testtartas, a koordinalt mozgas és az erdkozlés dsszhangjanak megteremtése

A rendelkezésre allo és a célnak megfeleld tornaszereken statikus testhelyzetek, tdmlazasok,

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

A testalkatnak, az egyéni fejlodésnek €s a pszichés allapotnak megfeleloen differencialt gyakorlas

Maszokulcsolassal maszds 3-5 m magassagig (lanyok), vandormdszéas felfelé és lefelé;

fliggeszkedési kisérletek 4—5 m magassagig (fiuk) felfelé-lefelé, maszoversenyek

A torna jellegli feladatmegoldéasok specifikus bemelegitd, levezetd, nyjtod gyakorlatainak onalld

végrehajtasa

Az alapugrdsok elsajatitasa minitrampolinon

Talajon:

e Guruldatforduldsok eldre-hatra, kiilonbozd testhelyzetekbdl kiilonb6zo testhelyzetekbe;

guruldatfordulasok sorozatban is

Fejallas kiilonb6zo kiinduld helyzetekbdl, kiilonbozo 1abtartasokkal

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

Fellendiilés kézallasba

Kézenatfordulas oldalra, mindkét iranyba, megkozelitleg nyujtott testtel, kézen- és

fejenatfordulés segitséggel, tarkdbillenés segitséggel

Repiil6 guruldatfordulas néhany 1€épés nekifutasbol (fiuk)

e Hid, mérlegallas kiilonbozd kiinduld helyzetekbdl, a sparga kisérletek végrehajtdsanak
tokéletesitése

o Vetddések, atguggolasok, atterpesztések

e A tornagyakorlatok nemre jellemzd 6sszekotd elemeinek alkalmazésa

e Osszefiiggd talajgyakorlat 8sszekotd elemekkel

Ugroszekrényen:

e Az el6z6 évfolyamokon tanultak gyakorlasa, az elugras tavolsaganak, az ugras hosszanak és
magassaganak novelésével

Lanyoknak:

Gerendan:

o Frintdjaras; harmas 1épés fordulatokkal, szokdelésekkel; mérlegéllas; jards guggolasban;
tdmaszhelyzeten at fel- és leugras

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

Jarasok eldre, hatra, oldalra utanlépésekkel, kiilonboz kartartasokkal és karlenditésekkel
Fordulatok allasban, guggoldsban

Leugrasok feladatokkal

Onélléan 6sszeallitott dsszefiiggd gyakorlatok

Feleméaskorlaton:

e Tamaszok, harantiilés, térdfliggés, fekvofiiggeés, fliggdtamasz

e Fiiggésbdl lendiiletvétel, atguggolas, atterpesztés fekvofiiggésbe

e Felugras tdmaszba és fliggésbe

e [eugras tamaszbol. Alugras. Nyilugrés

Fiuknak:

Gylirlin:
e Magas gylirtiin: alaplendiilet, lebegdfiigges, emelés lefiiggésbe, ereszkedés hatso lefiiggésbe,
emelés lebegdfiiggésbe
o [ebegofiiggesbdl lendiiletvétel, homoritott leugras
e Lendiilet elére tdmaszba, segitséggel
Korléaton:
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e Terpesziilés, tamaszok (nyujtott tdimasz, hajlitott tamasz, lebegdtamasz, felkar-lebegétamasz),
felkarfiiggés

Alaplendiilet tamaszban és felkarfiiggésben
Tamlazas, terpeszpedzés, szokkenés

Lendiilet elore tamaszba, segitséggel

kanyarlati leugras

— Nyujton:

Alaplendiilet

o Kelepfelhuzodas tamaszba,

e Billenési kisérletek

e Tamaszbol ellendiilés és homoritott leugras. Alugras.

FOGALMAK
billenés, nyilugras, huzodas-tolodas tamaszba, saslendiilet eldre-hatra, malomforgas

A gyogytestnevelés-oran a torna jellegli gyakorlatok — a kontraindikalt gyakorlatok kivételével —
elésegitik a torzsizomzat fejlesztését, a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat.

TEMAKOR: Ritmikus gimnasztika és aerobik (valaszthato)

TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— a torna, ritmikus gimnasztika, aerobik ¢és tanc jellegli mozgasforméakon keresztiil fejleszti
esztétikai-miivészeti tudatossagat és kifejezoképességét.
A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— a zenei utemnek megfelelden, készségszintli koordinaciéval végzi a kivalasztott ritmikus
gimnasztika és/vagy aerobik mozgasformakat;
— Onalléan képes az altala kivalasztott elemkapcsolatokbol tornagyakorlatot dsszeallitani, majd
bemutatni.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
— Ritmikus gimnasztika:
— A korédbban tanult mozgasok magasabb szintli végrehajtasa
— Egy valasztott szerrel alapvet6 technikai elemek készségszintli elsajatitasa, alkalmazasa
— Testtechnikai elemek elsajatitasa:
e jarasok, ugrasok: érintdjaras, hintalépés, keringd 1épés, szokkend harmaslépés,
ordogugras, 6zugras
e forgasok: fordulatok allasban és kiilonbozo testhelyzetekben
e cgyensulyelemek: lebegdallasok, mérlegallasok, labemelések, lenditések
e hajlékonysagi elemek: torzshajlitasok, kar- és torzshullamok
Szertechnikai elemek megismerése, elsajatitasa:
e kotél: athajtasok, lenditések, korzések, dobasok-elkapasok
— A kondicionalis és koordinacios képességek (dinamikus erd, statikus erd, egyensulyozasi
képesség, ritmus, iziileti hajlékonysag) szinten tartasa, illetve tovabbi fejlesztése
—  Onalléan sszeallitott gyakorlat megtanulasa zenére, esztétikus és harmonikus végrehajtasa
— Aerobik:
— Nyolc iitemii alaplépésekbdl allo blokkok varidcidibol a tanuldk altal Osszeallitott
mozgaskombinacidk végrehajtasa
— Az aerobikedzés kiilonb6z6 edzésszakaszaihoz tartozé6 mozgésanyag pontos, a zenei iitemhez
igazitott, harmonikus végrehajtdsa. A mozgasformak fejlesztd hatdsainak tudatositasa
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— Gyakorlatsorok kéziszerrel torténd végrehajtasa

— Az aerobik jellegii foglalkozasok gyakorlatvezetését eldsegitd verbalis és nonverbalis jelzések
elsajatitasa és felhasznalasa

—  Osszefiiggd gyakorlat megtanulasa zenére

FOGALMAK

alaplépések, low impact alaplépés, high impact alaplépés, kombi impact alaplépés, tempd, ritmus,
1épéskombinacid, sasszé, dinamikus erd, statikus erd, egyensulyozasi képesség, iziileti hajlékonysag
A gyogytestnevelés-oran ismerjék és alkalmazzak a tanulok a ritmikus €s aerobikgyakorlatok azon
elemeit, amelyeket beépithetnek a betegségiik, elvaltozasuk javitasat szolgdldo gyakorlatok
tervezésekor.

Témakor: sportjatékok
Oraszam: 26 6ra

Tanulasi eredmények
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— arajtolasi moédokat a jatékok, versenyek, versengések kozben hatékonyan, kreativan alkalmazza;
— Onalléan képes az ¢letben adodo, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszer(i haritasara
A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— atanult testnevelési, népi és sportjatékok dsszetett technikai és taktikai elemeit kreativan, az adott
jatékhelyzetnek megfelelden, célszerlien, készségszinten alkalmazza;
— a szabalyjatékok alkoto részese, képes szabalykovetd jatékvezetésre;
— jatéktevékenységét kreativitast mutato jaték- és egyiittmiikodési készség jellemazi.

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 szabalymaodositasok mellett

— A nagyobb létszdmu (5-7 f6/csapat) sportjatékoknal az ellenfél erds és gyenge oldaldnak
felismerése, a timado taktika tudatos igazitasa az ellenfél védekezd magatartasahoz

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

— Sportjaték el6készitd kisjatékaiban a labdas és labda nélkiili jatékosok {ires teriiletre torténd
mozgasaban a kooperativ elemek alkalmazasa

— A dinamikusan valtozo helyzetii, tipusu és méretli célfeliiletet alkalmazo6 kisjatékokban a
védekez0 jatékos gyors helyezkedése a megvaltozott jatékhelyzethez

— Jatéktevékenységekben az egyéni €s csapatvédekezés alapvetd formainak (emberfogds és
teriiletvédekezés) jatékhelyzethez adaptalt alkalmazasa, gyakorlasa

— Két vélasztott sportjaték torténetének, meghatarozo kiilfoldi és magyar személyiségeinek,
olimpikonjainak megismerése

— Meérkézésjatékokban €s az azokat el0készitd kisjatékokban a divergens (6tletjaték) és konvergens
(posztokhoz kotott mozgasfeladatok) gondolkodasra épiilé feladatmegoldasok Osszehangolt
gyakorlasa

— Onall6 tanuldi szabalyalkotas tanari kontrollal

— Jatékvezetés gyakorlasa
A sportjatékok specifikus bemelegitd, levezetd, nytjtd gyakorlatainak 6nallo végrehajtasa

Kézilabda
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— Kapura dobésok beddlésbdl, bevetddésbdl, ejtésbdl, majd kiilonbdzd lendiiletszerzési modot
kovetd felugrasbol, beugrasbol a folyamatos jatéktevékenységek soran

— Alapveto szabalyok készségszintli elsajatitasa, alkalmazasa jatéktevékenységben

— Tertletvédekezés (6-0, 5-1) alkalmazésa jatékban

Roplabda

A leiités alaptechnikdjanak elsajatitasa

A felsé egyenes nyitas alkalmazasa a folyamatos jatéktevékenységben

Helyezkedési modok automatikus felismerése a kiilonb6zo csapatlétszamu jatékokban. A 6-6
elleni jaték alapfelallasanak ismerete

Forgasszabaly 6nallo és tudatos alkalmazasa

A csapattarsak kozotti kommunikécio célszerti €s hatékony alkalmazasa az eredményes jaték
érdekében

Kosarlabda

A labda nélkiili technikai elemek — mint az alaphelyzet, a tdmado és védekezd labmunka, a
védotdl valo elszakadas iram- és iranyvaltasokkal, lefordulasok, felugrasok egy és két 1abrol,
leérkezések — készségszintli alkalmazésa a folyamatos jatéktevékenységben

A mély ¢és magas labdavezetés egyszerli formaban, majd {itemtartdssal, a rovid- és
hossztiindulés, az egylitemii megallas folyamatos labdavezetésbdl, a kétiitemii megallas egy
¢s két labdaletitésbol, a sarkazas, a labdavezetés kozben torténd egyszertibb iranyvaltoztatasi
modok célszerii €s hatékony alkalmazasa a mérkdzésjatékokban

Elzaras-levalas gyakorlasa 2-1, 2-2, 3-3 elleni helyzetekben

Labdaatadésok kiilonb6z6 moddjainak — ndvekvé mozgassebességgel és dinamika mellett — a
jatékhelyzethez igazitott eredményes végrehajtasa

Egy- és kétiitemii megallasbol tempddobas gyakorlasa, alkalmazasa jatékban
Gyorsindulasok, lerohanédsok tudatos és hatékony kialakitasa, alkalmazasa a folyamatos jaték
soran

Fektetett dobas gyakorlasa emberelényos vagy 1étszamazonos kisjatékokban

Labdarugas

A labda nélkiili technikai elemek — mint a mély stlyponti helyzetben torténd elinduldsok,
megallasok, irdnyvaltoztatasok, timadoé €és védd alapmozgasok ndvekvé mozgassebesség €s
dinamika (novekvd energiabefektetéssel) mellett — tudatos és célszerli alkalmazidsa a
kisjatékokban €s a mérkdzésjatékokban

Labdavezetések, -atadasok és -atvételek megfeleld modjainak (labfej kiillonbozd részeivel,
talppal, combbal, mellkassal, fejjel) novekvo sebességgel torténd végrehajtasa a kisjatékokban
¢s a mérkozésjatékokban

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

A teriiletvédekezés és emberfogasos védekezés alkalmazéasa a folyamatos jaték soran

A kapusalaphelyzet gyakorlasa, guruld, félmagas és magas ivelt labdak elfogéasa. Kiguritas,
kidobas, kiragas alkalmazasa a folyamatos jatékhoz igazitva

Fogalmak

jatékrendszer, egyéni és csapattaktika, teriiletvédekezés, emberfogés, elzaras, felsé egyenes nyitas,
sancolas, forgasszabaly, alapfelallas, gyorsindulds, lerohands, pozicios jaték, alakzatbontds és
alakzatépités, teriiletvédekezés, emberfogasos védekezés, helyezkedés

A gyégytestnevelés-orak keretében a kiilonbdz6 mozgésszervi elvaltozassal, illetve belgyogyaszati

49



betegséggel rendelkezd tanulok megismerkednek a sportjatékok adaptalt formaival. A megismert
sportjatékok adekvat alkalmazasa eldsegiti a rendszeres testedzés beépitését a mindennapi életbe, az
egészségi allapot és a teljesitoképesség pozitiv iranyl megvaltozasat. A gyogytestnevelés-ora
keretében a sportjatékok rekredcios lehetdségként és az élethosszig tartod fizikai aktivitasra valo
felkésziilés részeként jelennek meg.

TEMAKOR: Testnevelési és népi jatékok
ORASZAM: 12 éra

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

— arajtolasi modokat a jatékok, versenyek, versengések kozben hatékonyan, kreativan alkalmazza.
A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

— atanult testnevelési, népi €s sportjatékok dsszetett technikai és taktikai elemeit kreativan, az adott

jatékhelyzetnek megfelelden, célszerlien, készségszinten alkalmazza;
— jatéktevékenységét kreativitast mutato jaték- és egyiittmiikodési készség jellemzi
— a szabalyjatékok alkoto részese, képes szabalykoveto jatékvezetésre.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Statikus és dinamikus célfeliiletek eltalalasara torekvo, a sportjatékok specialis mozgastartalmaira
épiilld dobasok, rugasok, litések valtozatos tomegli és méretli eszkozoket felhasznélva,
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
idékényszer bekapcsolasaval

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

— Atarté- és mozgatdrendszer izomzatanak erdsitése, kiiszasokat, méaszasokat, statikus helyzeteket
tartalmazo valto- és sorversenyekkel, futo- és fogdjatékokkal

— A tamado és védo szerepek gyors valtakozasara €piild, azokhoz valo alkalmazkodast segitd paros,
csoportos verseng0 jatékok

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

— 1-1 elleni jatékhelyzetek kialakitasara épiild testnevelési jatékok gyakorlasa

FOGALMAK
besegités, szabalykovetd magatartas, kreativ jaték, jatékalkotas, dinamikus ¢€s statikus célfeliiletek,
sz€lességi €s mélységi mozgas, tancrend, tdncszok

A gydgytestnevelés-orak keretében a kiilonboz6 mozgésszervi elvaltozassal, illetve belgyogyaszati
betegséggel rendelkez6 tanulok megismerkednek azokkal a testnevelési €s népi jatékokkal, amelyeket
elvaltozasuktol, illetve betegségiiktdl fliggetleniil végezhetnek. A megismert testnevelési és népi
jatékok adekvat alkalmazasa eldsegiti a rendszeres testedzés beépitését a mindennapi életbe, az
egészségi allapot és a teljesitoképesség pozitiv irdnyu megvaltozasat, a testedzéssel kapcsolatos
pozitiv attitlid kialakitasat.

TEMAKOR: Onvédelmi és kiizdésportok
ORASZAM: 18 éra
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TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulo a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— Onalloan képes az €letben adodo, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszerii haritasara.
A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— a kiilonb6zo eséstechnikak készségszintli elsajatitdsa mellett a valasztott kiizddsport specialis

mozgasformait célszeriien alkalmazza.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

Eletkornak megfelel asszertivitas kialakitdsa a tarsak iranti tisztelet és tolerancia megtartasa

mellett

Siker ¢és kudarc feldolgozasa megfeleld onkontrollt tanusitva

Konfliktuskeriil6 magatartas kialakitasa, a tdmadasok tudatos megel6zése, kikeriilése

Az elore, hatra ¢és oldalra torténd eséstechnikdk készségszintli elsajatitdsa, valamint a tarsas

eséstechnikak gyakorlasa (pl.: tars altal kotéllel 1abat meghuzva, térdelétamaszbdl a tars altali

kézkihuzassal)

Az eséstechnikak vezetd miveleteinek, baleset-megel6zést szolgald legfontosabb technikai

mozzanatainak atismétlése, elméleti tudatositasa

Oldalra esés, terpeszallasbal inditott eséstechnikdk készségszintii elsajatitasa

Kiilonboz6 tamadasi technikak (lefogasok, iitések) elleni megfeleld védekezd mozgés adaptiv,

készségszintli elsajatitasa

Dzsudogurulas alaptechnikajanak készségszintli elsajatitdsa harantterpeszallasbol indulva,

mindkét iranyba, elére és hatra

Birk6zés

e A gerincoszlop mozgékonysagat, a nyakizmok erejét noveld birkdzasra elokészitd specialis

hidgyakorlatok készségszintli végrehajtasa

Hanyatt fekvésbdl felhidalas kéz segitségével, majd anélkiil

Hidban forgas

Hidba vetddés fejtamaszbol

Birk6z6 alapfogasban tars egyensulyanak kibillentése huzéasok, tolasok kombinalt

alkalmazaséaval

e Paros foldharcjatékok (pl. hatara, hasara forditds, eszkozszerzés, mogékeriilés birkozas
térdelésben) eszkozzel vagy anélkiil

e Allasban végrehajthato megfogasok és szabaduldsok alaptechnikajanak jartassagszintii

elsajatitasa a paros gyakorlatokban

Mogékertilés karberantassal: tdmado és védekezd technika

Mogekertilés: konyokfeliitéssel, kibijassal

Parter helyzetbdl indul6 birk6zo6 technikdk megismerése, gyakorlasa a paros kiizdelmekben

A tanult rézsut és oldalso leszoritastechnikdk gyakorlasa a kiilonb6z6 mini judo jellegii

foldharcjatékokban

Karate

o Alapvetd karateallasok és testtartdsok elnevezésének ismerete, azok 6nallé6 bemutatisa

e Az alapvetd karateiitések technikdjanak elsajatitdsa helyvaltoztatas nélkiil (egyenes iités

helyben, egyenes iités az eldl 1€vé 1ab oldalan, egyenes iités a hatul 1évd 1ab oldalan),

gyakorléasa helyvaltoztatds kzben

Rugasok alaptechnikajanak 6nallé végrehajtasa, elsajatitasa helyben

Oldalra raigas és csapas technikaja

Rugas- ¢s litéskombinaciok végrehajtasa helyvaltoztatas kozben

Alap védekez6 technikak ellentdmadasokkal

Heian 1 (vagy annak megfeleld) kata bemutatasa a tanult technikdk kivitelezésével, sportagra

jellemzé mozgasdinamikaval, szdmoldsra és szdmolas nélkiil, onalléan
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e Szabad kiizdelem alaptdmadasai €s -védései, ellentdmadasok helyben és szabad kiizdelemre
jellemzd helyvaltoztaté mozgéssal

e A karate specialis bemelegitd, nyjté hatdsi mozgéasformainak megismerése, elsajatitasa

— Dzsuado

e A tarsas eséstechnikdk gyakorlasa (pl.: tars altal kotéllel 1abat meghtizva, térdel6tamaszbol a
tars altali kézkihtizassal)

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

e A bokasoprés, a nagy kiils6 horogdobas és a nagy belsé horogdobés technikajanak gyakorlasa
passziv, majd aktiv ellenfélen

FOGALMAK

fair play, tarsas feleldsségvallalas, egyéni hatarok megismerése, bokasoprés, nagy kiilsé horogdobas,
nagy bels6 horogdobas, karatevédések (uke), karatetamadasok kézzel €s labbal, 5 Iépéses tamadas-
védekezés, 3 1épéses tamadas-védekezés

A gyogytestnevelés-6ran a tanulé megismeri az Oonvédelmi és kiizddsportok azon technikai
gyakorlatait, amelyek az egészségi allapotaval kapcsolatban nem ellenjavalltak és alkalmazasukkal
novelheti a tartd- és mozgatoszervrendszer izomzatdnak erejét, fejleszti az alloképességét és
mozgasmiiveltségét. A kiilonboz6 technikai gyakorlatok eldsegitik a rendszeres sport és testmozgés
megszeretését, az adekvat onvédelmi és kiizddsport kivalasztasat.

TEMAKOR: Alternativ kornyezetben t{izheté6 mozgasformak
ORASZAM: 20 d0ra

TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— Onalldan képes az életben adodo, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszerii haritasara.
A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegén, erre — lehetségeihez mérten — tarsait is
motivalja;
— a szabadban végzett foglalkozasok soran nem csupan ligyel kornyezete tisztasdgara és
rendjére, hanem erre felhivja tarsai figyelmét is.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A sporttevékenységek ¢és a kornyezeti hatasok Osszefliggésrendszerének ismeretében a pozitiv
beavatkozasi stratégiadk tudasanyaganak elmélyitése, gyakorlati alkalmazésa

— A kiilonb6zd intenzitasi kategdridkba tartozd egészségmegdrzd mozgasformak ismeretének
elmélyitése, tudatos alkalmazasa a mindennapos €életvezetésben

— A kornyezetvédelmi szabalyok betartdsa ¢€s betartatasa, a kornyezettudatos gondolkodas
kialakit4sa a tarsak korében

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

— Erdei tornapalyék, szabadtéri kondipark gépeinek, fitnesztermek tudatos hasznalata. Egyszeriibb
edzéstervek onalld 0sszeallitasa, végrehajtasa

— A szabadban végezhetd sportdgak ismeretének tovabbi bdvitése (futds, gorkorcsolya, tardzas,
tajfutas erddben, streetball, strandkézilabda, strandrdplabda, nordic walking, lovaglas, montain
bike, gorhoki, sportlovészet, ijaszat, tenisz, falmdaszas, asztalitenisz, tollaslabda, joga,
kerékparozas)
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FOGALMAK
tervezés, tudatossag, kihivas, kitartas, rekredcio, stresszkezelés, teljesitménytira, Orszagos Kéktira

A gyogytestnevelés-orak keretében a szabadtéri foglalkozasok soran a kiilonb6z6 mozgéasszervi
elvaltozassal, illetve belgydgyaszati betegséggel rendelkez6 tanuldk olyan testgyakorlatokkal,
sportokkal ismerkednek meg, amelyeket elvaltozasuk, illetve betegségiik ellenére végezhetnek. A
megismert szabadban végzett sportok, testgyakorlatok adekvat alkalmazasa el6segiti a rendszeres
testedzés beépitését a mindennapi é€letbe, az egészségi allapot €s a teljesitOképesség pozitiv irdnyt
megvaltozasat.

A gyodgytestnevelés-ora keretében a szabadtéri mozgasformak, sportjatékok, valamint a természetben
lizhetdé mozgasformak a rekreacid lehetoségeként és az élethosszig tartd fizikai aktivitdsra vald
felkésziilés részeként jelennek meg.

TEMAKOR: Uszas
ORASZAM: 30 ora

TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— a szarazfoldi és az uszodai korrekcios gyakorlatait készségszinten sajatitja el, azokat tudatosan
rogziti.
A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— az elsajatitott egy (vagy tobb) uszasnemben vizbiztosan, készségszinten Uszik, a természetes
vizekben is;
— Onalléan képes az elkeriilhetetlen vizi veszélyhelyzetek célszerl kezelésére;
— Onallodan, de tanari ellendrzés mellett végez szamara megfeleld uszodai tevékenységet.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A kiilonb6z6 uszodai tevékenységek egészségfejlesztd és egészségkarosito tényezdinek tudataban
beavatkozasi stratégiak tudatos alkalmazasa

— Az 01t6z61 rend és az uszodai magatartas, valamint a helyes higiéniai, 6lt6zkddési szokasok
automatizalasa

— A Kkitartas, onfegyelem és kiizdOképesség, valamint az alloképesség és a monotOniatiirés
tovabbfejlesztése

— A balesetek megeldzésére tett intézkedések ismerete és betartdsa

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

— Alapvetd vizbdl mentési, életmentési ismeretek készségszintre emelése

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

— Vilasztott Gjabb tszasnem(ek) megtanulasa €s folyamatos gyakorlasa

— A tanult aszasnemekhez kapcsolodo rajttechnikak és fordulasok elsajatitasa

— A folyamatos tszéasok tavolsadganak, idotartamanak fokozatos novelése

— Differencidlt gyakorlas az egyéni fejlddésnek €s a pszichés allapotnak megfelelden

— Aerob alloképesség tovabbi fejlesztése az Gszas ritmusanak alakitdsaval

— Anaerob alloképesség tovabbi fejlesztése rovid tavok tobbszori, erdteljes letiszasaval

— Uszoversenyek. Meriilési versenyek, viz alatti Giszoversenyek

— Az Uszas specifikus bemelegitd, levezetd, nyljté gyakorlatainak 6nallo végrehajtasa

— A vizilabdéazés és egyéb vizben lizhetd sportok megismerése

FoGcAaLMAK
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vegyesuszas, versenyszabalyok, szauna, wellness

A gyogytestnevelés-oran a kiilonb6z0 uszasnemek technikajavitdé gyakorlatai, valamint az egyéb
vizben végzett gyakorlatok alkalmazasaval, a tanul6 elvaltozasainak figyelembevételével valosul meg
a tarto- és mozgatoszervrendszer izomzatanak erdsitése, a 1égzérendszer fejlesztése, az alloképesség
novelése. A tanulok tanari segitséggel, majd Onélléan tudnak Osszedllitani uszo feladatsorokat,
amelyek eldsegitik betegségiik, elvaltozasuk pozitiv irdnyt megvaltoztatasat.

TEMAKOR: Gyégytestnevelés
JAVASOLT ORASZAM: A jogszabalyokban és a helyi tantervben rogzitettnek megfeleléen’

TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegdn, erre — lehetdségeihez mérten — tarsait is
motivalja;
— az elsajatitott egy (vagy tobb) uszasnemben vizbiztosan, készségszinten Uszik, a természetes
vizekben is;
— Onalléan képes az elkeriilhetetlen vizi veszélyhelyzetek célszerl kezelésére;
— atanult testnevelési, népi és sportjatékok dsszetett technikai és taktikai elemeit kreativan, az adott
jatékhelyzetnek megfelelden, célszertien, készségszinten alkalmazza;
— a szabadban végzett foglalkozasok sordn nem csupén iigyel kérnyezete tisztasagara és rendjére,
hanem erre felhivja tarsai figyelmét is.
A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— belsO igénytdl vezérelve, rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartds kialakitasat
eldsegitd gyakorlatokat;
— mindennapi tevékenységének tudatos részévé valik a korrekcids gyakorlatok végzése;
— a szarazfoldi és az uszodai korrekcios gyakorlatait készségszinten sajatitja el, azokat tudatosan
rogziti;
— ismer ¢és alkalmaz alapvetd relaxacios technikakat;
— megoldast keres a testtartasi rendellenesség kialakuldsanak megakadalyozasara, erre tarsait is
motivalja.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A gyogytestnevelés fejlesztési feladatai megjelennek a kiilonb6z6 témakorokbe agyazottan, azok

szerves részeként. Az ott felsorolt feladatok végrehajtdsa soran, illetve azokon kiviil az aldbbi

fejlesztési feladatokat kell megvalositani:

— A helyes légzéstechnika elsajatitasa

— A helyes testséma kialakitasat szolgald gyakorlatok pontos végrehajtasa segitségadassal, majd
anélkiil

— A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat szolgald gyakorlatok tervezése, megtartasa

— Osszetett korrekcios gimnasztikai gyakorlatok pontos elsajititasa, egyszeriibb és Osszetettebb
gyakorlatok Osszeallitasa tanari kontrollal, a gyakorlatok 6nall6 végrehajtasa

— A tartd- ¢és mozgatoszervrendszer izomzatanak, mozgékonysaganak (hajlékonysaganak)
fejlesztését szolgald kiilonbozd testgyakorlatok tudatos, pontos végrehajtidsa, egyszerlibb és
Osszetettebb gyakorlatok Osszeallitasa tanari kontrollal

— Az alloképesség-fejlesztés jelentdségeének felismerése, kitartasra nevelés

3 A gyogytestnevel6 tanarok a helyi tanterv (tanmenet) készitésekor a Gyogytestnevelés témakor 6raszamat az adott intézményben
gyogytestnevelés-Orara szant éves draszam 30-50%-aban allapithatjadk meg a tobbi témakor 6raszamanak terhére. A
Gyogytestnevelés témakor 6raszamat, illetve az egyes témakorok oraszamcesokkentésének mértékét a gyogytestnevelésen részt
vev tanulok betegségének, elvaltozasanak figyelembevételével hatirozza meg a gydgytestneveld tanar.
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Mozgas- és terheléshatarok megismertetése, azok novelését szolgalo tevékenységek megismerése,
végrehajtasa

Az egészségi allapot valtozasat pozitivan €s negativan befolyasold (kontraindikalt) mozgasok
megismerése a kiillonb6z6 testgyakorlatok elsajatitasan keresztiil

A betegség, illetve elvaltozas javitasat szolgald uszasok és vizben végzett gyakorlatok elsajatitasa,
rovidebb edzésprogramok Osszeallitasa tanari segitséggel

A gyodgytestnevelés specifikus bemelegitd, levezetd, nyujtd gyakorlatainak 6néllé végrehajtasa
A gerinc elvaltozasaihoz, a legalapvetdbb belgyogyaszati betegségek kialakuldsdhoz vezetd karos
¢letviteli szokdsok tudatdban a pozitiv beavatkozasi stratégidk alkalmazisa a mindennapi
¢letvezetésben

Fogalmak
edzéstervezés, tudatos életvitel

6. 12. évfolyam

Témakor neve Oraszamok:
Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencid, 18
relaxacio

Atlétikai jellegi feladatmegoldasok 18
Torna jellegli feladatmegoldasok, 20
vagy ritm. gimn és aerobik

Sportjatékok 34
Testnevelési és népi jatékok 12
Onvédelem és kiizddsportok 22
Alternativ kdrnyezetben (izhetd mozgasformak 16
Uszas --
Osszes 6raszam: 140

TEMAKOR: Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencid, relaxacio

ORASZAM: 18 6ra

TANULASI EREDMENYEK

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

eldsegitd gyakorlatokat.
A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

— 1ismer ¢€s alkalmaz alapvetd relaxacios technikakat;

— megoldast keres a testtartasi rendellenesség kialakulasanak megakadalyozasara, erre tarsait is

motivalja.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

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

tudatos gyakorlasa

A tarté- és mozgatdrendszer izomzatanak erdsitését, nyujtasat szolgald hosszabb tava
edzésprogramok, tervek 6nallo, de tanari kontroll alatt torténd 0sszedllitasa, célzott alkalmazasa
A gyakorlatvezetési modok megértése, elsajatitisa és alkalmazasa

Légzdgyakorlatok Osszeallitasa, végrehajtasa
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— A kiilonb6z0 sportsériilések megeldzésével, rehabilitaciojaval dsszefiiggd elemi szintli eljarasok
0nallo és tudatos alkalmazéasa
— Kiilonb6z6 testrészek bemelegitését szolgald gyakorlatok kozos 0Osszeallitasa ¢és 0Onalld
végrehajtasa
— Terhelések utani nyujto gyakorlatok tervezése, vezetése
— A mindennapi stressz fogalmi keretrendszerének ismeretében a pozitiv megkiizdési
stratégiak rendszeres és tudatos alkalmazésa
— Relaxacids technikak tudatos alkalmazasa
— Zenés bemelegités Osszeallitasa onalldan

TEMAKOR: Atlétikai jellegii feladatmegoldasok
ORASZAM: 18 6ra

TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— arajtoldsi médokat a jatékok, versenyek, versengések kdzben hatékonyan, kreativan alkalmazza;
— Onalléan képes az életben adodo, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszer(i haritasara;
— rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegdn, erre — lehetdségeihez mérten — térsait is
motivalja;
— belsd igénytdl vezérelve, rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartds kialakitasat
eldsegitd gyakorlatokat.
A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— a korabbi évfolyamokon elért eredményeihez képest folyamatosan javitja futdteljesitményét,
amelyet 6nmaga is tudatosan nyomon kovet;
— keépes a kivalasztott ugro- és dobdtechnikakat az ilyen jellegii jatékok, versengések és versenyek
kozben, az eredményesség érdekében, egyéni sajatossagaihoz formélva hatékonyan alkalmazni.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

Futasok:

— A futdiskolai gyakorlatok és futofeladatok harmonikus végrehajtdsa On- és tarsmegfigyelés
segitségével

— Rajtok és rajtversenyek kiilonb6zd testhelyzetekbdl 20—40 m-en. Térdeld- és allorajt szabalyos
végrehajtasa, versengések rovid- €s kozéptavon ismétléssel

— Folyamatos futdsok 8—12 percen keresztiil egyenletes ritmusban €s tempdvaltassal

— Egyenletes futdsok tempotartassal megadott idére, futdsok 100400 m-es tavolsagon egyenletes
¢s valtoz6 iramban

— Az egészségmegOrzést, a testtomegkontrollt timogatd intenzitdszondban végzett tartds futdsok
tanari segitséggel hosszabb tava edzésprogramokba torténd dsszeallitasa, rendszeres alkalmazasa

Ugrésok:

— Az ugroiskolai gyakorlatok harmonikus végrehajtadsa a mozgasképesség és készség fejlesztésével,
On- és tarsmegfigyelés segitségével

— A megismert magasugro technikak gyakorlasa, versenyszerli ugrasok eredményre, az egyénileg
kivélasztott technikaval

Dobasok:

— Loko, vetdé ¢és hajitd mozgasok kiilonbozd testhelyzetekbdl, helybdl és lendiiletbdl
medicinlabdaval, konnyitett és nehezitett doboszerekkel, egy és két kézzel

— Kislabda- vagy gerelyhajitas célra és versenyszerlien tavolsagra 5-9 1épés nekifutas
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allo- és térdeldrajt, edzésmodszer, hajitas, vetés, 10kés, lendiiletszerzés, nekifutasi tavolsag, indulo
jel, 1épéshossz, 1épésfrekvencia, sebesség, gyorsulds, tempo, kézi idomérés, elektromos idémérés,
elokészitd gyakorlat, ravezetd gyakorlat, alloképesség, gyorsasag, erd, aerob, anaerob, hajlékonysag,
biomechanika, futoiskola, futdfeladatok, keresztlépés, kimért palya, doboszektor

A gyogytestnevelés-orak keretében atlétikai jellegli feladatokkal tovabb fejleszthetd a tanuldk
alloképessége. A differencialt, egyénre adaptaltan megvalosulod futo-, szokdeld- és ugrofeladatok
elésegitik a keringési rendszer és a mozgasmiiveltség fejlesztését. A dobogyakorlatok differencialt
alkalmazasaval jol fejleszthetd a tanulok torzsizomzata. A cél, hogy a tanulok ismerjék az atlétikai
jellegti feladatok koziil a betegségiik, elvaltozasuk szamara

TEMAKOR: Torna jellegii feladatmegoldasok
ORASZAM: 20 6ra

TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— Onalléan képes az ¢életben adodo, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszer(i haritasara;
— belsO igénytdl vezérelve, rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat
eldsegitd gyakorlatokat;
— a torna, ritmikus gimnasztika, aerobik ¢és tanc jellegi mozgasforméakon keresztiil fejleszti
esztétikai-miivészeti tudatossagat és kifejezOképességét.
A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— Onalléan képes az 4ltala kivalasztott elemkapcsolatokbol tornagyakorlatot dsszeallitani, majd
bemutatni.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

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

— A korabbi kdvetelményekben megfogalmazott mozgéasanyag elmélyitése, készségszintre emelése
¢s gyakorlasa

— Az elemek nehézségi fokanak emelése differencialtan

— A téri t4jekozddo képesség és az egyensulyérzék, valamint a torna jellegli feladatmegolddsok
szempontjabol fontos motorikus képességek (erd, iziileti mozgékonysag, izomérzékelés) szinten
tartasa, tovabbi fejlesztése

— A segitségadas készségszintli alkalmazasa

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

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

— A testalkatnak, az egyéni fejlddésnek €s a pszichés allapotnak megfelelden differencialt gyakorlas

— Maszokulcsolassal maszads 3—-5 m magassagig (lanyok), vandormaszas felfeleé és lefelé;
fiiggeszkedési kisérletek 4-5 m magassagig (fiuk) felfelé-lefelé, maszoversenyek

— A torna jellegli feladatmegoldasok specifikus bemelegito, levezetd, nytjté gyakorlatainak 6nallo
végrehajtasa

— Valaszthat6 alapugrasok minitrampolinon.

— Talajon:
e Guruldatforduldsok eldre-hatra, kiilonbozd testhelyzetekbdl kiilonb6zo testhelyzetekbe;

guruléatfordulasok sorozatban is
o Fejallas kiilonbozo kiindulo helyzetekbdl, kiilonbozo labtartasokkal
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o Emelés fejallasba (fiuk), emelés fejallasba segitséggel (lanyok)
e Fellendiilés kézallasba
o Kézenatfordulas oldalra, mindkét irdnyba, megkozelitdleg nyujtott testtel, kézen- ¢s
fejenatfordulés segitséggel, tarkobillenés segitséggel
e Repiil6 guruldatfordulds néhany 1€épés nekifutasbol (fiuk)
e Hid, mérlegallas kiillonbozd kiinduld helyzetekbdl, a sparga kisérletek végrehajtasanak
tokéletesitése
o Vetddések, atguggolasok, atterpesztések
e A tornagyakorlatok nemre jellemzd 6sszekoto elemeinek alkalmazéasa
o Osszefiiggd talajgyakorlat 5sszekotd elemekkel
— Ugroészekrényen:
o Az eloz6 évfolyamokon tanultak gyakorlasa, az elugras tdvolsdganak, az ugras hosszanak ¢€s
magassaganak novelésével
Lanyoknak:
— Gerendan:
e Frintdjaras; harmas 1épés fordulatokkal, szokdelésekkel; mérlegéllas; jards guggolasban;
tamaszhelyzeten at fel- és leugras
o Ulések, térdelések, térdeld- és fekvStamaszok, timadoallasok, lebegdallasok
e Jarasok eldre, hatra, oldalra utanlépésekkel, kiilonb6zo kartartasokkal és karlenditésekkel
e Fordulatok allasban, guggolasban
e Tarkoallasi kisérletek segitséggel
o Felugras mellsé oldalallasbol oldaltdmaszba, majd egyik 1ab atlenditéssel és 90 fokos
fordulattal terpesziilés
e [eugrasok feladatokkal
e Onalloan dsszeallitott dsszefiiggd gyakorlatok
— Felemaskorlaton:
e Tamaszok, harantiilés, térdfiiggés, fekvofiiggés, fliggdtamasz
o Fiiggeésbdl lendiiletvétel, atguggolas, atterpesztés fekvofiiggésbe
e Felugras tdmaszba ¢s fiiggésbe
e Leugras tamaszbol. Alugras. Nyilugras
Fiuknak:
—  Gytirlin:
e Magas gylirlin: alaplendiilet, lebegdfiiggés, emelés lefliggésbe, ereszkedés hatso lefliggésbe,
emelés lebegbfiiggésbe
o [ebegofliggésbdl lendiiletvétel, homoritott leugras
e Villatfordulas eldre
e Huzddas-tolodés tamaszba
e Lendiilet elére tamaszba, segitséggel
— Korlaton:
e Terpesziilés, tamaszok (nyujtott tdmasz, hajlitott timasz, lebegétamasz, felkar-lebegdtamasz),
felkarfiiggés
e Alaplendiilet tAimaszban ¢és felkarfiiggésben
e Tamlazas, terpeszpedzés, szokkenés
e Lendiilet elére tdmaszba, segitséggel
e Saslendiilet eldre-hatra
e Felkarallas
e Vetddési leugras, kanyarlati leugras
— Nyujtén:
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Alaplendiilet

Kelepfelhtizodés tdmaszba, kelepforgas; térdfellendiilési kisérletek
Billenési kisérletek

Tamaszbol ellendiilés és homoritott leugras. Alugras. Nyilugras
Malomforgas elore

FOGALMAK

billenés, nyilugras, huzodas-tolodas tamaszba, saslendiilet eldre-hatra, malomforgés

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

TEMAKOR: Ritmikus gimnasztika és aerobik (valaszthato)

TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulo 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 utemnek megfelelden, készségszintli koordinaciéval végzi a kivalasztott ritmikus
gimnasztika és/vagy aerobik mozgasformakat;
— Onalléan képes az altala kivalasztott elemkapcsolatokbol tornagyakorlatot dsszeallitani, majd
bemutatni.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
— Ritmikus gimnasztika:
— A korabban tanult mozgasok magasabb szintli végrehajtasa
— Egy vélasztott szerrel alapvetd technikai elemek készségszintli elsajatitasa, alkalmazasa
— Testtechnikai elemek elsajatitasa:
e jarasok, ugrasok: érintdjaras, hintalépés, keringd lépés, szokkend harmaslépés,
ordogugras, 6zugras
e forgasok: fordulatok allasban és kiilonboz6 testhelyzetekben
e cgyensulyelemek: lebegdallasok, mérlegallasok, labemelések, lenditések
e hajlékonysagi elemek: torzshajlitasok, kar- és torzshullamok
Szertechnikai elem megismerése, elsajatitasa:
e kotél: athajtasok, lenditések, korzések, dobasok-elkapasok
— A kondicionalis és koordinacios képességek (dinamikus erd, statikus erd, egyensulyozasi
képesség, ritmus, iziileti hajlékonysag) szinten tartasa, illetve tovabbi fejlesztése
—  Onalléan sszeallitott gyakorlat megtanulasa zenére, esztétikus és harmonikus végrehajtasa
— Aerobik:
— Nyolc iitemii alaplépésekbdl allo blokkok varidcidibdl a tanuldk altal Osszeallitott
mozgaskombinacidk végrehajtasa
— Az aerobikedzés kiilonb6z6 edzésszakaszaihoz tartozé6 mozgésanyag pontos, a zenei litemhez
igazitott, harmonikus végrehajtdsa. A mozgasformak fejlesztd hatdsainak tudatositasa
— GQGyakorlatsorok kéziszerrel torténd végrehajtasa
— Azaerobik jellegili foglalkozasok gyakorlatvezetését elosegitd verbalis €s nonverbalis jelzések
elsajatitasa és felhasznalasa
— Osszefiiggd gyakorlat megtanuldsa zenére

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

A gyogytestnevelés-oran ismerjék és alkalmazzak a tanulok a ritmikus €s aerobikgyakorlatok azon
elemeit, amelyeket beépithetnek a betegségiik, elvaltozasuk javitasat szolgdldo gyakorlatok
tervezésekor.

Témakor: sportjatékok

Oraszam: 34 6ra

Tanulasi eredmények
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— arajtolasi modokat a jatékok, versenyek, versengések kozben hatékonyan, kreativan alkalmazza;
— Onalloan képes az életben adodo, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszerli haritasara
A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— atanult testnevelési, népi és sportjatékok osszetett technikai és taktikai elemeit kreativan, az adott
jatékhelyzetnek megfelelGen, célszerilien, készségszinten alkalmazza;
— a szabalyjatékok alkoto részese, képes szabalykoveto jatékvezetésre;
— jatéktevékenységét kreativitast mutato jatek- és egyiittmiikodési 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 tamado taktika tudatos igazitasa az ellenfél védekezd magatartasdhoz

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

— Sportjaték elokészitd kisjatékaiban a labdas és labda nélkiili jatékosok tires teriiletre torténd
mozgésaban a kooperativ elemek alkalmazasa

— A dinamikusan valtozd helyzetli, tipusa és méretli célfeliiletet alkalmazo kisjatékokban a
védekezd jatékos gyors helyezkedése a megvaltozott jatékhelyzethez

— Jatéktevékenységekben az egyéni és csapatvédekezés alapvetd formainak (emberfogas és
tertiletvédekezés) jatekhelyzethez adaptalt alkalmazasa, gyakorlasa

— Két valasztott sportjaték torténetének, meghataroz6 kilfoldi és magyar személyiségeinek,
olimpikonjainak megismerése

— Meérkdzésjatékokban és az azokat el6készitd kisjatékokban a divergens (6tletjaték) és konvergens
(posztokhoz kotott mozgasfeladatok) gondolkodasra épiilé feladatmegolddsok Gsszehangolt
gyakorlasa

— Onallé tanuldi szabélyalkotas tanari kontrollal

— Jatékvezetés gyakorlasa
A sportjatékok specifikus bemelegitd, levezetd, nyujtoé gyakorlatainak 6nallé végrehajtasa

Kosarlabda

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

e [abdaatadasok kiilonb6z6 modjainak — ndvekvé mozgassebességgel és dinamika mellett — a
jatékhelyzethez igazitott eredményes végrehajtasa

o Egy- ¢és kétiitemil megéllasbol tempodobas gyakorlasa, alkalmazasa jatékban

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

e Fektetett dobas gyakorldsa emberelényds vagy 1étszamazonos kisjatékokban
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e Alapvetd szabalyok folyamatos jatéktevékenységben torténd alkalmazisa mellett a
jatékvezetés gyakorlasa

e [étszamazonos mérkdzésjatékok valtozatos, tanuloi kreativitasra épiilod
szabalymoddositasokkal

Kézilabda

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

e Kapura dobasok beddlésbol, bevetddésbal, ejtésbol, majd kiilonbozo lendiiletszerzési modot
koveto 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

Roplabda

e A leiités alaptechnikajanak elsajatitasa

o A fels6 egyenes nyitads alkalmazasa a folyamatos jatéktevékenységben

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

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

e Forgasszabaly 6nallo és tudatos alkalmazasa

e A csapattarsak kozotti kommunikaciod célszerli és hatékony alkalmazéasa az eredményes jaték
érdekében

Labdarugas

e A labda nélkiili technikai elemek — mint a mély stlyponti helyzetben torténd elinduldsok,
megallasok, irdnyvaltoztatasok, tdmado és védo alapmozgasok novekvo mozgassebesség s
dinamika (novekvd energiabefektetéssel) mellett — tudatos és célszerli alkalmazisa a
kisjatékokban €s a mérkdzésjatékokban

e [Labdavezetések, -atadasok és -atvételek megfeleld moddjainak (labfej kiillonb6zd részeivel,
talppal, combbal, mellkassal, fejjel) dinamikéval torténd végrehajtasa a kisjatékokban ¢és a
mérkdzésjatékokban

e Riugasok gyakorlasa célba belsé csiiddel, teljes csiiddel, kiilsé csiiddel, allitott labdaval,
mozgasbol, valamint 1étszamfolényes és 1étszamazonos jatékhelyzetekben

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

e A terliletszerzéssel torténd emberelOnyds kisjatékokban az iires passzsavok hatékony
megjatszasa idokényszer alatt, a védekezé jatékos mozgasiranyanak alkalmazkodéasa a
teriiletszerzéssel jaro jatékhelyzetekhez

e A kapusalaphelyzet gyakorlasa, gurulo, félmagas és magas ivelt labdak elfogasa. Kiguritas,
kidobas, kirtgas alkalmazasa a folyamatos jatékhoz igazitva

FOGALMAK

jatékrendszerek, jatékvezetés, emberelonyos €s 1étszdmazonos kisjatek, elzaras-levalas, letités, felsd
egyenes nyitas, sanc, beugrasos ¢és felugrasos kapura 1ovés, tdmadoé €s védekezo stratégia, alapfelallas,
pozicids jaték

A gyégytestnevelés-orak keretében a kiilonbdz6 mozgésszervi elvaltozassal, illetve belgyogyaszati
betegséggel rendelkezd tanulok megismerkednek a sportjatékok adaptalt formaival. A megismert
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sportjatékok adekvat alkalmazasa eldsegiti a rendszeres testedzés beépitését a mindennapi €letbe, az
egészségi allapot és a teljesitOképesség pozitiv irdnyll megvaltozasat. A gyogytestnevelés-ora
keretében a sportjatékok rekreacios lehetéségként és az é€lethosszig tartd fizikai aktivitdsra valo
felkésziilés részeként jelennek meg.

TEMAKOR: Testnevelési és népi jatékok
JAVASOLT ORASZAM: 12 ora

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

— arajtolasi modokat a jatékok, versenyek, versengések kozben hatékonyan, kreativan alkalmazza.
A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

— atanult testnevelési, népi €s sportjatékok dsszetett technikai és taktikai elemeit kreativan, az adott

jatékhelyzetnek megfelelden, célszertien, készségszinten alkalmazza;
— jatéktevékenységét kreativitast mutatod jaték- és egyiittmiikodési készség jellemzi
— a szabalyjatékok alkoto részese, képes szabalykoveto jatékvezetésre.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Onall6 tanuldi szabélyalkotasra épiild (pl. célfeliilet fajtaja, atadasi modok, palya méretei és
alakja, csapatok 1étszama stb...) pontszerzé kisjatékokban a jatékhelyzethez adaptalt timado és
védo szerepek gyakorlasa

— Onallé tanuldi szabélyalkotdsra épiilé kiilonbozé haladasi, megfogasi, kimentési moédokat
megval6sito fogojatékok gyakorlasa

— Azegyszerl és valasztasos reakcididot fejlesztd paros és csoportos manipulativ mozgasformakkal
kombinalt versengések alkalmazasa

— A logikai, algoritmikus és egyéb problémamegoldd gondolkodast igényld Osszetett mozgasos
jatékok gyakorlasa (pl. amdba valtoversenyben, tdblajatékok mozgasos valtozatban

FOGALMAK
besegités, szabalykovetd magatartas, kreativ jaték, jatékalkotas, dinamikus ¢€s statikus célfeliiletek,
sz€lességi €s mélységi mozgas, tancrend, tdncszok

A gydgytestnevelés-orak keretében a kiilonb6z6 mozgésszervi elvaltozassal, illetve belgyogyaszati
betegséggel rendelkez6 tanulok megismerkednek azokkal a testnevelési €s népi jatékokkal, amelyeket
elvaltozasuktol, illetve betegségiiktdl fiiggetleniil végezhetnek. A megismert testnevelési és népi
jatékok adekvat alkalmazasa eldsegiti a rendszeres testedzés beépitését a mindennapi é€letbe, az
egészségi allapot és a teljesitoképesség pozitiv irdnyu megvaltozasat, a testedzéssel kapcsolatos
pozitiv attitiid kialakitasat.

TEMAKOR: Onvédelmi és kiizdésportok
ORASZAM: 22 6ra

TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— Onalloan képes az életben adodo, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszerti haritasara.
A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— a kiilonboz6 eséstechnikak készségszintli elsajatitisa mellett a véalasztott kiizddsport specialis
mozgasformait célszerlien alkalmazza.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
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— A grundbirkézés alaptechnikéinak, szabalyrendszerének adaptiv, készségszintii alkalmazasa a
kiizdéfeladatokban

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

— A kiizddsportok specifikus bemelegitd, levezetd, nyujtoé gyakorlatainak 6nallé végrehajtasa

— A tradicionalis kiizddsportok (birkézas, okolvivas, dzsudo, karate) torténetének, meghatarozo
hazai személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése, a sportdgak szabalyrendszerének
atismétlése

Birko6zés

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

— Dzstdogurulas alaptechnikajanak jartassagszintli elsajatitdsa harantterpeszallasbol indulva,
mindkét irdnyba, eldre és hatra

— A grundbirkozas alaptechnikdinak, szabalyrendszerének jartassadgszintii alkalmazasa a
kiizddéfeladatokban

— A kiizdésportok specifikus bemelegitd, levezetd, nyljté gyakorlatainak Osszedllitdsa tandri
segitséggel, a gyakorlatok 6nallo végrehajtasa

Karate
e Az egy- és haromlépéses alapkiizdelem mozgasanyaganak megismerése, gyakorlasa
e A héarom- ¢és Gtlépéses alapkiizdelem mozgéasanyagdnak jartassdgszintli végrehajtasa
e Egyenes, korives és kalapacsiités, csapas okolhattal, valamint az egyenes és oldalra ragas

védési technikdinak elsajatitasa
o A védo technikdkhoz tartozé stabil allas alkalmazéasa. A tanult védd technikék kivitelezése
helyben és mozgasban, ellentdmadassal

TEMAKOR: Alternativ kornyezetben t{izheté6 mozgasformak
ORASZAM: 16 ora

TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— Onalldan képes az életben adddo, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszerii haritasara.
A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegdn, erre — lehetéségeihez mérten — tarsait is
motivalja;
— a szabadban végzett foglalkozasok soran nem csupan ligyel kornyezete tisztasdgara és
rendjére, hanem erre felhivja tarsai figyelmét is.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Térképolvasas alapjainak, a t4jolok megfeleld hasznalatanak elsajatitasa, a turistajelzések
ismerete, alkalmazéasa. Egyszerlibb tirédk tervezése, vezetése

— A szabad levegOn végzett mozgasformak egészségfejlesztd hatasanak, szerepének tudatositasa

— A kiilonb6z6 rekreacios mozgasformak megismerése €s alkalmazésa az €lethosszig 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, nyujtd
gyakorlatainak 6nallo végrehajtasa

— Egy tradiciondlis, természetben {izhetd sportdg torténetének, meghatarozd magyar
személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése
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tervezés, tudatossag, kihivas, kitartas, rekreacio, stresszkezelés, teljesitménytira, Orszagos Kéktira

A gyogytestnevelés-orak keretében a szabadtéri foglalkozasok soran a kiilonb6z6 mozgéasszervi
elvaltozassal, illetve belgydgyaszati betegséggel rendelkez6 tanuldk olyan testgyakorlatokkal,
sportokkal ismerkednek meg, amelyeket elvaltozasuk, illetve betegségiik ellenére végezhetnek. A
megismert szabadban végzett sportok, testgyakorlatok adekvat alkalmazasa elOsegiti a rendszeres
testedzés beépitését a mindennapi é€letbe, az egészségi allapot €s a teljesitOképesség pozitiv irdnyu
megvaltozasat.

A gyodgytestnevelés-ora keretében a szabadtéri mozgasformak, sportjatékok, valamint a természetben
lizhetdé mozgasformak a rekreacid lehetoségeként és az élethosszig tartd fizikai aktivitdsra vald
felkésziilés részeként jelennek meg

TEMAKOR: Gyégytestnevelés
JAVASOLT ORASZAM: A jogszabalyokban és a helyi tantervben rogzitettnek megfelelden”

TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegén, erre — lehetéségeihez mérten — tarsait is
motivalja;
— az elsajatitott egy (vagy tobb) Giszasnemben vizbiztosan, készségszinten Uszik, a természetes
vizekben is;
— Onalléan képes az elkeriilhetetlen vizi veszélyhelyzetek célszerli kezelésére;
— atanult testnevelési, népi és sportjatékok Osszetett technikai és taktikai elemeit kreativan, az adott
jatékhelyzetnek megfelelden, célszerlien, készségszinten alkalmazza;
— a szabadban végzett foglalkozasok sordn nem csupan tligyel kornyezete tisztasagara és rendjére,
hanem erre felhivja tarsai figyelmét is.
A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— belsé igénytdl vezérelve, rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartds kialakitasat
eldsegitd gyakorlatokat;
— mindennapi tevékenységének tudatos részévé valik a korrekcids gyakorlatok végzése;
— a szarazfoldi és az uszodai korrekcids gyakorlatait készségszinten sajatitja el, azokat tudatosan
rogziti;
— 1ismer ¢€s alkalmaz alapvetd relaxacios technikakat;
— megoldast keres a testtartasi rendellenesség kialakulasanak megakadalyozasara, erre tarsait is
motivalja.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A gyodgytestnevelés fejlesztési feladatai megjelennek a kiilonb6zd témakdrokbe agyazottan, azok

szerves részeként. Az ott felsorolt feladatok végrehajtasa soran, illetve azokon kiviil az alabbi

fejlesztési feladatokat kell megvaldsitani:

— A helyes légzéstechnika elsajatitasa

— A helyes testséma kialakitasat szolgald gyakorlatok pontos végrehajtasa segitségadassal, majd
anélkiil

— A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat szolgald gyakorlatok tervezése, megtartasa

4 A gyogytestnevelé tandrok a helyi tanterv (tanmenet) készitésekor a Gyogytestnevelés témakor 6raszamat az adott intézményben
gyogytestnevelés-Orara szant éves draszam 30-50%-aban allapithatjadk meg a tobbi témakor 6raszamanak terhére. A
Gyogytestnevelés témakor 6raszamat, illetve az egyes témakorok oraszamcsokkentésének mértékét a gyogytestnevelésen részt
vev tanulok betegségének, elvaltozasanak figyelembevételével hatirozza meg a gydgytestneveld tanar.
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— Osszetett korrekcios gimnasztikai gyakorlatok pontos elsajatitisa, egyszeriibb és Osszetettebb
gyakorlatok Osszeallitasa tanari kontrollal, a gyakorlatok 6nall6 végrehajtasa

— A tartd- és mozgatdszervrendszer izomzatdnak, mozgékonysaganak (hajlékonysaganak)
fejlesztését szolgald kiilonbozo testgyakorlatok tudatos, pontos végrehajtdsa, egyszeriibb és
Osszetettebb gyakorlatok Osszeallitasa tanari kontrollal

— Az alloképesség-fejlesztés jelentdségének felismerése, kitartasra nevelés

— Mozgas- és terheléshatarok megismertetése, azok ndvelését szolgalo tevékenységek megismerése,
végrehajtasa

— Az egészségi allapot valtozasat pozitivan €s negativan befolyasold (kontraindikalt) mozgasok
megismerése a kiillonbozo testgyakorlatok elsajatitasan keresztiil

— Abetegség, illetve elvaltozas javitasat szolgalo tiszasok és vizben végzett gyakorlatok elsajatitasa,
rovidebb edzésprogramok Osszeallitasa tanari segitséggel

— A gyodgytestnevelés specifikus bemelegitd, levezetd, nyujté gyakorlatainak 6nallé végrehajtasa

— A gerinc elvaltozasaihoz, a legalapvetobb belgyogyaszati betegségek kialakulasahoz vezetd karos
¢letviteli szokasok tudatdban a pozitiv beavatkozasi stratégidk alkalmazasa a mindennapi
¢letvezetésben

FoGALMAK
edzéstervezés, tudatos életvitel
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