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9/Ny. és a 9-12.évfolyam

A harmadik nevelési-oktatasi szakaszba 1épve az el6z6 években megkezdett sokoldalu
alapozo és sportagi jellegli pszichomotoros, kognitiv, affektiv-emociondlis iranyu képzés
tovabb folytatodik. A testnevelés — szenzitiv idészakokhoz igazitott — tartalmi kerete a
mozgéshoz fiz6d6 felndttkori pozitiv viszonyuldst, az egészségtudatos magatartas igényének,
napi életritmusba Aagyazott struktarajanak kiépiilését teszi lehetévé. A Nat-ban
megfogalmazott nevelési célok mentén az Eurdpai Uni6 altal kialakitott kulcskompetencidk
kialakitasa a kozépfokt nevelési-oktatasi szakaszban is folytatédik, a Nat-ban meghatarozott
tanulasi kompetencia-6sszetevok fejlesztésével.

A testnevelés tanuldsa sordn kiemelt szerepet kap a testi-lelki egészségre nevelés, ezen
belil az egészségtudatos magatartds kialakitasa, a primer prevencié jelentOségének,
modszereinek hangstilyozasa, a mindennapi stresszel torténd megkiizdés pozitiv stratégiainak
elsajatitasa, tudatos alkalmazasa. Az egyéni érdekl6déshez, adottsagokhoz igazodd 0Onalld
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 egyiittmiikodésre és kdlcsonds
tiszteletadasra nevelik a tanuldkat a tarsas kapcsolataikban.

A mozgastanulason keresztiil megvalosulé motorikus fejlesztés mellett ebben az
idészakban kiemelt hangstlyt kap az alapvetdé kondicionalis képességek fejlesztése, azok
gyakorlati hasznanak tudatositasa. A mozgassal kapcsolatos pozitiv attitlid mellett sziikséges
kialakitani a mozgasszegény életmod rizikotényezdivel szembeni egészséges félelmet. A
tanuld6 megismeri az egészségorientalt képesség-Osszetevoket, azok jelentdségét az
egészségmeglrzésben. Tudatos Iépéseket tesz egészsége megdrzése érdekében, amelynek
megvaldsitasdhoz a sport eszkdzrendszerének felhaszndlésat stratégiai fontossaginak tartja.
Ismeri a testi-lelki jollét fogalmat, jelentdségét. Sokoldali mozgastapasztalatai birtokaban
képes valasztani a kiilonboz0 rekredcios mozgasformak koziil, ©6nallo ¢€s tudatos
sporttevékenységet végez. Ertéknek tartja a természetben folytatott mozgast, tudja és
tapasztalja annak pozitiv, egészségmegdrz0 hatasat, ami erdsiti a fenntarthatd jelen és jovo
iranti elkotelezettségét.

A korosztaly kondiciondlis fejlesztésében kiemelt szerepet kap a teljes nevelési
szakaszon 4tiveld aerob alloképesség-fejlesztés, melynek modszereit, kiillonbozd lehetséges
mozgasformait, a biztonsagos fejlodést eldsegitd alapelveit, eljardsait megismeri €s egyre
tudatosabban alkalmazza.

A kondicionalis képesség fejlesztéséneél figyelembe kell venni a nemi kiilonbségekbdl
fakado bioldgiai-¢élettani eltéréseket. Mig a fik esetében a szervezetben lezajlé valtozasok
kedvezden hatnak a teljesitmény fejlodésére, a lanyok helyzetében a 15-16 éves korra elért
teljesitmény maximum szinten tartdsa is relativ fejlddésként értelmezhetd, mivel fejlesztd
hatasok nélkiil jelentds a visszaesés mértéke.

A koordinacids képesség fejlesztésében a 15-18 éves kor a differencialé-iranyito
képesség fejlodésének kiemelt szenzitiv iddszaka. Ez elsésorban a nyilt jellegll
mozgasvégrehajtasok soran megmutatkozo6 kreativitasban, a jatékszituaciokhoz torténd gyors
alkalmazkodasban 0lt testet.
az egyéni tanulasi Utvonalakra ¢épiild, kognitiv dominanciaji, tanulokoézpontd indirekt
modszerek. Itt fokozatosan megjelenik a tanulok altal szervezett, tervezett tanulas.



A tanar-diak kapcsolatokban egyre kevésbé a hierarchian alapuld tekintélyelvi,
mindinkdbb a mentor jellegli viszony kap hangsulyos szerepet. A korosztaly nevelését
koordinald pedagogiai kultira legfontosabb részét tovabbra is a tanuldk pozitiv énképét,
onismereti folyamatait alakitd, a pedagogustol érkez6 formativ értékelés képezi, melyet az 6n-
¢s tarsértékelés egészit ki.

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

A digitalis technologidk segitségével a tanuldi teljesitmények monitorozasan keresztiil
erosithetjiik a tanuloi motivaciot és igényt az egészségorientalt fittségdsszetevok fejlesztésére.
A technoldgia adta lehetdségek tovabbi felhasznalasaval az elméleti ismeretek elmélyitésére
nyilik mod, kiilonb6zo projektek megvaldsitasaval, az aktiv tanulds alapelvét kovetve.

A testnevelés tantdrgy a Nemzeti alaptantervben rogzitett kulcskompetenciakat az
alabbi mddon fejleszti:

A tanulds kompetencidi: A testnevelés tantargy eredményességéhez fontos a mély és
érté (motoros) tanulas képességének elsajatitdsa. A motoros tanuldsra is igaz, hogy a
kornyezettel kialakult kolcsonhatas eredményeként 1étrejovo, tartds és alkalmazkodo valtozas,
amely a kiillonbozd tanuldsi formékkal 6sszekapcsolddva a személyiség fejlodésének mas
teriileteire is hatast gyakorol. A kiilonb6oz6 mozgéasformak elsajatitasa — kiilonos tekintettel az
altalanos iskola kezdeti szakaszaban — jelentds befolyassal van a tanuld kognitiv fejlédésére,
hiszen a mozgasos cselekvés céliranyos, komplex kognitiv-motoros tevékenység. Hatékony és
eredményes motoros tanulds-tanitds csak akkor valosulhat meg, ha annak sordn figyelembe
veszik az életkori és tanulasi sajatossagokat, s ha az spiralisan épitkezd és gyakorlatorientalt.

A kommunikécios kompetencidk: A testnevelés — az érthetdség, az arnyaltsdg és a
pontossag elvarasainak mentén — fejleszti a nyelvi kommunikdcid mindségét. A
testnevelésben a kommunikacié altalaban nehezitett koriilmények kozott, felhivo, felszolitd
modon zajlik, amelynek nem lehet sajatja az erdtleniil formalt €s artikulacio nélkiili beszéd. A
tantargy fejleszti a hallds utani szovegértés mellett a kommunikaciéo mas formait is, ugymint a
kéz- és karjelzéseket, a testmozgés, a sportolas kozbeni gesztusokat, a tekintet és/vagy az arc
izmainak jatékat. A sporttevékenységek folyamatos metakommunikécié mentén folynak, elég
csak a jelzésértékli testtartasokra vagy a tavolodo-kozeledd mozgasok kifejezderejére
gondolni. A szakkifejezések, a helyes terminologia elsajatitdsaval lehetévé valik a
proceduralis tudas atforditasa a gondolkodas révén tervezhetdé motoros produktumma.

A digitalis kompetencidk: Az informdcios és tudastarsadalom kordban meghatarozoan
fontos, hogy a korszerti digitalis eszk6zok hogyan éplilnek be a nevelés, az oktatas €s a képzés
tanitasi-tanuldsi folyamataiba. A digitalis kompetencia fobb teriileteinek — digitalis jelenlét,
életvezetés €és produktivitds — fejlesztése a testnevelésnek és egészségfejlesztésnek is egyik
kiemelt célja. A digitalis kompetencia a testnevelés tantargy esetében is elengedhetetlen,
példaként emlithetd a teljesitménymonitorozas, a mozgaselemzes, az informaciokeresés, -
szlirés ¢és -feldolgozas digitalis eszkozokkel torténd megvalositasa.

A matematikai, gondolkodési kompetencidk: A motoros tanulds soran elsdsorban a
cselekvéses tényezd domindl, de a hatékonysaga és eredményessége — a verbalis metdédusok
altal — a kognitiv komponensektdl is fligg. A beszéd és a gondolkodas kapcsolata révén valik
lehetdvé a motoros tevékenységekkel Osszefiiggd ismeretek és tapasztalatok tarolésa,
felidézése. A nyelvhasznalat teszi lehetévé a mozgasos cselekvéstanulashoz sziikséges
ideomotoros kép, a gondolati modell kialakitasat, tervezését. A kreativ feladatmegolddsokon
alapul6 problémamegoldd gondolkodas egyarant megjelenik a nyilt jellegli mozgéskészségek
(pl. sportjatékok) valtozatos dontéshozatali jatékhelyzeteiben és a kognitiv tipusu testnevelési
jatékokban (pl. tdblajatékok mozgéasos valtozatai).



A személyes és tarsas kapcsolati kompetencidk: A testnevelés tantargy a személyes €s
tarsas kompetencidk fejlesztésének egyik terepe. Az iskolanak fejlesztenie sziikséges a
szomatikus egészséggel, a tarsas-érzelmi jolléttel, a biztonsaggal kapcsolatos kompetenciakat.
A fejlesztés kiterjed a testi jollét és a motoros teljesitOképesség kialakitasara is. A tantargy
tanulasanak és tanitasanak jelentds kozosségfejlesztd hatdsa van. Kiilon kiemelenddk a
csapatsportokban fontos szerepet jatszo egyiittmiikodési formak, a kozosséget alakito
tényezok (a kozos célkitlizések, a kozos gyakorlas élménye, a teljesitmény egyént ¢&s
csapatkozosséget formald szerepe, a csapaton beliili 0sszetartozas és egymasrautaltsag stb.).

A kreativitas, a kreativ alkotas, onkifejezés és kulturalis tudatossag kompetenciai: Az
iskola a kiemelked6é sportszakemberek és sportolok altal 1étrehozott kreativ produktumok
megismerésének egyik helye, ami az alkoté produkélas biztositdsaval tdmogatja, hogy a
tanul6 értelmezni tudja a sporteredmények személyes és tarsadalmi életre gyakorolt hatasat. A
tanuld ezeknek a kompetencidknak az elsajatitdsaval képessé valik arra, hogy sajat tanulasi
tevékenységében is értékesnek tartsa a testnevelés, az egészségfejlesztés kreativ otleteit és
produktumait. Onmaga kreativ alkotdsokat hoz létre (pl. alkotoképes jatéktevékenység vagy
bemelegitd gyakorlatok ¢és edzésprogramok Osszeallitidsa) a tanulasi tevékenység ezen
terliletén, és elsajatitja a fizikai aktivitas, a testedzés és a sportolas rekredciot tamogatod
elemeit. A tanul6 megtanulja értékként kezelni az olimpiai eszmét, az olimpiai jatékokon elért
eredményeket. Ertékesnek tartja a magyar, az eurdpai és a vilag testkulturalis 6rokségét.

Munkavallal6éi, innovaciés ¢és vallalkozéi kompetencidk: A  testnevelés és
egészségfejlesztés a tanuld iligyességét, erejét, alloképességét, szomatikus, mentalis és érzelmi
teherbirasat fejlesztve teszi képessé az egyént a kiilonboz6 munkatevékenységek elvégzésére.
A sporttevékenység hozzajarul a munkaerkolesi tulajdonsdgok (példaul fegyelmezettség,
kozosségi szemlélet, lelkiismeretesség, feleldsségteljesség, munkaszeretet) kialakitasdhoz. A
testnevelésben €és a sportban alkalom nyilik a batorsagot, a kockdzatot, az onallosagot, a
monotdniatlirést és az innovacidt igénylé tevékenységekre, a vallalkozashoz sziikséges
kezdeményezOkészség alkalmazasara és a hatdrozott viselkedésre. Az Onallosagot igényld,
dontési helyzeteket biztositd sportolas a tanulot hozzasegiti, hogy a munkavégzés sordn is
hasonl6 moddon cselekedjen. A testedzés, a sportolds — a szabadidd egészséges eltdltésén
keresztiil, rekreativ hatdsaval — eldsegiti a munka utdni pihenést, kikapcsolddast és
regeneralodast.

Az iskolai testnevelés ora keretén beliil megvalosuld konnyitett testnevelés esetében -
amelyen egészségi dallapotvaltozasuk miatt ideiglenesen illetve tartdosan csokkent
teljesitoképességli tanulok vesznek részt — a testneveld tanarnak az egészségi allapotot és az
abbol adodo egyéni sajatossagot maximalisan figyelembe véve, differencialtan kell
megvalodsitania a fejlesztési feladatokat. Ezekhez a fejlesztési feladatokhoz nytjt segitséget a
gyogytestnevelés témakor.

A korszerli gyogytestnevelés szemlélet, amely szakit az eddigi korrekcios gyakorlatok
tulstilyara épiild tananyagtartalommal, indokoltta teszi a mindennapos testnevelés szerves
részkeént valo megjelenést a kerettantervben. A korszerti szemléletben elvarasként jelenik meg
a korrekcids gyakorlatokkal egyenld ardnyban megjelend, a kerettantervben megvalosuld
témakorok elsajatitasa a gyogytestnevelésre utalt tanulok korében is. A fentiek indokoljak,
hogy minden témakor mellett megjelennek a gyogytestnevelés specifikus gyakorlatelemei. Az
onalléan megjelend ,,Gydgytestnevelés” témakor csak az ezen a teriileten érintett tanuldkra
vonatkozik, mely kiilon orakeretben valosul meg. A gydgytestneveléssel kapcsolatos orakeret
meghatarozasdhoz ad segitséget ,,A témakorok attekintd tablazata” kiegészitd szovege.

A 16 célok mellett kiemelt részcél a 15—18 éves korosztaly korében nagyobb ardnyban
megjelend mozgasszervi elvaltozasokkal és belgyodgyaszati betegségekkel rendelkezd tanuldk
adaptiv testedzésének, mozgasmiiveltségiik bovitésének biztositdsa, az egészségi allapot, a
teljesitOképesség helyreallitasat kindlo testgyakorlatok elsajatitasa és tudatos, rendszeres



végzése, a preventiv szemlélet alkalmazasa. A tanulok kivalaszthatjdk a betegségiiktol,
elvaltozasuktol fiiggetleniil végezhetd kiilonbozd testgyakorlatokat, szabadidés ¢és
sportjatékokat.

A tanulok mozgéashoz fiz6d6 pozitiv attitiidjének kialakitdsa érdekében az értékelés
alapja a kiilonb6z6 sportagi mozgaskészségekben, valamint a motorikus képességekben a
tanuld 6nmagahoz mért fejlodése, ami egyre novekvo tanuloi feleldsségen alapuld eljarasok
(6n- ¢és tarsértékelés) megjelenésével valik modszertanilag valtozatos repertodrra. A
teljesitmények méréséhez ebben az életkori szakaszban is fontosak a kiilonb6zd kritériumokra
vagy normakra vonatkoztatott pontérték-tablazatok, melyeket a tanulok tudatosan nyomon
kovetnek, de az egyes probakon és teszteken elért eredmények nem lehetnek kizardlagos
eszkoOzei a tanuloi teljesitmény értékelésének. A motoros tanuloi teljesitmények mellett az
értékelés részét képezik még az érzelmi-akarati tényezok is. A mindsitésbe beszamithatd a
tanuld altal onalldan vélasztott és rendszeresen gyakorolt szabadidés vagy versenyszerii
sporttevékenység, valamint a kiilonb6zd sporteseményeken vald szurkoldi, szervezdi és
versenybiroi aktivitas. Ez nemcsak emociondlis, hanem pedagogiai €s sportszakmai kérdés is.

A tanulok értékelésének szempontjai

* A Netfit tesztek sordn elért eredmények és a fejlddés mértéke

* A sportagi technikak elsajatitasanak szintje

» Az egészséges ¢letmoddal kapcsolatos ismeretek

* Tajékozottsag a hazai és a nemzetkozi sporteredmények terén

« Orai munka és hozzaallas, tanoran kiviili rendszeres sporttevékenység

* A fenti szempontok alapjan 1-5 érdemjegyekkel értékeljiik a tanulok teljesitményét
» Az osztalyzatok szama félévente minimum a heti éraszdm kétszerese

A tantargyi oraszamok

9/Ny 9. évf. | 10. évf. | 11. évf. | 12. évf.
Testnevelés 5 ora 5 ora 5 ora 5 ora 5 ora

A helyi tanterv kerettantervi megfeleltethetosége

Jelen helyi tanterv az 5/2020. (I. 31.) Korm. rendelet alapjan mddositott 110/2012. (V1. 4.)
Korm. rendelet szerint az Oktatdsi Hivatal altal 2020. tavaszan publikalt kerettanterv alapjan
késziilt.



9/NY évfolyam

Témakorok
Oraszamok

5 ora/hét (180 ora)
Gimnasztika és rendgyakorlatok — 20 ora
prevencio, relaxacio
Sportjatékok 40 o6ra
Atlétikai jellegli feladatmegoldasok 32 ora
Torna jellegli feladatmegoldasok 30 6ra
Alternativ kornyezetben tizhet6 20 ora
mozgésformak
Uszas 18 oOra
Onvédelmi és kiizdo jellegii feladatok 10 ora
Testnevelési és népi jatékok 10 6ra

*: Az Uiszas oktatasa helyi dontés alapjan- a lehetdségek figyelembevételével — a 9.NYEK
¢vfolyamon torténik egy félév alatt, 18 oraban.

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret

Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencid, relaxacio 20 6ra

Elozetes tudas

A gyakorlashoz sziikséges alakzatok ontevékeny gyors kialakitasa.

A rend-, illetve gimnasztikai gyakorlatok folyamatos, pontossagra torekvé és
megfeleld intenzitasu végrehajtasa.

A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasa.

A tanévben alkalmazott gimnasztika alapvetd szakkifejezéseinek ismerete.
A bemelegités és a levezetés szempontjainak ismerete.

Ontevékenyen részvétel a szervezési feladatok végrehajtasaban.

Gyakorlottsag a szervezés célszerliségét, gyorsasagat szolgalo uj
térformak, alakzatok kialakitasaban.
Motoros tesztekkel mérhetd fejlédés a kondiciondlis képességekb

A tematikai egység | A kreativitas kinyilvanitasa onalloan 6sszeallitott gimnasztikai
nevelési-fejlesztési | gyakorlatfiizérrel.
céljai Az er0sités €s nyujtas ellenjavallt gyakorlatainak ismerete €s az okozati
Osszefliggés egyszerli magyarazata.
Igényesség a harmonikus, szép testtartas kialakitasaban.
A kamaszkori személyi higiénével kapcsolatos ismeretek bdviilése.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Matematika: szamolas,
Rendgyakorlatok, térbeli alakzatok kialakitasa. térbeli t4jékozodas,

A testnevelésora szervezéséhez sziikséges egyéb térformak, alakzatok. | 6sszehasonlitasok.

Mozgasok zart rendben, alakzatvaltozasok. Alakzatfelvételek jaras és

futas kozben, a 1épéshossz €s a jaras sebességének valtoztatasaval. Természetismeret:
Ellenvonulasok jarasban €s futasban. Fejlodések és szakadozasok testiink,
ellenvonulasban. ¢letmitkddéseink.




Gimnasztika

Természetes mozgasformak egyéni és tarsas gyakorlatok formdjaban,
szerek, kéziszerek felhasznalasaval, jatékos feladatokkal és
versengésekkel 0sszekotve. Jatékos €és szabadgyakorlati alapformaju
szabad-, tarsas- szer és kéziszer-gyakorlatok (pad-, bordasfal-, labda-,
ugrokotél-, gumikotél stb.). Nyujto-, lazito hatasa, alloképességet
fejlesztd 8—16 iitemt, legalabb 4 gyakorlatelemet tartalmazé
szabadgyakorlatok és gyakorlatsorok. Bemelegit6 és levezetd
gyakorlatok egyénileg, parban és tarsakkal végrehajtva, 6nallo
tervezéssel is. Egyszerti 1¢gz6 és relaxacios gyakorlatok. A testtartas
javitasat szolgal6 iziileti mozgékonysagot €s a torzs erejét ndveld
gimnasztikai gyakorlatok.

Képességfejlesztés

Az alapélloképesség fejlesztése €s a keringés fokozasa futdsokkal és
futas kozben végzett feladatokkal. A kar- és a 1ab dinamikus erejének
novelése kéziszer-gyakorlatokkal. A ritmusérzék, a kreativitas és a
kinesztétikus differencialo képesség fejlesztése.

Jatékok, versengések

A szervezet eldkészitését, bemelegitését szolgald testnevelési jatékok,
eszkozzel is. A testtudatot alakito, koordinacio- és fittségfejlesztd
szabalyjatékok ¢és feladatjatékok kreativ, kooperativ, valamint
versenyjelleggel. Jatékok testtartasjavito feladatokkal.

Prevencio, €letvezetés, egészségfejlesztés

A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat, a gerinc
1izomegyensulyanak €és a medence kozépallasanak automatizalasat
biztosito eszkozokkel is végezhetd gyakorlatok. A 1ab statikai
rendellenességei ellen haté gyakorlatok. Javasolt: A 10 testtajra
vonatkoz6 gerinctorna gyakorlatanyaganak felhasznéaldsa. Relaxacios
alapgyakorlatok: (autogén tréning, progressziv relaxacid). Motoros,
illetve fittségi tesztek végrehajtasa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az éltalanos bemelegitd gyakorlatok osszeéllitasanak szempontjai és a
bemelegitd blokkok fobb élettani hatasai.

A keringést fokozo természetes €s specialis sportagi mozgasformak
jelentdsége a bemelegités €s az edzettség szempontjabol.

Az életkori sajatossagoknak megfeleld funkcionalis erdsité gyakorlatok
ismeretei és végrehajtasuk szempontjai.

Az erdsités és nytjtas kapcsolata, alkalmazasuk modszerei. Az
ellenjavallt gyakorlatok indoklasa.

Relax4cios technikak és prevencios gyakorlatok szerepe az
egeészségmegorzésben.

Az izomegyensuly fogalménak feltarasa.

A kamaszkori személyi higiénével kapcsolatok informaciok. A tudatos
higiénés magatartas ismérvei.

Az edzettség értelmezése €s a rendszeres fizikai aktivitds szerepe az

Vizualis kultura: targy-
¢s kornyezetkultura,
vizualis
kommunikécio.




edzettség megszerzésében ¢€s az egészségtudatos magatartasban. \

Kulcsfogalmak/

Ellenvonulas, gerinc-izomegyensuly, funkcionalis gyakorlat, edzettség,
egészségtudatos magatartas, ellenjavallt gyakorlat, fizikai aktivitas,

fogalmak inaktivitas, intenzitas, terjedelem, idOtartam, edzhetdség.
Tematikai egység/ sz Orakeret
Fejlesztési cél Sportjatekok 40 ora

Elozetes tudas

A sportjatékok technikai és taktikai készletének elsajatitasaban
alkalmazott testnevelési jatékok és jatékos feladatok aktiv €s értd
végrehajtasa.

A sportjatékok alapvetd technikai készletének elsajatitasa.

Torekvés a jatékelemek (technikai, taktikai elemek) pontos, eredményes
végrehajtasara és tudatos kontrollalaséra.

A sportjatékok jatékszabalyainak ismerete és alkalmazasa.
Szabalykdvetd magatartas, onfegyelem, egytittmiikodés kinyilvanitasa a
sportjatékokban.

Részvétel a kedvelt sportjatékban a tanoran kiviili sportfoglalkozasokon,
vagy egyéb szervezeti formaban.

A jatékelemek eredményességre torekvo alkalmazasa testnevelési
jatékokban és a sportjatékban.

A sportjatékok technikai és taktikai készletét bovitd Uj elemek elsajatitasa,
¢s alkalmazasa.

A jatékszabalyok kibdvitett korének ismerete €s értd alkalmazésa.

A csapatjatékhoz sziikséges egylittmiitkodés €s kommunikacio fejlodése.
A sportjatékokhoz tartozo test-test elleni kiizdelem megtapasztaldsa és

A tematikai egység .
nevelési-fejlesztési elfoquasa. . e . TS
céljai Kopﬂlktusok esetén a gondolatok, vélemények szdban torténd kifejezése
¢és indokolasa.
A sportjatékokat kisér6 sportszeriitlenségek, devians magatartasok helyes
megitélése.
A sportjatékok iranti érdeklddés megszilardulasa.
Az egyéni adottsdgokhoz és a megszerzett képességekhez igazodo
sportjaték- tudas kialakulasa, rekre4cids céli vagy versenysport igényl
alkalmazas el6segitésére.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
Legalabb két labdajaték valasztasa kotelezo. Matematika: logika,
MOZGASMUVELTSEG valésziniiség-szdmitas,
Kosarlabdazas térbeli alakzatok,

Labda nélkiili technikai gyakorlatok: iranyvaltoztatas, cselezés;
cselezés indulaskor és futas kozben.

Labdas technikai gyakorlatok: Labdés ligyességi gyakorlatok (normal
méretli labdaval). Labdavezetés: Labdavezetés jatékos formaban.
Labdavezetés kdzben cselezés. Megallas, sarkazas, labdavezetésbol
kapott labdaval valtozatos koriilmények kozott. Megallas, sarkazas
onpasszbol és kapott labdaval, meghatdrozott helyen és iddben.

tajékozodas.

Vizualis kultura: targy
¢s kornyezetkultura,
vizualis
kommunikécio.




Kosarra dobasok, induldcsel utan labdavezetés, fektetett dobas.
Fektetett dobas labdavezetésbdl, illetve kapott labdaval rafordulassal.
Ko6zép tavoli dobas helybdl. Atadasok, atvételek: Atadas kiilonbozd
iranyba ¢€s tavolsagra, mozgas kozben, kétkezes mellso atadassal,
pattintva is.

Taktikai gyakorlatok:

Emberfogasos védekezés: labda nélkiili és labdat birtokld tAmado
védése. Labdavezet6 jatékos védése; védekezes a labdavezetést
befejezo és a még labdat vezeté tamadoval szemben.

Jatékelemek alkalmazasa: 1:1 elleni jaték, félaktiv és aktiv véddvel;
1étszamfolényes helyzet 2:1 elleni jaték. Befutasok. 1:1 elleni
jatékadogatoval. Létszamfolényes helyzet 3:2 elleni jaték.
Képességfejlesztés

Kondicionalis képességek fejlesztése a sportjatékra jellemzo labda
nélkiili és labdas technikai elemek, jatékelemek gyakorlasaval.
Koordinacios képességek fejlesztése labdas gyakorlatokkal: az idd, a
pontossag, a feladat bonyolultsdga és a mozgas dsszehangolasanak
kényszere okozta feltételek kozotti feladat végrehajtasokkal. A
komplex képességtejlesztéssel hozzéjarulas az edzettség és fittség
szervi megalapozasahoz.

Jatékok, versengések

A kosarlabdazas technikai, taktikai készletének tokéletesitése, valamint
a jatékelemek begyakorléasa jatékos feladatok €s testnevelési jatékok
alkalmazaséaval. Kosarlabdazas labdavezetés nélkiil, konnyitett
szabalyokkal, a szabalyok boviild korének beépitésével. Kosarra dobo
versenyek.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Baleset-megelézés a kosarlabdazas jatékelemeinek szabalyos,
koriiltekintd végrehajtasaval, valamint a jatékszabalyok betartasaval, a
sportszerliség szabalyainak szem el6tt tartasaval. Sikeres tanulés
biztositasaval a kosarlabdazas megszerettetése, hozzdjarulas a fizikai
rekre4cids sportdgvalasztashoz.

Roplabdazas

Labdas technikai gyakorlatok, a tanult jatékelemek tokéletesitése: Az
alkar-, kosarérintés, felsé {itéérintés gyakorlasa egyéni, paros és
csoportos gyakorlatokban.

Kosarérintés valtozatai: kosarérintés eldre alacsony és kozepesen
magasra elpattand labdaval. Kosarérintés célba, kosarba, kiilonb6z6
magassagu zsinor felett.

Felso egyenes nyitas. A mozgas végrehajtasa a labda megiitése nélkiil,
egyénileg a fallal szemben a labda megiitésével; parokban a zsinor/halo
felett. A nyitds végrehajtasa a zsinortdl novekvo tavolsagra és
kiilonbozd nagysagu célteriiletre, az alapvonal kiilonb6zd pontjairdl.. A
felsd egyenes nyitas ¢s az alkarérintéssel torténd nyitdsfogadas
gyakorlasa csoportokban, forgassal.

Egyenes leiités: a mozgassor gyakorlasa labda és zsindr nélkiil, majd
zsindrnal tartott, illetve pontosan dobott labdabol.

Taktikai gyakorlatok. Tamadasi alapformak. Csillagalakzat
Képességfejlesztés

Fizika: mozgasok,
utkozések, ero,
energia.

Biologia-egészségtan:
az emberi szervezet
miik6dése,
energianyerési
folyamatok.




Labdakezelési ligyesség komplex fejlesztése (reagald képesség,
gyorskoordinécio, ritmusérzék, differencialis mozgasérzékelés, téri
tajékozodas, és egyensulyozas) a testrészek kiilonbozo feliileteivel
torténo érintésekkel egyénileg, parokban és csoportokban. Az
egyensulyozo és téri tajékozodo képesség fejlesztése csoportokban
végzett alapérintéseket tartalmazé gyakorlatokkal, fordulatok és
helycserék végrehajtasaval.

Az er6-alloképesség fejlesztése az egyenes leiités tobbszori és
folyamatos végrehajtasaval. Mozdulatgyorsasag fejlesztése dobott
labdak elérésére torekvéssel kiilonbozo kiinduld helyzetbdl.

Jatékok, versengések

Az alapérintések tokéletesitése €s a jatékelemek eredményességének
javitasa testnevelési jatékok, jatékos feladatok alkalmazésaval. 2:2, 3:3
elleni jaték meghatarozott érintési modokkal, a tanult érintések
beiktatasaval. Versengések egyénileg és parokban kiilonb6z6
érintésekkel.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

A roplabdajaték szabadidében, szabadtéren, strandon is jatszhato
technikai készletének valamint egyszerisitett jatékformainak
elsajatitasa

Kézilabdazas

Labda nélkiili technikai gyakorlatok: Alapmozgés, indulas, megallas,
iranyvaltoztatasok, cseles, megtévesztd mozgasok, fordulatok labda
nélkil. Labmunka csiszolasa. Indulocselek.

Labdas technikai gyakorlatok: labdavezetés nehezitett koriilmények
kozott irany- és ritmusvaltoztatasokkal. Onszoktetés. Atadasok: test
el6tti atadasok, oldalrol és hatulrdl érkezd labda elkapasa.

Kapura 16vések: talajrol kiilonbozd lendiiletszerzés utan és felugrasbol.
Atlovés felugrassal is. Kapura 1ovések cselezés utan.

Taktika: Egyéni taktika — betorések labda nélkiil és labdaval.
Kitamadas, halaszas, szerelés. Védekezés 6:0-s teriiletvédekezéssel.
Gyors inditasok.

Otletjaték. Tamadasbol védekezésbe vald gyors visszahelyezkedés.
Képességfejlesztés

A kondicionalis képességek fejlesztése a sportjatékra jellemzd
feladatokkal, gyakorlatokkal, a jatékelemek intenziv gyakorlasaval,
mérkdzések jatszasaval. A labdas koordinacio kiemelt fejlesztése: az
1d6, a pontossag, a feladat bonyolultsdga €s a mozgas
Osszehangolasanak kényszere okozta feltételek kozotti feladat
végrehajtasokkal. A szervezet edzettségének ndvelése a szabadtéren
kiilonboz6 1ddjarasi viszonyok kozott a jatékelemek intenziv
gyakorlasaval és mérkdzések jatszasaval. A kondicionalis és
koordinacids képességek fejlesztésével hozzajarulds az edzettség és a
fittség szervi megalapozasahoz.

Jatékok, versengések

A kézilabdazas technikai, taktikai készletének tokéletesitése, valamint a
jatékelemek begyakorlasa jatékos feladatok és testnevelési jatékok
alkalmazaséaval. Célba dob6 versenyek; kézilabdajaték a szabalyok
fokozatos bdvitésével.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés
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Baleset-megelézés a kézilabdazas jatékelemeinek szabalyos és
koriiltekintd végrehajtasaval. A kézilabdazas megszerettetésével és a
jatéktudas bovitésével a fizikai rekredciora alkalmas sportok
repertoarjanak bovitése. A szervezet edzettségének novelése a
szabadtéren kiilonb6z6 id6jarasi viszonyok kozott végzett
jatéktevékenységgel.

Labdarugas

Labdds technikai gyakorlatok: labdavezetések mindkét labbal.
Labdahuzogatas, -gorgetés haladas kozben. Atadasok (passzolasok),
atvételek mindkét labbal. Atadasok laposan mozgas kozben, ivelten
novekvd tavolsagra. Atvételek ivelt labdaval. Labdalevétel: talppal,
belsével, combbal. Levegdbol érkezo labda atvétele belsével. Rugasok:
belso csiiddel, teljes csiiddel, allitott labdaval, mozgéasbol. Dekazas
csak labbal, csak fejjel. Fejelés: eldre, oldalra, kiillonb6zd irdnybdl
érkez6 labdaval. Cselezés: testcsel, labdavezetésbol labda elhtizasa
oldalra. Atadocsel, rigocsel. Szerelés: alapszerelés, labdaatvétel
megakadalyozasa. Helyezkedés a tdmado és a kapu kozé, a labda
elragasa. Egyéb feladatok: partdobas szabalyosan.

Kapusmunka: gurulo- és ivelt labda megfogasa, kiguritas, kiragas,
labbal védés, kidobas.

Taktikai gyakorlatok: Helyezkedés. Emberfogas poszt szerint.
Tamadasban a védotdl valo elszakadas, iires helyre helyezkedés.
Képességfejlesztés

A motoros képességek fejlesztése a labdartigas technikai készletének
varialasaval. A komplex képességfejlesztést szolgalja a technikai
elemek sajatos ritmusanak-dinamikéjanak kialakitasa. A szervezet
edzettségének, fittségének novelése a szabadtéren, kiillonb6zo
évszakokban és id6jarasi viszonyok kozotti gyakorlassal, mérkdzések
jatszasaval.

Jatékok, versengések

A labdartigas jatékelemeinek elsajatitasat segitd jatékos feladatok,
testnevelési jatékok. Labtenisz meghatarozott szabalyokkal.
Labdavezetd, dekazo, célba rigo ¢€s fejeld versenyek egyénileg és
csoportosan. Kispalyas labdartigd mérkdzések. Részvétel az iskolai
kispalyas bajnoksagban.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Baleset-megelézés az évszakhoz, az id6jarashoz alkalmazkodo sportag-
specifikus bemelegités-gyakorlataival, és a technikai- taktikai
jatékelemek szabalyos és sportszerli végrehajtasaval. A labdarugasban
kiilonosen igénybe vett izmok erdsitésének és nyujtasanak elvei és
gyakorlatai a sériilések, karosoddsok prevencidja érdekében. A
szervek-szervrendszerek mitkodésének fejlesztése a szabadtéren,
kiilonb6z6 évszakokban €s iddjarasi viszonyok kozott végzett sportag-
specifikus motoros cselekvésekkel. Az élményszerti jatékkal és a
sokoldalu jatéktudassal a fizikai rekredciora alkalmas sportok
repertoarjanak bovitése.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES
A sportjatékokban a kibdvitett jatékelem-repertoar technikai
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végrehajtasara, a hibajavitasra, a taktikai megoldasokra és hozzajuk
kapcsolddo jatékszabalyokra vonatkozo ismeretek.

A jaték kiteljesitését szolgalod egyéni- és csapattaktikai ismeretek.

A sportjatékszabalyok korének bovitése és a képzettséghez igazodo
jatékvezetési ismeretek.

A specifikus sportjatéktudas elsajatitasahoz sziikséges motoros
képességek és alapvetd fejlesztési modszerek.

A csapatjatékok szerepe az egyiittmiikodés, a tarsas készségek
kialakitasaban, a kozosségi sikerek atélésének lehetdségeiben.

A sportszeriiség, a fair play €s a szabalykdvetd magatartas fontossaga a
sportjatékokban. A sportoloi és a szurkoloi magatartas pozitiv €s
negativ vondsai, a sporteseményekhez kapcsolodd durvasagok, az
agresszio helyes értelmezése.

A sportjatékok kiemelkedd magyar bazisai, nemzetkozi sikerei.

A vilag élenjar6é nemzetei a sportjatékokban.

A sportjatékok rekreacios célu felhasznalasi lehetdségei és szerepe az
egészséges ¢letmod kialakitdsaban.

A sportjatékokkal kapcsolatos balesetvédelmi és elsdsegély-nyujtasi

ismeretek.

,Félaktiv”, aktiv védo, dobocsel, indulocsel, 6npassz, lepattand labda,
rafordulas, befutas, paros lefutas, harmas-nyolcas, 1:1, 2:1, 3:2. elleni jaték,
1étszamtolényes helyzet. Adogatd, felsé egyenes nyitas, egyenes leiités,
feladas, sancolas, tdmadasi alapformak, iités-sancolas fedezése, 1:1, 2:2

Kulcsfogalmak/ | elleni jaték. Utkozések, sancolas, résekre helyezkedés, esés-tompités,
Fogalmak Onszoktetés, atlovés, bevetddéses-beddléses 16ves, ejtés, betorés,

gyorsinditas, kitamadas, haldszés, elzaras, lerohanas. Atadocsel, ragocsel,
labda toppolas, emberfogas, védotdl valo elszakadas, iires helyre
helyezkedés, egybdl jaték, partdobas, sportagspecifikus bemelegités,
deviancia.

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret

Atlétikai jellegii feladatmegoldasok 32 éra

Elozetes tudas

A tanult futo-, ugro-, dobogyakorlatokban jartassag.

A rajtok mozgaselemeinek végrehajtasa az inditas jeleknek megfeleléen.
A futdbmozgas technikajanak alkalmazasa a vagta, illetve a tartosfutasban.
Tapasztalat a nekifutas tavolsaganak és sebességének megvalasztasaban.
Kislabdahajitas.

A kar- és lablendités szerepe az el- és felugrasok eredményességében.
Az atlétikai versenyek 1ényeges szabalyai.

Szervezési feladatok vallaldsa a tanorai versenyek lebonyolitdsdban.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

Az atlétikai cselekvésmintdk sokoldalu és célszerii alkalmazasa.

Futo-, ugro- és dobogyakorlatok képességeknek megteleld elsajatitasa és a
versenyszabalyoknak megfeleld alkalmazasa.

Az atlétika versenyszamainak eredményes tanulasat és a teljesitmények
javulasat megalapoz6 motoros képességekben mérhetd fejlédés elérése.

A vagta-, a tartds-, valamint a valtofutas technikdjanak a mozgasmintdhoz
kozelité bemutatasa.
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Ugrasoknal az optimalis nekifutas, valamint az erételjes kar- és 1ablendités
kialakitésa.

A hajitasnal, 16késnél a lendiiletszerzés ¢s kidobas dsszekapcsolasa.

Az ugréasoknal és a dobasoknal érvényesiilo alapveto fizikai
torvényszertiségek ismerete.

A futas, a kocogas ¢lettani jelentdségének ismerete.

Az érdeklddés cselekvésekben torténd kinyilvanitasa az atlétikai
mozgasok, valamint a sportolas és a rendszeres testedz€s irant.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Enek-zene:
Futasok, rajtok ritmusgyakorlatok,
A korabban tanult rajtformak (allo- és térdelérajt) gyakorlasa. ritmusok.
Térdelorajt rajtgéprol. Rajtversenyek allorajttal, térdeldrajttal 15-20 m-
es tavon. Repiild és fokozo futasok. Gyorsfutasok jatékosan €s Biologia-egészségtan:
versenyek alkalmazasaval 30-60 m-es tavon. Iramfutas, tempofutas a | energianyerés,
tav fokozatos novelésével. Valtofutas valtozonaban, egyenesben, szénhidratok, zsirok,
egykezes valtassal. Tartos futas a tav és az intenzitas ndvelésével. alloképesség, erd,

Futas feladatokkal, akadéalyokkal, atfutas akadalyok felett. Futoiskolai | gyorsasag.
gyakorlatok.

Informatika:
Szokdelések, ugrasok tablazatok, grafikonok.
Szokdeld és ugroiskolai gyakorlatok. Sorozat el- és felugrasok.
Helybdl tavolugras. Tavolugras guggol6 vagy 1épo technikaval. A Féldrajz:
nekifutas, az elugras és a talajérés iskolazasa (elugro savbol). térképismeret.
Magasugras atlépd és gurulo technikaval. A nekifutas és a felugras
iskolazasa.
Dobasok

Dobdiskolai gyakorlatok. Dobasok, 16kések kiilonb6zé kiindulo
helyzetbdl tomottlabdaval, célba is. Kislabdahajitas helybdl,
nekifutassal harmas €s 6tos 1épésritmusbol. Kislabdahajitas célba.
Vetés tomott labdaval, két kézzel két oldalra. Vetések negyed- és egész
fordulattal.

Képességfejlesztés

Az ideg-izom kapcsolat fejlesztése futdiskolai gyakorlatokkal. A
reakcid- €s a vagtagyorsasag fejlesztése rajtokkal és vagtafutasokkal.
Az 1d6- és tempoérzeék fejlesztése iram- és tempofutasokkal.
Gyorskoordinacios képességek fejlesztése kiillonb6zo sebességgel
végzett futdsokkal. Az aerob alloképesség fejlesztése novekvo
intenzitasu tartos futassal. Az ugrasokhoz sziikséges gyorserd
fejlesztése szokdeld €s ugroiskolai gyakorlatokkal, valamint sorozat el-
¢s felugrasokkal. A doboerd és doboligyesség fejlesztés tomottlabda
dobasokkal.

Jatékok, versengések
Az atlétikai versenyszamok eredményes elsajatitasat és az azokban
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elérhetd teljesitmény fokozasat eldsegitd adekvat jatékos feladatok és
testnevelési jatékok alkalmazasa, versenyszertien is. Az atlétikai
versenyszamokban lebonyolitott versenyek.

Prevencio, €letvezetés, egészségfejlesztés

Az atlétikai mozgasok cselekvésmintainak optimalizalasa noveli a
mindennapi cselekvések és feladathelyzetek biztonsagos megoldasat.
Az életkori periodushoz igazod6 ardnyos és harmonikus eréfejlesztés
eldsegiti az atlétikus versenyszamok eredményes elsajatitasat és rogziti
a biomechanikailag helyes testtartast. A futasok kiilonb6zd formainak
¢s kiilonbozo terepen torténd végzése cselekvésmintat szolgaltatnak a
szabadiddben ¢€s kiilonbozo terepen végzett tartds futdsok, kocogasok
szamara. Levezetés, a szervezet lecsillapitasa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES
A rajtolés sikerében kiemelt szerepet jatszo indulds utani fokozatosan
novekvod és gyorsuld 1épések, a labak és a karok aktiv munkajanak

tudatositasa.

Az ugrasoknal és a dobasoknal érvényesiil6 alapvetd fizikai

torvényszertiségek.

Az ,aktiv elugras” értelmezése.

Az ugrasok és dobasok eredményes elsajatitasahoz sziikséges
er6fajtak, informaciok a passziv mozgatoérendszer megterhelését,
karosodasat okozo eréedzésekrol.

A mozgaskoordinécio szerepének tudatositdsa az alloképességi és
gyorsasagi teljesitményekben.

Az akarati tényezdOk szerepe az alloképességet igényld

teljesitményekben

Alapvetd ismeretek a terhelési 0sszetevokrol.

Ismeretek a tartos terhelések hatasarol a keringési rendszerre, a szervek
és szervrendszerek szabalyozasara, miikodésiik gazdasagossagara és a
tanulasban érvényesiild teljesitOképességre.

Az atlétikai képzéssel pozitiv magatartasbeli tulajdonsagok fejlesztése.

Kulcsfogalmak/

Valtozona, egykezes valtas, harmas-6tos 1épésritmus, vetés, ideg-izom
kapcsolat, reagalo-gyorsasag, vagtagyorsasag, aktiv és passziv

fogalmak mozgatorendszer, terhelési Osszetevo.
Tematikai egység/ . . . Orakeret
Fejlesztési cél Torna jellegii feladatmegoldasok 30 éra

Elozetes tudas

A testtomeg uralasa sziikséges segitségadas mellett.

A tanult akadalylekiizdési modok és feladatok biztonsagos végrehajtasa.
Kotélmaszas a képességnek megfeleld magassagig.
Egyensulygyakorlatok a képességnek megfelelé magassadgon, sziikség
esetén segitségadas mellett..

Technikailag helyes jarasok, ritmizalt 1épések, futasok és szokdelések.
Hibajavitas.

Balesetvédelem.

Segitségnyljtas a tarsaknak.
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megteremtésére.
A tematikai egység | elemek alkalmazasaval.
nevelési-fejlesztési

céljai megfeleld magassagon.

végrehajtasaban.

A tornajellegli gyakorlatok végrehajtasanal igényesség a helyes testtartas
kialakitasara, a koordinalt mozgas €s az er6kozlés 6sszhangjanak

Talajon, gerendan 6sszefliggd gyakorlatok 6nallo 6sszeallitasa, 6sszekotd
A szekrény- €s a tdmaszugrasok biztonsagos végrehajtasa, a képességnek

A figyelemkoncentracio, az dnkontroll és a kitartd képesség fejlodése.
Onallésag, egyiittmiikodés és segitségnyujtas a torna jellegli gyakorlatok

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolédasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Torna (talajtorna, szertorna)

A talajtorna és legalabb egy tornaszer valasztasa kotelezo.

. Mellsd és mély fekvétamaszban karhajlitas, nyujtas. Akadalyok
lekiizdése tamaszfeladatokkal. Guruloatfordulasok elore, hatra,
kiilonb6z6 kiinduld helyzetbdl kiilonb6zd befejezd helyzetbe.
Guruléatfordulasok sorozatban. Fejallas kiillonbozo kiinduld
helyzetbdl, kiilonbozd 1abtartassal és labmozgassal. Mellsd
mérlegallas. Fellendiilés kézallasba bordasfalnal, segitséggel és
segitség nélkiil.. Repiil6-guruld atfordulds néhany 1épés nekifutasbol
(fiuknak). Kézen atfordulas oldalra, mindkét iranyba megkdzelitéen
nyujtott testtel.. Csusztatas nyujtott iilésbdl hasonfekvésbe és vissza
(lanyoknak). Vetddés mellso fekvitamaszbol nytjtott tilésbe (fiuknak).
Ugroszekrény széltében (lanyoknak: 4 rész, fitknak: 4-5 rész):
guggoldatugras. Ugroszekrény hosszaban (lanyoknak: 4 rész, fitknak
4-5 rész): guruldatfordulas a szekrényen talajrol elugrassal;
felguggolas, leterpesztés.

Fiiggésgyakorlatok: Akadalyok lekiizdése fiiggésfeladatokkal. Maszas
kotélen. Fliggeszkedési kisérletek bordasfalon felfelé és lefelé.
Vandormaszas. Fliggeszkedési kisérletek kotélen (fiuknak).
Egyensulyozo gyakorlatok: Magas gerendan, ferdén elhelyezett padon:
természetes és utanzo jarasok, futasok, fordulatok. 1 m-es gerenda
(lanyoknak): Jarasok eldre, hatra, oldalt kiilonb6zd kartartasokkal.
Erint6jaras; harmas 1épés. Jaras guggolasban. Mérlegallas.

Ugrokotélgyakorlatok (lanyoknak)

Lengetések: oldalt lengetés; eldl lengetés; fent lengetés; ,,flinyird”; 8-as
figura.

Kotélathajtasok: egy, illetve paros labon szokdeléssel, eldre és hatra
kotélhajtassal allohelyben €s haladassal; futas mindkét 1ab alatt torténd
athajtassal; helyben futés a joggolashoz hasonld labmunkaval.
Kombindciok: oldalt lengetés egyik oldalra, majd paros labon
szokdelés kozben kotélathatas eldre, ezt kovetden oldalt lengetés masik
oldalra; ugyanez hatra kotélhatéssal.

Fordulatok: 2x180° fordulat (egy oldallengetés kozben 180° fordulat,

Fizika: az egyszeri
gépek miikodési
torvényszeriségei,
forgatonyomaték,
egyensuly, reakciderd,
hatasid6; egyensuly,
tomegkozéppont.

Biologia-egészségtan:
egyensulyérzékelés,
izomérzékelés.

Enek-zene: ritmus és
tempo.
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majd kotélhajtas hatra a 1ab alatt, ezutan a masodik 180° fordulat majd
kotélhatas elére a lab alatt.

Képességfejlesztés

Koordinacios képességek komplex fejlesztése talajgyakorlati elemek
kombinalt végrehajtasaval, valamint az ugroszekrény alkalmazasaval
(téri tajékozodo-mozgasatallitddas képesség, ritmusérzék). A statikus
¢s dinamikus egyensuly-érzékelés fejlesztése gerendan végezhetd
gyakorlatokkal, illetve azok varialasaval. A vall, a kar és torzs erejének
erdsitése tamaszhelyzetben és fiiggésben végzett gyakorlatokkal.
Erosito és statikus nyujté hatasu gyakorlatok varialasa.

Jatékok, versengések

Célszert testnevelési jatékok a tornaszerek (gerenda, ugroszekrény,
zsamolyok) felhasznalasaval is.

Jatékos feladatok, ugrokaotéllel, kotélhajtassal, hulldmzé kor, hullamzo
vonal. Osszefiiggé talajgyakorlat (fitik-lanyok), valamint
gerendagyakorlat (lanyok) 6nalld osszeallitasa, bemutatasa 6sszekoto
elemek felhasznalasaval.

Prevencio, ¢letvezetés, egészségfejlesztés

Az egészséges testi fejlodés eldsegitése a tornajellegii
feladatmegoldéasokkal és az aerob munkavégzéssel. A test izmainak
aranyos fejlesztése, a biomechanikailag helyes testtartas, a gerinc
izomegyensulydnak eldsegitése a kiilonbozd tamaszban és fliggésben
végzett gyakorlatokkal, az erd- és nyujtd gyakorlatok dsszhangjanak
megteremtésével. A tornajellegii feladatmegoldasokkal a
cselekvésbiztonsag novelése, attételesen a mindennapok biztonsagos
cselekvéseinek eldsegitése.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A tornajellegii feladatmegoldasokhoz tartozo sportagak koncentrikusan
béviilé szaknyelvi ismeretei.

A sportagspecifikus 6nallo és bemelegités szempontjai.

Az erdsitd és nyujto hatasu gyakorlatok alapvetd anatomiai €s élettani
ismeretei.

A mozgashibakkal kapcsolatos ismeretek bovitése, a technikarol
alkotott mozgéaskép pontositdsdhoz és az onkontroll eldsegitéséhez.

A funkcionalis és célzatos erdfejlesztd gyakorlatok kivéalasztasanak és
végrehajtasanak alapismeretei.

A feladat-végrehajtasok soran az egymasnak nyujtott segitségnyujtas
¢€s —biztositas modjainak verbalis és gyakorlati ismeretei.

Az egészséges ¢letmadd Osszetevoi koziil a rendszeres testmozgas €s
taplalkozas Osszefliggéseire vonatkoz6 ismeretek.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Kézallas, repiild guruld atfordulés, csusztatds, vetddés, guggoloatugras,
vandormaszas, homoritott leugras, aszimmetrikus koreografia, ugrokotél-
gyakorlat, statikus és dinamikus egyensulyérzékelés, statikus nyujtas,
szenzitiv életkori szakasz.
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Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret

Alternativ kornyezetben tizheté mozgasformak .
20 ora

Elozetes tudas

Az alternativ kdrnyezetben lizhetd sportagak alaptechnikai.

A tanult sportagak tizéséhez sziikséges eszkdzok biztonsdgos hasznalata.
A természeti és kornyezeti hatasok ¢€s a szervezet alkalmazkodo képessége
kozotti 6sszefliggés ismerete.

A természeti kdrnyezetben sportok egészségvédelmi és kornyezettudatos
viselkedési szabalyali.

A mostoha id6jarasi feltételek melletti testmozgas.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

A helyi targyi feltételek fiiggvényében valasztott sportagi mozgéasokkal a
tematika tovabbtervezése.

A jaték- és sportkultira gazdagoddsa a szabadidOben szoérakozast és a
jatékélményt nyujto 0j sportagak mozgasanyaganak megismerésével.

Az évszakoknak megfeleld rekreacios célu sportagak és népi
hagyomanyokra €piilé sportoldsi forma elsajatitasa.

Az egészséges ¢letmoddal kapcsolatos ismeretek elsajatitasa.

A szabadban végzett mozgasok jelentdségének belatasa.

A kornyezettudatossag fontossaganak elismerése.

A természeti/kornyezeti hatasokkal szembeni alkalmazkodd, ellenalld
képesség novekedése.

A verbalis és nem verbalis kommunikacié fejlodése a testkultira
hagyomanyos ¢és Ujszerli mozgéasanyagainak elsajatitasaval.

A szabadidében rekredcios céllal végzett fizikai aktivitas irdnti pozitiv
beallitodas fokozddasa.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG Foldrajz: id6jarasi
A helyi tantervben rogzitett valasztas szerint legalabb négy, az ismeretek, tajékozodas,
évszaknak megfeleld és a helyi személyi és targyi koriilményekhez, | térképhasznalat.

feltételekhez igazodo fizikai aktivitas: feladatok és jatékok havon és
Jjégen; siklasok, gordiilések, gurulasok, guritasok kiilonféle
eszkozokkel; halot igényl6 és hald nélkiili labdas sportok, jatékok;
labdas jatékok kiilonféle labdakkal; falmaszas; ijaszat, lovaglas,
karate. Egyéb szabadid6s mozgasos, tancos tevékenységek.

EQy — a helyi tantervben leirhato — lehetséges valasztas mintajat
képzd négy aktivitas mozgasmiiveltségi anyaga:

Asztalitenisz (folyoson és szabadban felallitott asztalon is

gyakorolhato)

Elokeészité gyakorlatok: a jatékoknal felsorolt jatékos gyakorlatok.
Technikai elemek: alapallas; iit6tartas; labmunka; tenyeres hossza
adogatas; tenyeres kontratités; fonak hosszt adogatas; fonak
kontraiités; fonak droppiités; tenyeres droppiités; fonak nyesett
adogatas; tenyeres nyesett adogatas; alapszervak.

Tollaslabda

Technikai elemek: adogatas, adogatas atlosan és egyenesen; a labda
megiitése alulrol és feliilrdl, halo felett.
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Képességfejlesztés

Az alapalloképesség, a lokomotoros gyorsasag, az also végtag
erejének, valamint a koordinacids képességek koziil kiemelten az
egyensulyozod képesség fejlesztése.

Az asztalitenisz jatékhoz sziikséges koordinacios képességek
fejlesztése jatékos gyakorlatokkal, illetve az alapiitések technikajanak
gyakorlasaval. A 1ab és a kar gyorserejének fejlesztése, kiilonos
tekintettel az asztalitenisz sportag igényeire.

Jatékok, versengések

Asztalitenisz: Labdapattogtatas az {it6 tenyeres, illetve fonak oldalan
kiilonb6z6 testhelyzetben, allohelyben és jaras kdzben — ligyesebb és
iigyetlenebb kézzel. Utdgetés a falra, illetve parokban — iigyetlenebb
kézzel is. Jatékos litdgetés, pattogtatas, egyensulyozas allomasokon,
mindkét kéz igénybevételével. Utdgetés az iitd tenyeres és fonak
oldalat valtogatva. Szervak célba — versenyszerien. Roviditett, illetve
szabalyos jatszmak.

Tollas: titdgetések és nyitasok kiilonbdz6 méretii és feliiletii célba.
Egyéni, paros és vegyes paros jatszmak mérkdzésszertien.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Szabadiddben, kiilonbozd évszakokban, egyénileg, csapatban,
formalis és informalis kertek kozott tizhetd 0y testedzési formak
megismerése, jartassag szintl elsajatitdsa. A szervezet edzettségének,
ellenallo- és alkalmazkodo képességének fokozéasa a természeti €s
kornyezeti hatdsokkal. Az egészséges életmoddal kapcsolatos
tudasanyag bdvitése, a kornyezettudatos magatartas formalasa. Az Uj
sportagi mozgasformak megismerésével a motoros
cselekvésbiztonsag novelése, technikailag helyes elsajatitasukkal a
balesetek megeldzése. A technikai gyakorlatok kéros kivitelezése
kovetkezményeinek tudatositasaval prevenciods ismeretek atadasa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A pszichomotoros tartalmakhoz tartozo informaciok az 6nallo és
tudatos tanulas, gyakorlas elésegitésére.

A valasztott aktivitas kellékei, jaték- és versenyszabalyai.

A valsztott aktivitas helyes kivitelezésével és a testi épségre karos
mozdulatokkal kapcsolatos ismeretek. Informaciok az
sporteszk6zokrol, valamint az évszaknak és iddjarasnak megfeleld
oltozékrol

Ismeretek a szabadtéren kiilonboz6 évszakokban és id6jarasi
koriilmények kozott torténd sportolds egészségveédd hatdsairdl.

A kornyezetkiméld magatartas fobb kritériumai.

A rekredci6 alapértelmezése, ¢életkori sajatossagai és az életen at tartd
fizikai aktivitas alapismereteli.
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Kulcsfogalmak/

A valasztott aktivitasoknak megfeleld fogalmak; tenyeres adogatés, tenyeres
kontratités, fondk adogatas, fonak kontraiités, tenyeres, fonak nyesett

fogalmak adogatas, alapszerva, egészségvédo hatas, rekreacio.
Tematikai egység/ - Orakeret
Fejlesztési cél Uszas 18 6ra

A sajat teljesitményre vonatkozo onértékelés.

Elézetes tuda o n ; S is ta j
Ozetes tudas Vizbdl mentés passziv tarssal kis tavolsagon.

viselkedési szabalyai ismerete, betartasa.

Biztonsagos mozgas ¢és tajékozdodas a vizen, viz alatt. 25 m melluszas, 150
m hataszas és/vagy gyorsuszas, egyszer( rajttal, forduldval.

Az uszassal 0sszefiiggd balesetvédelmi utasitasok és az uszoda, flirdd

erdsitése, a vizben torténd tajékozodas javitasa.

A tematikai egység

nevelési-fejlesztési
céljai

Az iszéer6 és az alloképesség fejlesztése, ennek soran a monotoniatiirés

Az er6kozlés gazdasagosabba tétele vizen és a viz alatti iszasok soran, a
pihenés nélkiil megtett tav ndvelése legalabb két uszasnemben.

A vizben mozgasok soran a levegdvétel automatikussé és optimalissa tétele
a bonyolultabb mozgasvariaciok elvégzése soran is.

Az uszas prevencids és rekreacios elOnyeinek tudatositasa.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok

Az uszasoktatas helyi dontésen alapulo valasztas. Amennyiben a|Fizika:

helyi tantervben nem szerepel, a tobbi tematikus teriilet draszamait az | Kézegellenallés, a viz

uszas oraszamaval meg kell novelni. tulajdonégai,
felhajtoerd, és

MOZGASMUVELTSEG vizszennyezés.

Természetes mozgasok, szervezett jatékok végzése vizben. Newton és

Vizbe és vizben ugrasok egyénileg, parban, csoportban, valtozé kiinduld | Arkhimédész

helyzetbdl. torvényei.

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. Alkotd jatékok (gulaépités).

Sor- és valtoversenyek szerrel €s szer nélkiil az iszétechnika részleges
(pl. csak ldbmunka) vagy teljes alkalmazaséaval.

Képessegfejlesztés

Gyakorlatok a medencén kiviil — a technikat el6készito izomfejlesztd
gyakorlatok eszkozzel és eszkoz nélkiil.

Magasabb szintii kondicionalis képzés — az 1-8. osztalyban begyakorolt
uszomozgas terhelést noveld eszkdzokkel.

Az Gszés technikdja

Gyakorlds harom uszdsnemben, a technika csiszolasa a gazdasagosabb
erokozlés érdekében. Az uszas tavjanak novelése, a haladas és pihend
aranyanak javitisa, az uszas adta monotonia tiirése. Uszasok
800—1000—-1200 m-en valasztott technikaval.

Biologia-egészségtan:
személyi higiénia,
testapolas.

19




A szabdlyos rajtok (fejesugras, vizbél indulas) és az Giszas 6sszekotése
optimalis sebességmegtartassal. Az iszasnemnek megfeleld €s szabalyos
fordulok (atcsapds) és a célbaérés elsajatitasa.

Uszoversenyek

Bemelegités az Uszasra — szarazfoldi €s vizes gyakorlatok.
Egyszertsitett versenyek edzésen (pl. fejesugras nélkiil).
Iskolai versenyek — konnyitett versenyszabalyokkal.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés, ¢letvédelem
Usz6-gyogytiszo gyakorlatok testtartasjavito jelleggel.
Relaxécios gyakorlatok vizben (lebegés stb.).

Tajékozddas a vizben — vizbdl mentés.

Viz alatti gyakorlatok — targyak felhozasa, novekvd tavolsagrol.
Targyak ,,vonszoldsa”, huzasa a vizben.

Mentdugrasok elsajatitasa.

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

A vizbdl mentés technikdjanak csiszolésa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az egyén szamara legmegfelelobb szasnem gyakorldsa eredményeképp
a pozitiv fizikai, szellemi €s érzelmi hatas lehetdségeinek, cselekvései
motivumanak széles korli ismerete.

Az egyéni teljesitoképesség hatarai atlépésének lehetdsége (Onismeret,
onfejlesztés) — élethossziglan fenntarthato attitid tudatosulasa.

Az 1szas preventiv, rekredcios elényeinek ismerete, és az élethossziglan
fenntarthat6 rutin megértése.

A vizbdl mentés feleldsségeének, veszélyeinek €s szabalyainak, pontos
menetének ismerete.

A szakkifejezések €és vezényszavak ismerete, a legismertebbek 6nallo
haszndlata, a hibajavitas megértése.

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

Vizes vetélkeddkben, jatékokban — a tarsak és a csoport iranyitasa a
csoport kozos érdekeinek figyelembe vételével — asszertiv, aktiv
részvétel.
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Kulcsfogalmak/

Versenytechnika, szabalyos levegdvétel, fejesugras, bukofordulo, atcsapos

fogalmak fordulo, vizbol mentés, mentéugras.
Tematikai egyscg/ Onvédelmi és kiizdésportok Orakeret
Fejlesztési cél 10 éra

Elozetes tudas

Az alapvetd 6nvédelmi fogasok és eséstechnikak.
Grundbirkozas alaphelyzetek, kitolas és a kihtizas.

A dzstdo6 elemi gurulo- és esés gyakorlatai.

Néhany egyszerti onvédelmi fogas.

A test-test elleni kiizdelem.

Az érzelmek és az agresszio szabalyozasa.

Masok teljesitményének elismerése.

A tanult 6nvédelmi és kiizdo jellegli feladatok szabalyai.

A grundbirkdzés tovabbi technikdjanak, szabdlyainak elsajatitasa ¢és
gyakorlatban torténd alkalmazasa.

Az 6nvédelmi modok megismerése és gyakorlatainak kontrollalt
végrehajtasa.

Kiilonboz0 eséstechnikdk biztonsdgos végrehajtasa tars kozremiikodésével

A tematikai egység | is.
nevelési-fejlesztési | Leszoritastechnikak és leszoritasbol torténd szabaduldsok megismerése.

céljai Allaskiizdelem kialakitasa a dzsudo elsajatitott dobésaival.
Veszélyes helyzetek, fenyegetettség felismerése, viselkedésmintdk
elsajatitasa a fenyegetettség elkertilésére.
Segitségkérésre, menekiilésre vonatkozo ismeretek elsajatitasa.
A sportszerli gy6zni akaras kinyilvanitasa.
A fijdalomtiirés és az onfegyelem fejlddése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Torténelem, tarsadalmi
Onvédelem, énvédelmi fogasok és allampolgari
Szabadulasok fojtasfogasbol. Fels6 egykezes kalapacsiités, egyenes ismeretek: keleti
ités és korives iités védése, haritasa. Egyenes rigas haritasa. Védés kultarak.
utan a tanult dobastechnikék alkalmazasa (pl. egyenes lités haritasa
oldalra kitéréssel, majd nagy kiilsé horogdobas). Biologia-egészségtan:

1izmok, iziiletek,
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Grundbirkozas

Emelések és védésiik. Mellso, hatséd és oldalemelések kiilonb6zo
fogasokkal (derékfogasbol, honaljfogasbol, karlezarassal, karfeliitéssel
stb.). Grundbirkézas szabalyai, kiizdelmek azonos sulyu partnerekkel.

Dzsudo

Kiilonbozo eséstechnikak tompito feliiletének elsajatitasa alacsony
talaj kozeli helyzetekben. Zuhané esések elére, hatra, oldalra —
kiilonb6z6 kiinduld helyzetekbdl (térdelés, nyujtott iilés, guggolas,
hajlitott allas, allas). Cstsztatott esés jobbra és balra allasban majd
oldalazo szokdeléssel. Tarsas ravezetd gyakorlatok (tars hatan torténd
ilésbol, tars altal kotéllel 1abat meghtzva, térdel6tamaszbol a tars
altali kézkihuzassal). Zuhano esések tars altali 16késbol allasban és
mozgasban.

Foldharc technikdk: leszoritas technikdk ismerete.
Rézsutos/oldalso/fej feldli/lovaglo iiléses leszoritds technikdja. A
leszoritasokbdl torténd szabadulasok ismerete. Mini kiizdelmek
befogott leszoritas technikékbdl torténd szabadulas adott idén beliil
(pl. 25 mp). Mini foldharc kiizdelem leszoritas technikak befogasara
iranyuldan.

Dobas technikak: Alapfogas. Egyensulyvesztés iranyai, a dobas részei.
Nagy kiilsé horogdobas (osoto gari), nagy csipddobas (ogoshi).
Atmenet dobdstechnikabdl leszoritds technikaba: nagy kiilsd
horogdobast kdvetden rézsutos leszoritas, nagy csipddobast kovetden
rézsutos leszoritas.

Allds kiizdelem (dzsiidé): Tanult dobasokkal torténd allaskiizdelem.

Képességfejlesztés

Az onvédelmi ¢€s kiizdd jellegii feladatok eredményes elsajatitasahoz
sziikséges kondiciondlis és koordindcios képességek fejlesztése
természetes mozgasformak és jatékos, egyéni €s paros
képességfejlesztd gyakorlatok alkalmazasaval (maszasok, kuszésok,
emelések-hordasok, fiiggeszkedések, huzasok-tolasok, kéziszerrel
torténd gyakorlatok).

Jatékok, versengések

Az allas és foldharc kiizdelmet elOkészité paros kiizddjatékok.
Foldharcjatékok (szényegfeliilet esetén). Alldsban végzett jatékok.
Emeléseket el0készitd paros kiizddjatékok. Mogékeriilés, kiemelés
paros jatékos kiizddgyakorlatai. Allaskiizdelmek azonos sulyt
partnerekkel a grundbirko6zas és a dzsudo elsajatitott elemeinek
alkalmazasaval. A tehetséges tanulok sportagspecifikus tudasanak
novelése a didksportban torténd versenyeztetéshez és a
sportegyesiiletbe torténd iranyitashoz.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

A mindennapi cselekvésbiztonsag ndvelése az eséstechnikak és
tompitasok elsajatitasaval. Viselkedésmintak elsajatitasa a veszélyes
helyzetek és fenyegetettség elkeriilésére.

anatémiai ismeretek,
testi és lelki harmonia.
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ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az oktatasra keriil0 gyakorlatok technikailag helyes végrehajtasara
vonatkozo ismeretek.

Atfogo ismeretek a szabalytalan és tilos fogasokrol.

Az d6nvédelmi és kiizdd jellegli feladatok eredményes végrehajtasat
befolyasolo alapvetd motoros képességek ismeretei €s €letkorhoz
igazitott fejlesztés modszerei.

A kiizd6sportok mint a magyar sport nemzetkozi sikereinek
kiemelked6 képviseldje.

Szemléletformalas a kiizddsportok komplex személyiségfejlesztd
értékeinek ismertetésével (motoros, kognitiv, szocialis és érzelmi
akarati tulajdonsagok).

Mire tanit a dzsudo? Néhany elv és bolcselet a keleti mesterek
tanitasaibol.

Annak tudatositasa, hogy a kiizddmodokban a szerény, szorgalmas és
kitarté emberek taldlnak védelmi eszkozt.

A kiizdésportok gyakorlasaban alapveto elv az egészségi €s €lettani
szabalyok megtartasanak elve: a gyakorlas és a pihenés helyes ardnya,
a helyes taplalkozas, a célszerli 1égzés, a tulerdltetés elkeriilése. Az
Ovatossag, a figyelem és a jozan helyzetmegitélés mellett le kell
kiizdeni az elbizakodottsagot, a vigydzatlansagot €s a félelmet.

Kulcsfogalmak/ Felsd egykezes kalapdcsiités, egyenes lités €s korives iités, egyenes rigas,
fogalmak fojtasfogas, leszoritas, nagy kiilsé horogdobas (osoto gari), nagy csipddobas

(ogoshi).

Tematikai egység/

Fejlesztési cél Testnevelési és népi jatékok

Orakeret
10 6ra

Elézetes tudas | 1-8. osztalyban elsajatitott ritmus-, koordinacios- és jatékképesség

tudatositasa, kovetkezetes betartasa

A kiilonbozé testnevelési jatékok baleset-megeldzési szabalyainak

A dinamikusan valtoz6é méretii, alaku jatékteriileten a figyelemmegosztast

A tematikai egység | igényld fogo- és futdjatékokban a teljes jatékteret feldlelé mozgasutvonalak
neveles1'-f-e] !esztes1 kialakitasa, az lires teriiletek felismerése, a jatéktér hatarainak érzékelése
celjai Az azonos palyan parhuzamosan zajlé 2 vagy tobb 0nallo fogo- és
futojatékban az iranyvaltoztatasok, az elindulasok-megallasok, cselezések
litk6zés nélkiili megvalositasa
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Torténelem,

Versengések €s a versenyek altal k6zosség formald csapatkohézid
kialakitasa. A koordinacids és kondicionalis képességek fejlesztése.
Csapattarsakkal és az ellenfelekkel szemben valo tolerans magatartas
gyakorléasa

Képességfejlesztés

sporttotenelem

Biologia-egészségtan:
1izmok, iziiletek,
anatémiai ismeretek,
testi és lelki harmonia.
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A testnevelési és népi jatékok eredményes elsajatitasahoz sziikséges
kondicionalis és koordinaciods képességek fejlesztése természetes
mozgasformak ¢és jatékos, egyéni és paros képességfejlesztd
gyakorlatok alkalmazasaval (maszasok, kiiszdsok, emelések-hordésok,
fiiggeszkedések, huzasok-tolasok, kéziszerrel torténd gyakorlatok).
Jatékok, versengések

Prevencid, €letvezetés, egészségfejlesztés

A mindennapi cselekvésbiztonsag ndvelése a jatékhelyzetekben.
Viselkedésmintak elsajatitasa a veszélyes helyzetek elkeriilésére,
egylittmiikodési képesség feljesztése

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az oktatésra keriil6 gyakorlatok technikailag helyes végrehajtasara
vonatkoz6 ismeretek.

Atfog6 ismeretek a szabalyokrol.

A jatékos feladatok eredményes végrehajtasat befolyasold alapvetd
motoros képességek ismeretei és életkorhoz igazitott fejlesztés
modszerei.

A jaték, mint a személyiségfejlesztés fontos eszkoze
Szemléletformalas a jatékok komplex személyiségfejlesztd értékeinek
ismertetésével (motoros, kognitiv, szocialis és érzelmi akarati
tulajdonsagok).

Matematika: logikai
gondolkodas

Kulcsfogalmak/ | szélességi és mélységi mozgas, szabalyalkotas, tdimado és védo szerep,

fogalmak dinamikus és statikus célfeliiletek
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A fejlesztés vart

eredményei a 9.

NYEK évfolyam
végén

Gimnasztika és rendgyakorlatok —prevencio, relaxdcio

Gyakorlottsag a célszerli draszervezés megvaldsitasaban.

Egyszerti relaxacios technikakrol tajékozottsag.

Egyszerli gimnasztikai gyakorlatok 6néllo 6sszefizése és eldadasa zenére.
Az er0sités €s nyujtas néhany ellenjavallt gyakorlatanak ismerete.

Az 6sszehangolt, feszes testtartas kritériumainak valéo megfelelésre
kisérletek.

A kamaszkori személyi higiénérdl elemi tajékozottsag.

Az eddig elsajatitott relaxacios technikdk, €s a képtudati, szimbolizacios
folyamatok 0sszekapcsoldsa.

Sportjatékok

Gazdagabb sportjaték-technikai és —taktikai készlet.

Jartassadg néhany taktikai formacio, helyzet megoldasaban.

A jatékszabalyok kibdvitett korének megértése és alkalmazasa.

A csapatjatékhoz sziikséges egyiittmiikodés €s kommunikécio fejlodése.
A sportjatékokhoz tartozo test-test elleni kiizdelem megtapasztaldsa és
elfogadasa.

Konfliktusok, sportszeriitlenségek, devians magatartasok esetén a
gondolatok, vélemények szoban torténd kifejezése.

Sporttorténeti alapvetd tajékozottsag a labdajatékokban.

Atlétika jellegii feladatmegoldasok

Az atlétikai cselekvésmintak sokoldalu és célszerii alkalmazésa.

Fut6-, ugrd- és dobogyakorlatok képességeknek megfeleld végzése a tanult
versenyszabalyoknak megfelelden.

Meérhetd fejlodés a képességekben és a sportagi eredményekben.

Az atlétikai alapmozgasokban mozgasmintahoz kdzelitd bemutatas, a
lendiiletszerzések és a befejezd mozgasok dsszekapcsolasa.

A futas, a kocogés €lettani jelentdségének ismerete.

Torna jellegii feladatmegoldasok

A helyes testtartas, a koordinalt mozgas és az er6kozlés dsszhangjanak
jelenléte a torna jellegli mozgasokban.

Talajon, gerendan, ndvekvd onallosag jeleinek felmutatasa a gyakorlasban,
gyakorlat-6sszeallitasban.

A szekrény- €s a tAmaszugrasok bator végrehajtasa, a képességnek
megfelel6 magassagon.

Onkontroll, egyiittmiikddés és segitségnyujtas a torna jellegli gyakorlatok
végrehajtasaban.

Alternativ kornyezetben tizheté mozgasformak

Az évszakoknak megfeleld rekredcios célu sportdgakban és népi
hagyomanyokra €piilé sportolasi forméakban boviild gyakorlasi tapasztalat
és fellelhetd erdsebb belsé motivacié némelyik teriiletén.

Az egészséges ¢letmoddal kapcsolatos ismeretek kinyilvanitasa.

A természeti erdk és a sport hasznos dsszekapcsoldsanak ismerete és az
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ezzel kapcsolatos eldnydk, rutinok teriiletén jartassag.

A kornyezettudatossag cselekedetekben valdo megjelenitése.

A verbalis és nem verbalis kommunikaci6 fejléddése a testkultara
hagyomanyos €s 0jszerli mozgasanyagainak elsajatitasaban.

A szabadid6ben végzett sportolds iranti pozitiv bedllitodas felmutatésa.

Onvédelmi és kiizddsportok

A grundbirké6zas alaptechnikdjanak, szabalyainak gyakorlatban torténd
alkalmazésa.

A kilonboz6 eséstechnikak, szabadulasok, leszoritasok és az énvédelmi
gyakorlatainak kontrollalt végrehajtasa tarssal.

Allaskiizdelemben jartassag.

A fenyegetettségi szituaciokra, segitségkérésre, menekiilésre vonatkozo
ismeretek elsajatitasa.

A sportszerti gy0zni akaras kinyilvanitasa.

A fajdalomtiirésben €s az dnfegyelemben érzékelhetd fejlodés.

Uszas

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

onalloan képes az elkeriilhetetlen vizi veszélyhelyzetek célszert kezelésére;
Ondlloan, de tanari ellendrzés mellett végez szamara megfeleld uszodai
tevekenységet.

Testnevelési és népi jatékok

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

jatektevékenységét kreativitast mutato jaték- és egyiittmiitkodési készség
jellemzi;

a szabalyjatékok alkoto részese, képes szabalykdvetd jatékvezetésre.
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9-10. évfolyam

A pubertéaskor viharos évei és annak fokozatos lecsengése tehetd erre az idészakra. A 9.
évfolyamba lépve a fiuk egy jelentds novekedési szakaszban vannak, melynek sordn
koordinacids képességeik atmeneti visszaesése folyamatosan megszinik. A tanulok kozott
biologiai fejlettségiik tekintetében jelentds eltérések tapasztalhatok, ami fokozott odafigyelést,
gondos tervezést és differencialt terhelésadagolast igényel a pedagdgus részérdl. A lanyok 7—
8. évfolyamban elkezdddott testosszetétel-valtozasi szakasza tovabb folytatodik. Az
egészségorientalt képességdsszetevok koziil az aerob alloképesség fejlédése az el6zo évekhez
hasonldan sok tanulénal megtorpanast mutat, melynek befolydsold tényezdje a testalkati
atrendezddés €s a motivacids bazis jelentds atalakuldsa. Itt hangsulyossa valik a kognitiv
folyamatok szabalyozé szerepe a rendszeres mozgas kialakitasaban. A nyilt jellegii
mozgasformak iranti — a szituaciokhoz kotott €s a személyiségvonast érintd — érdeklddés
csokken, viszont a hatékony pedagdgiai folyamatok eredményeként a kiilonb6z6
mozgasformak Osszetett hatasainak elérésére iranyuld autondom kiilsé motivacio novekszik,
mely idével belsé hajtdéerdvé valhat. A belépd tevékenységként ezen iskolafokon megjelend
ritmikus gimnasztika és az aerobik jol illeszkedik a leanyok megvaltozott érdeklodéséhez. Az
eredményesség, a mozgashoz fiiz0d0 pozitiv attitiid kialakitasa tekintetében a teljes
kozépfoku nevelési-oktatasi idészakban kulcsfontossagu tényezové valnak a kortarsak
visszajelzései.

A sportjatékok oktatdsa terén nagy kihivast jelent a tanuldk eltérd altalanos iskolai
eloképzettségének Osszehangolasa; oktatasmddszertani szempontbol fokozott jelentdséget kap
a tarstanitas, tarstutoralas. Az el6z6 években kialakitott sokoldalu, széles kort
mozgasmiiveltség az eltérd sportagspecifikus tudastartalmak problematikajat hatékonyan
képes feloldani. A cél els@sorban a fair play szabalyai melletti folyamatos jaték kialakitasa,
melynek soran fokozatosan formalodik a tanulok onszabélyozd képessége. A tanulok egyre
inkabb felismerik a sportjatékok rekreacios céli, a szabadidd hasznos eltoltését szolgald
lehetdségeit.

Serdiil0korra tehetd a mozgasszervi betegségek szamanak ugrasszerii novekedése. Ebbdl
kiindulva kiemelt szerepet kell szanni a sajat testtomeget felhasznél6 vagy kisebb sulyu
eszkozokkel tdmogatott relativer6-ndvelésnek, de kiilondsen a torzsizom erd-alloképessége
javitasanak, valamint az aerob alloképesség fejlesztésének.

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

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

— a testedzéshez, a sportolashoz kivanatosnak tartott jellemz&knek megfelel6en
(fegyelmezetten, hatdrozottan, lelkiismeretesen, innovativan és kezdeményezGen)
torekszik végrehajtani az elsajatitott mozgasformakat;

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

— nyitott az alapvetd és sportagspecifikus mozgasformak tjszerli és alternativ
kornyezetben torténd felhasznalasara, végrehajtasara.
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MOTOROSKEPESSEG-FEJLESZTES

olyan szintli motoros képességekkel rendelkezik, amelyek lehetové teszik a tanult
mozgasformak alkot6 modon torténd végrehajtasat;

relativ erejének birtokaban a tanult mozgéasformakat valtozd kornyezeti feltételek
mellett, hatékonyan és készségszinten Kivitelezi;

a kiilonbozo sportagspecifikus mozgasformékat valtozo kornyezeti feltételek mellett,
hatékonyan és készségszinten hajtja végre;

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

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

VERSENGESEK, VERSENYEK

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

a versengések és a versenyek kozben kozdsségformald, csapatkohézidt kialakito
jatékosként viselkedik.

PREVENCIO, ELETVITEL

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

az egyéni képességeihez mérten, mindennapi szokdsrendszerébe éEpitve fejleszti
keringési, 1égzési és mozgatdrendszerét;

csaladi hattere és a kozvetlen kornyezete adta lehetdségeihez mérten, belsd igénytdl
vezérelve, alkotd6 modon, rendszeresen végez testmozgast.

EGESZSEGES TESTI FEJLODES, EGESZSEGFEJLESZTES

mindennapi életének részeként kezeli a testmozgas, a sportolds kozbeni higiéniai és
tisztalkodasi szabalyok betartasat;

az ¢letkordnak ¢és alkati paramétereinek megfeleld pozitiv, egészégtudatos,
testmozgassal Osszefiiggd taplalkozasi szokasokat alakit ki.
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A 9-10. évfolyamon a testnevelés tantargy alaporaszama: 340 o6ra
A témakorok attekint6 tablazata:

Javasolt 9. évfolyam | 10. évfolyam
Témakor neve . , 5 ora/hét 5 ora/hét

oraszam | 180 éra) (180 6ra)
Glmn,as.z,tlka ¢s rendgyakorlatok — prevencio, 36 23 23
relaxacio
Atlétikai jellegti feladatmegoldéasok 46 34 34
Torna jellegli feladatmegoldasok 46 33 33
Ritmikus gimnasztika és aerobik (valaszthato)
Sportjatékok 64 43 43
Testnevelési és népi jatékok 34 10 10
Onvédelmi és kiizddsportok 42 10 10
Alternativ kdrnyezetben tizheté mozgasformak 38 27 27
Uszas* 34 0 0

Osszes éraszam: 340 180 180

*:. Az Uszas oktatasa helyi dontés alapjan- a lehet6ségek figyelembevételével — a 9.NYEK
évfolyamon torténik egy félév alatt, 18 oraban.

A 10. évfolyam specialitasa:

A Pedagogiai Programban rogzitett Osszes Oraszdm miatt a déleldtti orakeretben ezen az
évfolyamon az iskoldnak 4 testnevelés 6ra megszervezésére van lehetdsége.

Ezért a 10. évfolyamon - a 2011. évi CXC. torvény 27.§ (12) bekezdésben foglaltak szerint -,
minden képzési forma esetén lehetdséget biztositunk arra, hogy a didkok az 6todik testnevelés
orat iskolai sportkorben vagy egyesiiletben torténd sportolassal valtsak ki.

Egyesiiletben torténd sportolds esetén a didknak szeptember 5-ig kell benyujtania a kérelmet
az iskola igazgatojanak, melyre az iskola igazgatdja 15 napon beliil hatdrozatban engedélyezi
az 0todik testnevelés Ora kivaltasat az egyesiileti sportolassal. A kérelemhez csatolni kell az
egyesiilet altal kiallitott igazolast, mely tartalmazza a sportolassal toltott heti idokeretet is. A
I1. félévre vonatkozo kérelmet legkésobb januar 20-ig kell az igazolassal egyiitt benyujtani.

A 10. évfolyamon lehetdséget biztositunk a didkoknak arra, hogy az 6todik testnevelés oOrat
hétvégi tarakkal teljesitsék. Az iskola szeptember 5-ig megadja azt a hat szombati napot
amelyeken az adott tanévben turat szervez a didkok szamara. A didknak legalabb négyen kell
részt vennie ahhoz, hogy teljesitse az 6todik testnevelés oOrat hétvégi tirdkkal. Ezekre a
szombatokra orvosi, sziilé1 igazolast nem fogadunk el, tavollét esetén a turat a didknak egy
masik szombati napon kell potolnia.

Az iskolai sportkdrben vald részvétel esetében a didknak a testneveld tandrokkal egyeztetve,
eldre rogzitetten, legalabb heti egy alkalommal kell délutani foglalkozason részt vennie.

A gyodgytestneveld tandrok a helyi tanterv (tanmenet) készitésekor a Gydgytestnevelés
témakor oOraszamat az adott intézményben gyogytestnevelés-ordra szant éves Oraszam 30-
50%-aban allapithatjdk meg a tobbi témakor oraszamanak terhére. A Gyogytestnevelés
témakor oOraszamat, illetve az egyes témakordk oraszdmcsokkentésének mértékét a
gyogytestnevelésen részt vevd tanulok betegségének, elvaltozasanak figyelembevételével
hatdrozza meg a gydgytestneveld tandr.
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TEMAKOR: Gimnasztika és rendgyakorlatok - prevencio, relaxacié

JAVASOLT ORASZAM: 36 Ora

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuloé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— bels6d igénytdl vezérelve rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas

kialakitasat elosegitd gyakorlatokat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— ismer ¢és alkalmaz alapvet6 relaxacios technikakat;

— megoldast keres a testtartasi rendellenesség kialakuldsdnak megakadalyozasara, erre

tarsait is motivalja.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

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

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

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

Menet- és futasgyakorlatok kiilonbdzd alakzatokban

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

A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat eldsegité gyakorlatok 06nalld
Osszeallitasa, azok 6nall6 gyakorlasa

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

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

Légzdgyakorlatok végrehajtasa

A kiilonbozd sportsériilések megeldzésével, rehabilitacidjaval Osszefliggd elemi szintii
eljarasok tudatos alkalmazasa tandri segitséggel

Kiilonb6zo testrészek bemelegitését szolgald gyakorlatok k6zos, majd 6nalld dsszeallitasa
¢s végrehajtasa

Terhelések utan a kiilonb6zd testrészek izomzatanak nytjtasat szolgalod gyakorlatok 6nallo
Osszeallitasa, végrehajtasa tanari kontrollal

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

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

Relaxacios technikéak tudatos alkalmazéasa

Zenés bemelegités 0sszeallitasa tanari segitséggel

FOGALMAK

1égz6gyakorlatok, relaxacid, utasitas, szoban kozlés, dinamikus és statikus gimnasztika,
szergyakorlatok, sor- és oszlopalakzat, kéziszergyakorlatok

A gyogytestnevelés-orak keretében a gimnasztikai gyakorlatok soran a tanulok ismerik,
elsajatitjak azokat a gyakorlatelemeket, 2-4-8 {itemili gyakorlatokat, amelyek az elvaltozasuk,
betegségiik pozitiv irdnyt megvaltozasat eldsegitd izmokat erdsiti, illetve nyqjtja, tovabba
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hozzajarul a biologiailag helyes testtartas kialakitadsdhoz. Megismeri és alkalmazza azokat a
relaxacios gyakorlatokat, amelyek pozitivan hatnak elvaltozasukra, betegségiikre. C¢l, hogy a
tanuld tervezze meg az elvaltozésa, betegsége pozitiv irdnytl megvaltozasat eldsegitd
egyszeriibb gyakorlatokat tanari segitséggel, €s azokat 6nalloan végre tudja hajtani.

TEMAKOR: Atlétikai jellegii feladatmegoldasok

JAVASOLT ORASZAM: 46 Ora

TANULASI EREDMENYEK

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

alkalmazza;

— Onalloan képes az €letben adodo, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszerti haritasara;

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

— belsd igénytl vezérelve, rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas
kialakitasat eldsegito gyakorlatokat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— a kordbbi évfolyamokon elért eredményeihez képest folyamatosan javitja

futoteljesitményét, amelyet 6nmaga is tudatosan nyomon kovet;

— képes a kivalasztott ugro- és dobdtechnikakat az ilyen jellegl 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- ¢€s
egeészseégfejlesztésben betoltott szerepének tudatositasa

- Az egészségmeglrzést, a testtomegkontrollt timogatd intenzitdszonaban végzett tartds
futasok tanari segitséggel torténd rendszeres végrehajtasa

— Egyénileg valasztott hdrom versenyszam eredményre torténd végrehajtdsa és azok
Osszevetése korabbi sajat eredményekkel

— Az atlétika jellegli feladatmegoldasok specifikus bemelegitd, levezetd, nyujto
gyakorlatainak 0sszeéllitasa tanari segitséggel, a gyakorlatok 6nallo végrehajtasa

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

— Futasok:

e Futoiskolai gyakorlatok (térdemelés, saroklendités, taposé futds, ollozé futés,
keresztezéfutas) és futdfeladatok (repiilo- és fokozofutasok kar- és ldbmunkajanak
fejlesztése, dinamikai jellemzdinek novelése, kiilonbozd  irdnyokba  és
kombinaciokban, variaciokban, egyenes vonalon, iveken €s irdnyvaltassal

e Rajtgyakorlatok, rajtversenyek kiilonbozd testhelyzetekbdl 20-30 m tavolsagra,
térdeldrajt rajttdmlabol versenyszeriien, idére 2040 m kifutassal. Vagtafutasok 60—
100 m-en ismétléssel, mozgasképesség-tejlesztéssel
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Vialtoversenyek roviditett (pl.: 4x50 m, 4x200 m) tavokon als6 vagy felsd
botatadassal. Valtosorrend €s valtotavolsag segitséggel torténd kialakitasa

Folyamatos futdsok 10-12 percen keresztiil egyenletes ritmusban €s tempovaltassal
Egyenletes futasok tempotartassal megadott iddre, futdsok 100—400 m-es tavolsagon
egyenletes és valtozo iramban

— Ugrasok:

Ugréiskola-gyakorlatok kis és kozepes lendiiletbdl, az elrugaszkodas és lenditések
dinamikus mutatoinak €s térbeli iranydnak javitasa (indidnszokdelés, indidnszokdelés
azonos labrol 2-4 1épésre, indidnszokdelés sasszéval elore és felugrasra torekedve,
egy- és haromlépéses sorozatelugrasok, valtott 1abu elugrasok, szokdelések, ugrasok
sorozatban akadalyokon és akadalyok felett egy és paros labon)

Hasmant, atlépd felugrasok gumiszalagra emelt elugrd helyrdl (svédszekrény tetd,
dobbant6). Hasmant, 4tlépo magasugras 5-9 1épés nekifutasbol gumiszalagra, lécre
Téavolugras 1€pd technika dinamikai és technikai javitasa 10-14 1épés nekifutassal.
Versenyszerli ugrasok eredményre. Ismerkedés a homoritd ¢és oll6z6 technika
alapjaival emelt elugr6 helyrdl, kozepes tavolsagrol (4-8 1épés) nekifutdssal
Ismerkedés a harmasugras technikajaval, elugrasok a godort6l 4-8-mre kijeldlt savbol.

— Dobasok (targyi feltételektdl fliggben a hajitas mellé egy 1oké vagy vetd technika

valasztasa kotelezo):

Lokd, vetd és hajitdo mozgasok kiillonbozd testhelyzetekbdl, helybdl és lendiiletbdl
medicinlabdéval, konnyitett s nehezitett dobdszerekkel, egy és két kézzel

Kislabda- vagy gerelyhajitas helybol, 1 és 2 keresztlépéssel jarasbol és lendiiletbol
célra és tavolsagra. Ismerkedés a lekészités mozdulataval

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

Egy- és kétkezes vetések szembdl, oldal- és hattal felallassal. Ismerkedés a
diszkoszvetés ¢€s kalapacsvetés forgdbmozgasaval konnyitett vagy kiegészitd szerek

alkalmazasaval (pl.: gumilabda, frizbi, hulahoppkarika, ugrokotél)

FOGALMAK

allo- ¢és térdeldrajt, edzésmodszer, hajitas, vetés, 10kés, lendiiletszerzeés, nekifutasi tavolsag,
indul6 jel, 1épéshossz, 1épésfrekvencia, sebesség, gyorsulas, tempd, kézi idémérés, elektromos
1domérés, eldkészitd gyakorlat, ravezetd gyakorlat, alloképesség, gyorsasag, erd, aerob,
anaerob, hajlékonysag, biomechanika, futdiskola, futofeladatok, keresztlépés, kimért palya,
dobodszektor

A gyogytestnevelés-oran atlétikai jellegii feladatokkal tovabb fejleszthetd a tanulok
alloképessége. A differencialt, egyénre adaptaltan megvalosuld futod-, szokdelo- €s
ugrofeladatok eldsegitik a keringési rendszer és a mozgasmiiveltség fejlesztését. A
dobdgyakorlatok differencidlt alkalmazaséaval jol fejleszthetd a tanulok térzsizomzata. Cél,
hogy a tanulok ismerjék meg az atlétikai jellegli feladatok koziil a betegségiik, elvaltozasuk
szamara kontraindikalt gyakorlatokat.

TEMAKOR: Torna jellegii feladatmegoldasok

JAVASOLT ORASZAM: 46 Ora

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulo a nevelési-oktatasi szakasz végére:
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— Onalloan képes az ¢életben ad6do, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszeri héritasara;

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

— atorna, ritmikus gimnasztika, aerobik és tanc jellegli mozgasformakon keresztiil fejleszti
esztétikai-miivészeti tudatossagat és kifejezoképességét.

A témakor tanulasa eredményeként a tanuld:
— Onalldan 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 kdvetelményeken talmutaté mozgasanyag tanuldsa és gyakorladsa. Az elemek
nehézségi fokanak emelése differencialtan

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

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

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

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

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

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

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

— (Valaszthato anyagként) Az alapugrasok elsajatitasa minitrampolinon vagy gumiasztalon

Tovabbi tornaszer(ek) valasztasa a helyi lehetéségeknek megfelelden, a diakok képességeihez
igazodo differencialassal.
— Talajon:
e (Guruloatfordulasok elOre-hatra, kiilonbozo testhelyzetekbdl kiilonboz6
testhelyzetekbe; guruldatforduldsok sorozatban is
Fejallas kiilonb6zo kiinduld helyzetekbdl, kiilonbozo labtartasokkal
Emelés fejallasba — kisérletek
Fellendiilés kézallasba, a kézallas megtartasa 1-2 mp-ig
Kézenatfordulas oldalra, mindkét iranyba, megkozelitleg nyujtott testtel, kézen- és
fejenatfordulés segitséggel, tarkobillenés segitséggel
e Repiild guruloatfordulas néhany Iépés nekifutasbol (fiuk)
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e Hid, mérlegallés kiilonbozo kiinduld helyzetekbdl, a sparga kisérletek végrehajtdsanak
tokéletesitése
Vetddések, atguggolasok
A tornagyakorlatok nemre jellemz6 0sszekotd elemeinek alkalmazasa
Osszefiiggd talajgyakorlat dsszekotd elemekkel
— Ugroszekrényen:
e A korabban elsajatitott ugrasok tovabbfejlesztése, az elsé és masodik iv ndvelése
e Guruldatfordulas eldre ugrodeszkarol torténd elrugaszkodassal
e Hosszaba allitott ugroszekrényen felguggolas, leterpesztés
e Lanyoknak keresztbe, fiuknak hosszéaba allitott ugroszerényen terpeszatugras
Lanyoknak:
— Gerendan:
° Erintc’ij ards; harmas 1épés fordulatokkal, szokdelésekkel, mérlegallas; jaras
guggolasban; tdmaszhelyzeten at fel- és leugras
Ulések, térdelések, térdeld- és fekvétamaszok, timadoallasok, lebegéallasok
Jarasok elére, hatra, oldalra utanlépésekkel, kiilonb6z6 kartartasokkal ¢és
karlenditésekkel
e Fordulatok allasban, guggolasban
e Tarkoallasi kisérletek segitséggel
e [eugrasok feladatokkal
e Onalloan dsszeallitott 6sszefiiggd gyakorlatok
Fiuknak:
—  Gylirin:
e Magas gylriin: alaplendiilet, lebegdfiiggés, emelés lefiiggésbe, ereszkedés hatsod
lefiiggésbe, emelés lebegdfiiggésbe
e Villatfordulas elore
o Lebegdfiiggésbdl lendiiletvétel, homoritott leugras
— Korlaton:
e Terpesziilés, tdmaszok (nyuUjtott tdmasz, hajlitott tdmasz, lebegbtamasz, felkar-
lebegdtamasz), felkarfiiggés
e Alaplendiilet timaszban ¢és felkarfiiggésben
e Tamlazas, terpeszpedzés, szokkenés
e Felkarallas
e Gurulés eldre terpesziilésbol terpesziilésbe
e Lendiilet eldre terpesziilésbe
e Vetddési leugras, kanyarlati leugras
FoGALMAK

kézenatfordulés, fejenatfordulds, emelés fejallasba, tarkobillenés, atguggolas, timaszugrasok
elsé és masodik ive, utanlépés, térdeldallasok, lebegdallasok, kelepfellendiilés, vallatfordulés,
hajlitott tamasz, lebeg6tamasz, felkar-lebegdtdmasz, felkarfiiggés, terpeszpedzés, felkarallas,
vetddési leugras, kanyarlati leugras, térdfliggés, fekvofiigges, kelepfelhuzodas, kelepforgas,
térdfellendiilés
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A gyogytestnevelés-oran a torna jellegii gyakorlatok, a kontraindikalt gyakorlatok
kivételével, elosegitik a torzsizomzat fejlesztését, a biomechanikailag helyes testtartas
kialakitasat.

TEMAKOR: Ritmikus gimnasztika és aerobik (valaszthatd)

TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— a torna, ritmikus gimnasztika, aerobik ¢€s tanc jellegii mozgasformakon keresztiil

fejleszti esztétikai-miivészeti tudatossagat €s kifejezoképességét.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— a zenei itemnek megfelelden, készségszintli koordinacioval végzi a kivalasztott

aerobik mozgasformakat;
— oOnalléan képes az altala kivalasztott elemkapcsolatokbdl tornagyakorlatot
Osszedllitani, majd bemutatni.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
Aerobik:

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

— Alaplépések elsajatitasa, 1épéskombinaciok végrehajtasa

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

— Sorozatok 0sszeallitasa, ismétlése zenére

— Az aerobikedzés felépitésének megismerése, a kiilonb6zd edzésszakaszok (bemelegito,
aerob, erdsito-tonusfokozd, nyujtod) alap-mozgasanyaganak elsajatitdsa

— Az aerobik jellegli foglalkozasok gyakorlatvezetését el0segitd verbalis és nonverbalis
jelzések megismerése

FOGALMAK

laza kotéltartas, low-impact alaplépés, high-impact alaplépés, kombi impact alaplépés, temp,
ritmus, 1épéskombinacio, sassze€, 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 szolgalo gyakorlatok végrehajtasakor.

TEMAKOR: Sportjatékok
JAVASOLT ORASZAM: 64 Ora

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

alkalmazza;
— Ondlloan képes az életben adodd, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszerti haritasara.
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A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— a tanult testnevelési, népi €s sportjatékok Osszetett technikai és taktikai elemeit kreativan,

az adott jatékhelyzetnek megfelelden, célszerlien, készségszinten alkalmazza;

— a szabalyjatékok alkoto részese, képes szabalykovetd jatékvezetésre;

— jatéktevékenységét kreativitast mutatd jaték- és egylittmiikodési készség jellemzi.

Fejlesztési feladatok és ismeretek

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

A folyamatos csapatjaték kialakitasa a tanuldk altal meghatarozott szabalymodositasok
mellett

A nagyobb létszamu (5—7 f6/csapat) sportjatékokndl az ellenfél erds és gyenge oldaldnak
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 Osszefiiggéseinek tudatositasa

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

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

A dinamikusan valtozd helyzetii, tipusu és méreti célfeliiletet alkalmazo kisjatékokban a
védekezo jatékos gyors helyezkedése a megvaltozott jatékhelyzethez
Jatékteveékenységekben az egyéni és csapatvédekezés alapvetd formdinak (emberfogas és
teriiletvédekezés) tudatos alkalmazasa, gyakorlasa

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

Mérkézésjatékokban €és az azokat elOkészitd kisjatékokban a divergens gondolkodasra
épiil6 feladatmegoldasok gyakorlasa

Tandri irdnyitassal tanuloi szabalyalkotas

Szabalyok tudatos alkalmazésa (jatékvezetés gyakorlasa)

A sportjatékok specifikus bemelegitd, levezetd, nyujté gyakorlatainak sszeallitasa tanari
segitséggel, a gyakorlatok 6nall6 végrehajtasa

Kézilabda:

e A labda nélkili technikai elemek — mint az alaphelyzet, a tdmadd és védekez6 ldbmunka,
induldsok-megdllasok, (tkozések, cselezések iranyvaltdssal és leforduldssal, felugrasok-
leérkezések — célszeri alkalmazasa a folyamatos jatéktevékenységek soran

e A figyelem megosztasat igényl6 Osszetett labdds koordindciés gyakorlatok egy és tobb
labdaval (pl. haromszog, négyszog, ,y” koordinacids alakzatokban)

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

e Kapura dobasok bedélésbdl, bevetédésbél, ejtésbdl, majd kilonbozé lendiletszerzési modot
kovetd felugrasbol, beugrasbal, félaktiv, majd aktiv védéjatékos ellen

e Alapvet6 szabalyok készségszint( elsajatitasa, alkalmazasa jatéktevékenységben
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e Terlletvédekezés (6-0, 5-1) alkalmazasa jatékban

® A kapus-alaptechnikak alkalmazasa jatékhelyzetekben

Kosarlabda:

e A labda nélkili technikai elemek — mint az alaphelyzet, a tAmadé és védekezd labmunka, a
véd6tél vald elszakadas iram- és iranyvaltasokkal, leforduldsok, felugrasok egy és két labrdl,
leérkezések — készségszint(i alkalmazdsa a folyamatos jatéktevékenységben

e A mély és magas labdavezetés egyszeri formdban, majd Utemtartdssal, a rovid- és
hosszuindulas, az egylitem{ megdllas folyamatos labdavezetésbél, a kétitem(d megallds egy
és két labdalelitésbdl, a sarkazas, a labdavezetés kozben torténd egyszer(ibb iranyvaltoztatasi
madok célszer( és hatékony alkalmazasa a mérkGzésjatékokban
Labdaataddsok kilonb6z6 maédjainak a jatékhelyzethez igazitott eredményes végrehajtdsa

® Egy- és kétlitemU megallasbdl tempddobds gyakorlasa, alkalmazasa jatékban
Emberel6nyods és létszamazonos helyzetekben gyorsinduldsok, lerohanasok kosarra dobassal
befejezve
Fektetett dobas gyakorlasa félaktiv vagy aktiv védé jatékos jelenlétében

e A folyamatos jatékban torténé szabdlytalansagok felismerése, a fair play alkalmazasa
Létszamazonos mérkdzésjatékok valtozatos, tanuléi kreativitasra épllé
szabalymddositasokkal

Roplabda:

e A kosarérintés, az alkarérintés, az alsd6 egyenes nyitds gyakorldsa célfeliilet
beiktatasaval, készségszintli alkalmazasa kiilonb6z0 jatékhelyzetekben
A fels6 egyenes nyitas alaptechnikdjanak elsajatitasa, gyakorlasa célfeliiletre
Tavolrdl érkezd labda megjatszasa a haléhoz kozel helyezkedd feladohoz alkar- és
kosarérintéssel

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

e Forgasszabaly 6nallo és tudatos alkalmazasa

e A csapattarsak kozotti kommunikécid gyakorlasa az eredményes jaték érdekében

o 3-3 ¢s 4-4 elleni jaték konnyitett szabalyokkal

Labdarugas:

e A labda nélkiili technikai elemek — mint a mély sulyponti helyzetben torténd
elindulasok, megallasok, iranyvaltoztatasok, tamadé és védo alapmozgasok — tudatos
és célszerli alkalmazésa a kisjatékokban és a mérkdzésjatékokban

e Labdavezetések, -atadasok és -atvételek megfeleld6 modjainak (labfej kiillonbozo
részeivel, talppal, combbal, mellkassal, fejjel) alkalmazasa a kisjatékokban és a
mérkdzésjatékokban

e Rugasok gyakorlasa célba belsd csiiddel, teljes csiiddel, kiilsé csiiddel, allitott

labdaval, mozgasbol, valamint 1étszamfolényes jatékhelyzetekben

A teriiletvédekezés €s emberfogasos védekezeés alkalmazasa a jatékban

A teriiletszerzéssel torténd embereldnyds kisjateékokban az lires passzsavok hatékony
megjatszasa idokényszer alatt, a védekezd jatékos mozgésiranyanak alkalmazkodasa a
teriiletszerzéssel jard jatékhelyzetekhez

A kapusalaphelyzet gyakorldsa, guruld, félmagas és magas ivelt labdak elfogésa.
Kiguritas, kidobas, kiragas gyakorlasa allitott, lepattintott labdaval
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— Floorball

e Labda nélkiili technikai elemek — mint az alapallas, a tamad6 és védo alapmozgasok, a
helyes {itéfogas, iitdvel wvaldé haladds, indulasok-megallasok, cselezések
iranyvaltoztatassal — alkalmazasa kisjatékokban, mérkozésjatékokban
Gondolkodas és dontéskészség gyakorlasa egyérintds és kétérintds jatékokkal
Labdavezetések, atadasok, atvételek megfelelé modjainak alkalmazéasa kisjatékokban
¢s mérkozésjatékokban
Mozgasok passziv, félaktiv, aktiv védo elleni palankra iitott labdaval
Labdatartast fejleszto jatékok
Kapura lovések labdavezetésbél nehezitett koriilmények kozott
Szabad Utések, blintet6 litések kisjatékokban, mérk&zésjatékokban
Kapusalaphelyzet kialakitasa, kapura 16tt labdak védése, a kapus és a védé jatékosok

egyluttmUkodése

Csereszituaciok kisjatékokban és mérkézésjatékokban
e Emberfogasos védekezés és teriiletvédekezés kialakitasa
e Létszamazonos kisjatékok a tanuldk altal alakitott szabalyok szerint

FOGALMAK

jatékrendszer, egyéni és csapattaktika, teriiletvédekezés, emberfogas, elzaras, felsé egyenes
nyitas, sancolas, forgasszabaly, alapfelallas, gyorsindulas, lerohands, pozicios jaték,
alakzatbontés és alakzatépités, terliletvédekezés, emberfogasos védekezés, helyezkedés

A gyogytestnevelés-orak keretében a kiillonboz6 mozgasszervi elvaltozassal, illetve
belgydgyaszati betegséggel rendelkezd tanulok megismerkednek a sportjatékok adaptalt
formaival. A megismert sportjatékok adekvat alkalmazésa el0segiti a rendszeres testedzés
beépitését a mindennapi életbe, az egészségi allapot és a teljesitoképesség pozitiv iranyu
megvaltozasat.

A gydgytestnevelés-ora keretében a sportjatékok rekreacios lehetdségként és az élethosszig
tarto fizikai aktivitasra valo felkésziilés részeként jelennek meg.

TEMAKOR: Testnevelési és népi jatékok

JAVASOLT ORASZAM: 34 Ora

TANULASI EREDMENYEK

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

alkalmazza.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— a tanult testnevelési, népi €s sportjatékok Osszetett technikai és taktikai elemeit kreativan,

az adott jatékhelyzetnek megfelelden, célszerlien, készségszinten alkalmazza;
— jatéktevékenységét kreativitdst mutato jaték- és egylittmiikodési készség jellemzi;
— a szabalyjatékok alkoto részese, képes szabalykovetd jatékvezetésre.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
— A kiilonb6z6 testnevelési jatékok Dbaleset-megeldzési szabdlyainak tudatositdsa,

kovetkezetes betartasa
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— A dinamikusan valtozé méretl, alaka jatékteriileten a figyelemmegosztast igénylé fogo-
¢s futdjatékokban a teljes jatékteret feloleldé mozgasutvonalak kialakitasa, az iires
teriiletek felismerése, a jatéktér hatarainak érzékelése

— Az azonos palyan parhuzamosan zajlo 2 vagy tobb 6nallo fogd- €s futdjatékban az
iranyvaltoztatasok, az elindulasok-megallasok, cselezések iitkozés nélkiili megvaldsitasa

— A jatékhelyzethez igazodd legmegfelelobb egylittmikodési lehetdségek kivalasztasara
épiild testnevelési jatékok gyakorlasa (pl. 3 csapat egymads ellen, joker jatékosok az
oldalvonalon)

— Statikus ¢és dinamikus célfeliiletek eltaldlasara torekvd, a sportjatékok specialis
mozgastartalmaira ¢épiilld dobdsok, rugasok, fitések valtozatos tomegli ¢és méretil
eszkozoket felhasznélva, fokozatosan nehezedd gyakorlasi feltételek mellett egyéni és
csapatszintl célzé jatékokban

— A labdaval és egyéb eszkozokkel torténd manipulativ mozgasformdk gyakoroltatdsa
egyénileg, parban és csoportokban, térekedve a mozgasvégrehajtds hibaszazalékanak
csokkentésére idokényszer bekapcsolasaval

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

— A tart6- és mozgatdrendszer izomzatanak erdsitése, kuiszasokat, maszasokat, statikus
helyzeteket tartalmaz6 valto- és sorversenyekkel, futo- és fogojatékokkal

— A tamadd és védo szerepek gyors valtakozasara épiild, azokhoz valé alkalmazkodast
segitd paros, csoportos versengd jatékok

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

— 1-1 elleni jatékhelyzetek kialakitasara épiild testnevelési jatékok gyakorlasa

— Onallé tanuloi kreativitason alapuld szabalyalkotas (pl. célfeliilet fajtaja, atadasi modok,
palya méretei €s alakja, csapatok 1étszama stb...) pontszerzo kisjatékokban

— Onall6 tanuldi szabalyalkotasra épiild kiilonbdz6 haladasi, megfogasi, kimentési modokat
megvalositoé fogdjatékok gyakorlasa

— Az egyszerli és valasztasos reakcididot fejleszté paros és csoportos, manipulativ
mozgasformakkal kombinalt versengések alkalmazasa

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

FOGALMAK

sz¢lességi €s mélységi mozgas, szabalyalkotas, tamado és védo szerep, dinamikus és statikus
célfeliiletek

A gyogytestnevelés-orak keretében a kiilonb6z6 mozgasszervi elvaltozassal, illetve
belgydgyaszati betegséggel rendelkezd tanulok megismerkednek azokkal a testnevelési €s
népi jatékokkal, amelyeket elvaltozasuktodl, illetve betegségiiktdl fiiggetleniil végezhetnek. A
megismert testnevelési és népi jatékok adekvat alkalmazésa eldsegiti a rendszeres testedzés
beépitését a mindennapi életbe, az egészségi allapot €s a teljesitoképesség pozitiv iranyu
megvaltozasat, a testedzéssel kapcsolatos pozitiv attitiid kialakitasat.
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TEMAKOR: Onvédelmi és kiizdésportok

JAVASOLT ORASZAM: 42 Ora

TANULASI EREDMENYEK

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

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— a kiilonbozd eséstechnikdk készségszintli elsajatitdsa mellett a valasztott kiizddsport

specialis mozgéasformait célszerlien alkalmazza.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A kiizdofeladatokban az életkornak megfeleld asszertivitas kialakitdsa a tarsak irdnti
tisztelet és tolerancia megtartasa mellett

— Siker és kudarc feldolgozéasa megfeleld onkontrollt tantsitva

— Konfliktuskeriil6 magatartas kialakitasa, a timadasok tudatos megeldzése, kikertilése

— A kiizdgjatékokban jellemzO tamadd és védd szerepek gyakorldsat eldsegitd, a
gyorsasagot, az egyszerll reagdldsi képességet, az egyensulyérzéket fejlesztd, paros,
csoportos és csapat jellegii feladatmegoldéasok alkalmazasa tarsérintés bekapcsolasaval

— Kiizd6étavolsag megtartasara és csokkentésére iranyuld Osszetett jatékok, sarok- ¢és
oldalszitudcié megoldasat segitd, timadast és védekezést segitd kiizddjatékok

— Térérzékelést segitd Osszetett jatékok kiizddtechnikak alkalmazéaséaval, eszkoz nélkiil és
eszkozzel

— Egy és tobb valasztasos reakciot fejlesztd paros jatékok kiizdétechnikdk alkalmazasaval

— Az ellenfél mozgasritmusanak érzékelését fejlesztd jatékok

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

— A kiizdd jellegli feladatok balesetvédelmi szabalyainak kovetkezetes betartasa

— A fizikai kontaktussal, a tars erdkifejtésének érzékelésével, annak legy6zési szandékaval
kapcsolatos egyszeri huzéasokra, tolasokra, iitésekre, rugasokra, védekezésekre,
ellentdmadasokra €piil6 paros kiizddjatékok rendszeres képességfejlesztd celu alkalmazasa

— Az el0re, hatra és oldalra torténd eséstechnikék készségszintili elsajatitasa

— Az eséstechnikdk vezetd miveleteinek, baleset-megeldzést szolgald legfontosabb
technikai mozzanatainak atismétlése, elméleti tudatositasa

— Oldalra esés, terpeszallasbol inditott eséstechnikdk jartassagszintii elsajatitasa

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

— Alapvetd Kkaratelitések, -rigasok ¢és azok védésére irdnyuld védéstechnikak és
ellentdmadasok biztonsagos, jartassagszintli végrehajtasa

— Dzsudogurulas alaptechnikdjanak jartassagszintli elsajatitdsa harantterpeszallasbol
indulva, mindkét iranyba, elére és hatra

— A grundbirko6zéas alaptechnikdinak, szabalyrendszerének jartassagszintli alkalmazéisa a
kiizd6feladatokban
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— A kiizddsportok specifikus bemelegitd, levezetd, nytjté gyakorlatainak 6sszeallitasa tanari
segitséggel, a gyakorlatok 6nallo végrehajtasa

Birkozas

A gerincoszlop mozgékonysagat a nyakizmok erejét noveld birkdzéasra elokészitd
specialis hidgyakorlatok készségszintii végrehajtasa

e Hanyatt fekvésbol felhidalas kéz segitségével, majd anélkiil

e Hidban forgas

e Hidba vetddés fejtamaszbol

e Birkéz6 alapfogasban tars egyensulyanak kibillentése htizésok, tolasok kombinalt
alkalmazéséaval

e Paros fOldharcjatékok (pl. hatara, hasara forditds, eszkozszerzés, mogékertilés,
birkdzas térdelésben) eszkozzel vagy anélkiil

e Allasban végrehajthato megfogasok és szabadulasok alaptechnikajanak jartassagszintii
elsajatitasa a paros gyakorlatokban
Mogékertilés karberantassal: timado és védekezo technika
Mogékeriilés: konyokfeliitéssel, kibtjassal
Parter helyzetbdl indulé birkézotechnikdk megismerése, gyakorlasa a paros
kiizdelmekben

e A tanult rézsut és oldalsd leszoritastechnikak gyakorldsa a kiilonb6zé mini judo
jellegti foldharcjatékokban

Karate

e Alapvetd karatedllasok ¢€s testtartasok elnevezésének ismerete, azok 6nallé bemutatasa

e Az alapvetd karateiitések technikdjanak elsajatitasa helyvaltoztatds nélkiil (egyenes
iités helyben, egyenes iités az elol 1évd 1ab oldalan, egyenes iités a hatul 1évé 1ab
oldalan), gyakorlasa helyvaltoztatas kdozben

e Rugasok alaptechnikdjanak 6nallo végrehajtasa, jartassdgszintl elsajatitasa helyben

e Oldalra rugas €s csapas technikdja

e Rugas- ¢s litéskombinaciok végrehajtasa helyvaltoztatas kozben

e Alap védekezd technikak ellentdmadasokkal

® Az egy- ¢és haromlépéses alapkiizdelem mozgésanyaganak jartassagszintli bemutatasa

e A hdrom- és Gtlépéses alapkiizdelem mozgasanyaganak jartassadgszintli végrehajtasa

e Szabad kiizdelmet eldkészitd jatékos gyakorlatok

e A Heian 1 (vagy annak megfeleld) kata 0sszefiiggd gyakorlatanyaganak végrehajtasa,
6nall6é bemutatdsa

e Egyenes, korives és kalapacsiités, csapas 0kolhattal, valamint az egyenes és oldalra
rugas védési technikainak jartassagszintl elsajatitasa

e A védd technikdkhoz tartoz6 stabil allds alkalmazédsa. A tanult védd technikak
kivitelezése helyben és mozgasban, ellentdimadassal

e Szabad kiizdelem alaptamadésai €s -védései, ellentdimadasok helyben és szabad
kiizdelemre jellemzd helyvaltoztatd mozgassal

e A karate specidlis bemelegitd, nyujtd6 hatasi mozgasformainak megismerése,
elsajatitasa

Dzstdo
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e Tarsas eséstechnikdk gyakorlasa (pl.: tars altal kotéllel ldbat meghtzva,
térdelotamaszbol a tars altali kézkihuzassal)

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

® A bokasoprés, a nagy kiils6 horogdobas ¢és a nagy belsé horogdobas technikajanak
elsajatitasa passziv ellenfélen

FOGALMAK

fair play, tarsas felelosségvallalds, egyéni hatarok megismerése, rézsutleszoritasok, oldalso
leszoritasok, bokasoprés, nagy kiils6 horogdobas, nagy belsé horogdobas, karateallasok és -
1épések, karatevédések, karatetimadasok kézzel és labbal

A gyogytestnevelés-oran a tanul6é megismeri az 6nvédelmi és kiizdésportok azon
technikai gyakorlatait, amelyek az egészségi allapotaval kapcsolatban nem ellenjavalltak és
alkalmazasukkal novelheti a tartd- és mozgatoszervrendszer izomzatanak erejét, fejleszti az
alloképességét és mozgasmiiveltségét. A kiillonbozo technikai gyakorlatok eldsegitik a
rendszeres sport €és testmozgas megszeretését, az adekvat onvédelmi és kiizddsport
kivélasztasat.

TEMAKOR: Alternativ kérnyezetben tizhet6 mozgasformak

JAVASOLT ORASZAM: 38 Ora

TANULASI EREDMENYEK

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

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

is motivalja;
— a szabadban végzett foglalkozasok sordn nem csupéan tigyel kdrnyezete tisztasagara €s
rendjére, hanem erre felhivja tarsai figyelmét is.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

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

— A kiilonb6z6 intenzitdsi kategéridkba tartozo egészségmegdrzd mozgasformak
ismeretének elmélyitése, torekvés azok alkalmazasara a mindennapos életvezetésben

— A kornyezetvédelmi szabalyok betartdsa és Dbetartatasa, a kornyezettudatos
gondolkodas kialakitasa a tarsak korében

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

— FErdei tornapalyak, szabadtéri kondipark gépeinek, fitnesztermek tudatos haszndlata.
Egyszeriibb edzéstervek 6nallo dsszeallitasa, tanari segitséggel, azok végrehajtasa

— A szabadban végezhetd sportagak ismeretének tovabbi bovitése (futas, gorkorcsolya,
turazas, tajfutds erdében, streetball, strandkézilabda, strandréplabda, nordic walking,
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lovaglas, montain bike, gorhoki, sportlovészet, ijaszat, tenisz, falmaszas, asztalitenisz,
tollaslabda, joga, kerékparozas)

— Térképolvasas alapjainak, a tdjolok megfeleld hasznalatanak elsajatitdsa, a
turistajelzések ismerete, alkalmazasa. Egyszerlibb turak tervezése

— A szabad levegdn végzett mozgasformak egészségfejlesztd hatasanak, szerepének
tudatositasa

— Az alternativ kdrnyezetben tizhetd sportagak specifikus bemelegito, levezetd, nyujto
gyakorlatainak Osszeallitdsa tanari segitséggel, a gyakorlatok 6nalld végrehajtasa

— Egy tradicionalis, természetben lzhetd sportag torténetének, meghatirozé magyar
személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése

FOoGALMAK

gorhoki, nordic walking, tirakenu, kajak, 10vészet, kerékpartara, életmod, vandortabor,
satortabor

A gyogytestnevelés-orak keretében a szabadtéri foglalkozasok soran a kiilonb6z6
mozgasszervi elvaltozassal, illetve belgyogyaszati betegséggel rendelkez6 tanulok
megismerkednek olyan testgyakorlatokkal, sportokkal, amelyeket elvaltozasuk, illetve
betegséglik ellenére végezhetnek. A megismert szabadban végzett sportok, testgyakorlatok
adekvat alkalmazésa eldsegiti a rendszeres testedzés beépitését a mindennapi életbe, az
egészségi allapot és a teljesitoképesség pozitiv iranyu megvaltozasat.

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

TEMAKOR: Uszas (Amennyiben adottak a feltételek.)

A gyogytestnevelés-oran a kiilonboz6 tiszasnemek technikajavitd gyakorlatai, valamint az
egyéb vizben végzett gyakorlatok alkalmazasaval, a tanuld elvaltozasainak
figyelembevételével valosul meg a tartd- €s mozgatdszervrendszer izomzatanak erdsitése, a
légzorendszer fejlesztése, az alloképesség novelése. A tanulok legyenek képesek tanari
segitséggel Osszedllitani uszo-feladatsorokat, amelyek eldsegitik betegségiik, elvaltozasuk
pozitiv iranyl megvaltoztatasat.

TEMAKOR: Gyogytestnevelés
JAVASOLT MINIMUM ORASZAM: A jogszabalyokban és a helyi tantervben rogzitettnek
megfeleléen’
TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegdn, erre — lehetdségeihez mérten — tarsait
is motivalja;
— az elsajatitott egy (vagy tobb) tUszdsnemben vizbiztosan, készségszinten uszik, a
természetes vizekben is;
— Onalloan képes az elkeriilhetetlen vizi veszélyhelyzetek célszerii kezelésére;

L A gyogytestneveld tanarok a helyi tanterv (tanmenet) készitésekor a Gyogytestnevelés témakor oraszamat az adott
intézményben gyogytestnevelés-Orara szant éves oraszam 30-50%-aban allapithatjak meg a tobbi témakor oraszamanak
terhére. A Gyogytestnevelés témakdor Oraszamat, illetve az egyes témakorok oraszamesokkentésének mértékét a
gyogytestnevelésen részt vevo tanulok betegségének, elvaltozasanak figyelembevételével hatdrozza meg a gyogytestneveld
tanar.
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a tanult testnevelési, népi ¢és sportjatékok Osszetett technikai és taktikai elemeit kreativan,
az adott jatékhelyzetnek megfeleléen, célszertien, készségszinten alkalmazza;

a szabadban végzett foglalkozasok soran nem csupan tigyel kornyezete tisztasdgara és
rendjére, hanem erre felhivja tarsai figyelmét is.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

belsé 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 ¢€s alkalmaz alapvetd relaxacios technikakat;

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

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

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

A helyes légzéstechnika elsajatitasa

A helyes testséma kialakitasat szolgald gyakorlatok 6nalld 0sszedllitasa tanari segitséggel,
pontos végrehajtasa segitségadassal, majd anélkiil

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

A tarto- és mozgatdszervrendszer izomzatanak, mozgékonysaganak (hajlékonysaganak)
fejlesztését szolgald kiilonbozo testgyakorlatok tudatos, pontos végrehajtasa, egyszeriibb
gyakorlatok 6sszeallitdsa tanari kontrollal

Az alloképesség-fejlesztés jelentdségének felismerése, kitartasra nevelés

Mozgas- ¢€s terheléshatarok megismertetése, azok novelését szolgdldo tevékenységek
megismerése, végrehajtasa

Az egészségi allapot valtozasat pozitivan és negativan befolyasold (kontraindikalt)
mozgéasok megismerése a kiilonb6zo testgyakorlatok elsajatitasan keresztiil

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

A gyogytestnevelés specifikus bemelegitd, levezetd, nyajtd gyakorlatainak 6sszeallitdsa
tanari segitséggel, a gyakorlatok 6nallé végrehajtasa

A gerinc elvaltozasaihoz, a legalapvetobb belgyogyaszati betegségek kialakulasahoz
vezetd karos életviteli szokasok tudatdban a pozitiv beavatkozasi stratégidk megismerése

FOGALMAK
korrekcids gimnasztika, izom-0sszehtizodas, izomfeszités, izomlazitas
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11-12. évfolyam

Az ifjukor kiiszobéhez érkezett didkok testalkati valtozasai lelassulnak, kialakulnak a
felndttkori testardnyok, ami a mozgaskoordinacio jelentés mindségi javulasaban olt testet.
Személyiségiik kiegyenstlyozottabba valik, a pubertaskori érzelmi labilitas fokozatosan
megszinik, kialakul a tanulokban a sajatos egyedi értékrend, mely athatja mindennapi
tevékenységiliket. A tanulokban tudatosul a sport egészségmegdrzésben betdltott szerepe,
modszerei. Az el6z6 években elsajatitott széles korti €s sokoldali mozgasmiiveltségilik
birtokéban tobbé-kevésbé kialakult érdeklddési korrel rendelkeznek a mozgés teriiletén.

A 11. évfolyamba 1épd tanulok nevelésének fontos feladata, hogy az dket éré pedagogiai
hatasrendszerek eredményeként olyan sportagat valasszanak és izzenek rendszeresen, amely
a felndtté valast kovetden hosszl évekre, évtizedekre meghatarozza életmindségiiket. Ezt a
torekvést az 6nallod tanuloi kezdeményezéseket preferalo, indirekt oktatasmodszertani
eljarasok, tanitési stilusok hatékonyan tamogatjak, egyuttal a tanulok belsé motivaciojat
jelentésen novelik. A fokozatosan eldtérbe keriild tanul6i dontések sorozatara €piild
modszerek egyre inkabb kiterjednek a tanulasi célok kijelolésén keresztiil a megvaldsitas
1épéseinek kidolgozésaig, valamint az értékelés modszereinek meghatarozasaig,
végrehajtasaig. Ebben a tanar szerepe a konstruktiv szemléletnek megfelelden atalakul
egyfajta segitdvé, facilitatorrd. A pedagdgus nevelési stilusat a tanulot egyre inkabb
felnottként kezeld bizalomteljes 1égkdr uralja.

A tanulo tarsakkal torténd versengd és egyiittmiikodé mozgasformaiban a nagyfoka
tolerancia, a fair play szellemisége mar természetes modon kirajzolodik. Ismeri és 6nalldan
végrehajtja a kiilonb6z6 sportmozgasok altalanos és specialis bemelegitd gyakorlatait,
edzettséget fejlesztd eljarasait €s sportagi mozgastechnikait. Szivesen €s otthonosan mozog az
uszodai kornyezetben, értékként kezeli a természetben, a szabad levegdn végzett
mozgasformakat. A nevelési-oktatasi szakasz végére kész megkiizdési stratégiakkal
rendelkezik a civilizacios artalmak elharitasara.

A megfeleld pedagogiai tevékenység hatasara a felndttkor kiiszobén a koznevelésbdl kilépd
tanuloifjasag a testnevelés €s egészségfejlesztés tanulasi teriilet eszkdz- és hatasrendszereit
felhasznalva az egészséget értékként kezeld, élete természetes részének tekintd
magatartasformakat alakit ki. A magas szintii jollét elérésével olyan személyiségvonasokat
alakit ki, melyekkel a tarsadalom pozitiv szemléletli, rugalmas, innovativ és hasznos tagjava
valik.

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

MOZGASKULTURA-FEJLESZTES

— a tanult mozgasformakat alkotd modon, a testedzés €s a sportolds minden teriiletén
haszndlja;

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

— sporttevékenységében spontan, automatikus forma- és szabalykoveto attitidot kovet;

— nyitott az alapvetd ¢&s sportagspecifikus mozgasformdk ujszeri ¢és alternativ
kornyezetben torténd felhasznalasara, végrehajtasara.
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MOTOROSKEPESSEG-FEJLESZTES

olyan szintli motoros képességekkel rendelkezik, amelyek lehetové teszik a tanult
mozgasformak alkot6 modon torténd végrehajtasat;

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

a kiilonbozo sportagspecifikus mozgasformékat valtozo kornyezeti feltételek mellett,
hatékonyan és készségszinten hajtja végre;

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

tanari ellendrzés mellett digitalisan méri és értékeli a kondicionalis €s koordinécios
képességeinek valtozasait, ezekbdl kiindulva felismeri sajat motoros képességbeli
hidnyossagait, és ezeket a képességeket tudatosan €s rendszeresen fejleszti.

VERSENGESEK, VERSENYEK

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

a versengések és a versenyek kozben kozdsségformald, csapatkohéziot kialakitod
jatékosként viselkedik.

PREVENCIO, ELETVITEL

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

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

a csaladi hattere és a kozvetlen kornyezete adta lehetdségeihez mérten, belsd igénytdl
vezérelve, alkotd6 modon, rendszeresen végez testmozgast.

EGESZSEGES TESTI FEJLODES, EGESZSEGFEJLESZTES

mindennapi életének részeként kezeli a testmozgas, a sportolds kozbeni higiéniai és
tisztalkodasi szabalyok betartasat;

az ¢letkordnak ¢és alkati paramétereinek megfeleld pozitiv, egészégtudatos,
testmozgassal Osszefiiggd taplalkozasi szokasokat alakit ki.
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A 11-12. évfolyamon a testnevelés tantargy alaporaszama: 310 ora

A témakorok attekinto tablazata:

Javasolt 11. évfolyam | 12. évfolyam
Témakor neve . , 5 ora/hét 5 ora/hét

oraszam (180 6ra) (155 6ra)
Glmn,as.z’tlka ¢s rendgyakorlatok — prevencio, 30 23 20
relaxacid
Atlétikai jellegti feladatmegoldasok 44 26 22
Torna jellegli feladatmegoldasok 44 08 23
Ritmikus gimnasztika €s aerobik (valaszthato)
Sportjatékok 60 48 48
Testnevelési és népi jatékok 24 10 5
Onvédelmi és kiizddsportok 40 12 10
Alternativ kdrnyezetben tizheté mozgasformak 36 33 27
Uszas 30 0 0

Osszes 6raszam: 310 180 155

A 11. évfolyam specialitasa:

A Pedagbgiai Programban rogzitett 0sszes Oraszdm miatt a déleldtti orakeretben ezen az
évfolyamon az iskolanak 4 testnevelés ora megszervezésére van lehetdsége a nemzetiségi
képzésben résztvevoknek.

Ezért a 11. évfolyamon - a 2011. évi CXC. torvény 27.§ (12) bekezdésben foglaltak szerint -,
a német nemzetiségi képzési forma esetén lehetdséget biztositunk arra, hogy a didkok az
0todik testnevelés orat iskolai sportkorben vagy egyesiiletben torténd sportolassal valtsak ki.
Egyesiiletben torténd sportolds esetén a didknak szeptember 5-ig kell benyujtania a kérelmet
az iskola igazgatojanak, melyre az iskola igazgatdja 15 napon beliil hatdrozatban engedélyezi
az 0todik testnevelés Ora kivaltasat az egyesiileti sportolassal. A kérelemhez csatolni kell az
egyesiilet altal kiallitott igazolast, mely tartalmazza a sportolassal toltott heti idokeretet is. A
II. félévre vonatkoz6 kérelmet legkésdbb januar 20-ig kell az igazolassal egyiitt benyujtani.
Lehet6séget biztositunk a diakoknak arra, hogy az 6todik testnevelés orat hétvégi tarakkal
teljesitsék. Az iskola szeptember 5-ig megadja azt a hat szombati napot amelyeken az adott
tanévben tarat szervez a didkok szamara. A diaknak legaldbb négyen kell részt vennie ahhoz,
hogy teljesitse az oOtodik testnevelés orat hétvégi tardkkal. Ezt a vallalasat az
ellendrz6konyvbe irt nyilatkozattal a sziilé rogziti szeptember 10-ig. Ezekre a szombatokra
orvosi, sziil6i igazolast nem fogadunk el, tdvollét esetén a tarat a didknak egy masik szombati
napon kell potolnia.

Az iskolai sportkdrben valo részvétel esetében a didknak a testneveld tanarokkal egyeztetve,
eldre rogzitetten, legalabb heti egy alkalommal kell délutani foglalkozason részt vennie.

A 12. évfolyam specialitasa:

12. évfolyamon is - a 2011. évi CXC. torvény 27.§ (12) bekezdésben foglaltak szerint -,
minden képzési forma esetén lehetdséget biztositunk arra, hogy a didkok a negyedik ¢és az
otodik testnevelés orat iskolai sportkorben vagy egyesiiletben torténd sportoldssal valtsak ki.
Egyesiiletben torténd sportolas esetén a didknak szeptember 5-ig kell benytjtania a kérelmet
az iskola igazgatdjanak, melyre az iskola igazgatdja 15 napon beliil hatdrozatban engedélyezi
a negyedik és az 6todik testnevelés oOra kivaltasat az egyesiileti sportolassal. A kérelemhez
csatolni kell az egyesiilet altal kiallitott igazolast, mely tartalmazza a sportolassal toltott heti
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iddkeretet is. A II. félévre vonatkozo kérelmet legkésdbb januar 20-ig kell az igazolassal
egyiitt benyujtani.

A 12. évfolyamon lehetdséget biztositunk a didkoknak arra, hogy

az L. félévben

e a negyedik ¢és 0tddik testnevelés oOrat az iskola altal szervezett tancprébakkal
teljesitsék. A tancprobak heti rendszerességli idOpontjat szeptember 5-ig hozza az
iskola a didkok tudomaésara, igy 0k szeptember 10-ig jelentkezhetnek a tancprobakra.

e a negyedik ¢és 0Otodik testnevelés orat az iskolai sportkdrben vald részvétellel
teljesitsék. Ez esetben a didknak a testneveld tandrokkal egyeztetve, eldre rogzitetten,
legalabb heti kettd alkalommal kell délutani foglalkozason részt vennie.

a I1. félévben

e a negyedik és 6todik testnevelés orat a didkok hétvégi turdkkal teljesitsék. Az iskola
szeptember 5-ig megadja azt a harom szombati napot, amelyeken a II. félévben tarat
szervez a 12.-es didkok szamara. A didknak legalabb ketton kell részt vennie ahhoz,
hogy teljesitse a negyedik és 0tdodik testnevelés oOrat hétvégi turdkkal. Ezekre a
szombatokra orvosi, sziiléi igazolast nem fogadunk el, tavollét esetén a trat a diaknak
egy masik szombati napon kell potolnia.

e anegyedik és 6tddik testnevelés orat az iskolai sportkdrben valo részvétellel teljesitse.
Ez esetben a didknak a testneveld tanarokkal egyeztetve, eldre rogzitetten, legalabb
heti kettd alkalommal kell délutani foglalkozason részt vennie.

A gybgytestneveld tandrok a helyi tanterv (tanmenet) készitésekor a Gyogytestnevelés
témakor oraszamat az adott intézményben gyogytestnevelés-orara szant éves o6raszam 30—
50%-4aban allapithatjadk meg a tobbi témakor 6raszdmanak terhére. A Gyogytestnevelés
témakor oraszamat, illetve az egyes témakorok oraszamesokkentésének mértékét a
gyogytestnevelésen részt vevo tanulok betegségének, elvaltozasanak figyelembevételével
hatdrozza meg a gyogytestneveld tanar.

TEMAKOR: Gimnasztika és rendgyakorlatok - prevencio, relaxacié

JAVASOLT MINIMUM ORASZAM: 32 6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— bels6 1génytdl vezérelve, rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas

kialakitasat elosegitd gyakorlatokat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— ismer ¢és alkalmaz alapvetd relaxacios technikakat;

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

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
— A leggyakrabban alkalmazott statikus és dinamikus gimnasztikai elemekbdl gyakorlatok

0nallo tervezése €s végrehajtasa

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

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

- Menet- és futasgyakorlatok kiilonb6zd alakzatokban

- Mozgékonysag, hajlékonysag fejlesztése statikus €s dinamikus szabad-, tarsas, kéziszer-
¢és egyszerl szergyakorlatokkal (zsamoly, pad, bordasfal)
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A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat eldsegité gyakorlatok 06nalld
Osszedllitasa, azok tudatos gyakorlasa

A tartd- €s mozgatorendszer izomzatdnak erdsitését, nyujtasat szolgdld hosszabb tava
edzésprogramok, tervek oOnallo, de tanari kontroll alatt torténd Osszeallitasa, célzott
alkalmazasa

A gyakorlatvezetési modok megértése, elsajatitasa és alkalmazasa

Légzbdgyakorlatok 0sszeallitasa, végrehajtasa

A kiilonboz6 sportsériilések megeldzésével, rehabilitacidjaval Osszefliggd elemi szintli
eljarasok 6nallo és tudatos alkalmazésa

Kiilonbozo testrészek bemelegitését szolgald gyakorlatok kozos Osszeallitdsa és onalld
végrehajtasa

Kiilonb6z6 testrészek bemelegitését szolgald gyakorlatok 0nalld  Osszedallitasa,
végrehajtasa, vezetése a tarsaknak

Terhelések utani nyujto gyakorlatok tervezése, vezetése

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

Relaxacios technikék tudatos alkalmazéasa

Zenés bemelegités 0sszedllitasa onalldan

FoGALMAK

1égzdgyakorlatok, relaxacid, utasitas, szoban kozlés, dinamikus és statikus gimnasztika,
szergyakorlatok, sor- és oszlopalakzat, kéziszergyakorlatok

A gyogytestnevelés-orak keretében a gimnasztikai gyakorlatok soran a tanulok
megismerik, elsajatitjak azokat a gyakorlatelemeket, 2-4-8 {itemii gyakorlatokat, amelyek az
elvaltozasuk, betegségiik pozitiv iranyl megvaltozasat eldsegitd izmokat erdsiti, illetve
nyujtja, tovabba hozzajarul a bioldgiailag helyes testtartas kialakitasahoz. Megismerik és
alkalmazzak azokat a relaxacids gyakorlatokat, amelyek pozitivan hatnak elvaltozasukra,
betegségiikre. A cél, hogy valjanak képessé az elvaltozasuk, betegségiik pozitiv iranyu
megvaltozasat eldsegitd egyszeriibb gyakorlatok tervezésére tanari segitséggel, majd
onalloan.

TEMAKOR: Atlétikai jellegii feladatmegoldasok

JAVASOLT ORASZAM: 44 6ra

TANULASI EREDMENYEK

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

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

onalldan képes az életben adodo, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszerti haritasara;
rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegon, erre — lehetdségeihez mérten — tarsait
1s motivalja;

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

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

a korabbi évfolyamokon elért eredményeihez képest folyamatosan javitja
futételjesitményét, amelyet 6nmaga is tudatosan nyomon kovet;
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— képes a kivalasztott ugro- és dobdtechnikdkat az ilyen jellegli jatékok, versengések és
versenyek kozben, az eredményesség érdekében, egyéni sajatossagaihoz formalva
hatékonyan alkalmazni.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
- A futo-, ugré- és dobodiskolai gyakorlatok tudatos és Onallé alkalmazéisa a specidlis

bemelegitésben és mozgaskészség-, illetve mozgasképesség-fejlesztésben

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

— Az atlétika jellegli feladatmegoldasok specifikus bemelegitd, levezetd, nyujtd
gyakorlatainak onallé végrehajtasa

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

Futasok:

— A futoéiskolai gyakorlatok ¢és futdfeladatok harmonikus végrehajtasa On- és
tarsmegfigyelés segitségével

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

— Valtéfutasok versenyszeriien roviditett €s teljes tavon (4x100 m, 4x400 m) felso valtassal,
induldjelhez igazodva, minél kisebb sebességvesztéssel. Valtdsorrend 6nalld kialakitasa,
valtétavolsag gyakorlassal torténd kimérése

— Folyamatos futasok 812 percen keresztiil egyenletes ritmusban és tempovaltassal

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

— Az egészségmeglrzést, a testtomegkontrollt tamogatd intenzitdszondban végzett tartds
futdsok tanari segitséggel hosszabb tavi edzésprogramokba torténd Osszeallitdsa,
rendszeres alkalmazasa

Ugrasok:

—g Az ugrodiskolai gyakorlatok harmonikus végrehajtasa a mozgasképesség ¢€s készség
fejlesztésével, On- €s tarsmegfigyelés segitségével

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

— A megismert magasugro technikdk gyakorldsa, versenyszerli ugrasok eredményre, az
egyénileg kivalasztott technikaval

— Hérmasugras onalldan valasztott elugrohelyrdl és nekifutasi tavolsagbol

Dobasok:

— Loko, vetd és hajitd mozgasok kiillonbozd testhelyzetekbdl, helybdl és lendiiletbdl
medicinlabdaval, kdnnyitett €s nehezitett dobdszerekkel, egy és két kézzel

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

— Sulylokés gyakorlasa konnyitett szerrel kiilonb6z6 technikdkkal. Versenyszerli 16késsel 4
kg-os (lanyok) és 6 kg-os (fiuk) szerrel valasztott technikaval
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allo- és térdeldrajt, edzésmodszer, hajitas, vetés, 10kés, lendiiletszerzés, nekifutasi tavolsag,
induld jel, 1épéshossz, 1épésfrekvencia, sebesség, gyorsulds, tempd, kézi idémérés, elektromos
1domérés, elokészitd gyakorlat, ravezetd gyakorlat, alloképesség, gyorsasag, erd, aerob,
anaerob, hajlékonysag, biomechanika, futdiskola, futofeladatok, keresztlépés, kimért palya,
doboszektor

A gyogytestnevelés-orak keretében atlétikai jellegli feladatokkal tovabb fejleszthetd a
tanulok alloképessége. A differencialt, egyénre adaptaltan megvaldsuld futd-, szokdeld- és
ugrofeladatok eldsegitik a keringési rendszer és a mozgasmiiveltség fejlesztését. A
dobogyakorlatok differencialt alkalmazasaval jol fejleszthetd a tanulok térzsizomzata. A cél,
hogy a tanulok ismerjék az atlétikai jellegli feladatok koziil a betegségiik, elvaltozasuk
szamara kontraindikalt gyakorlatokat.

TEMAKOR: Torna jellegii feladatmegoldasok

JAVASOLT MINIMUM ORASZAM: 44 6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— Onalléan képes az ¢letben adodo, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszerli haritasara;

— belsd igénytdl vezérelve, rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas
kialakitasat eldsegitd gyakorlatokat;
— a torna, aerobik ¢és tanc jellegli mozgasformakon keresztiil fejleszti esztétikai-miivészeti
tudatossagat €s kifejezOképességét.
A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— Onalléan képes az altala kivalasztott elemkapcsolatokbol tornagyakorlatot dsszedllitani,
majd bemutatni.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

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

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

— Az elemek nehézségi fokanak emelése differencialtan

- A téri tajekozodd képesség ¢€s az egyensulyérzék, valamint a torna jellegl
feladatmegoldasok 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 dsszhangjanak megteremtése

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

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

— Maszokulcsolassal maszas 3—5 m magassagig (lanyok), vandormaszas felfelé és lefelé;
fliggeszkedési kisérletek 4—5 m magassagig (fiuk) felfelé-lefelé, maszoversenyek
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— A torna jellegii feladatmegoldasok specifikus bemelegitd, levezetd, nytjtd gyakorlatainak

onallo végrehajtasa

—  (Valaszthato anyagkent) Az alapugrasok elsajatitasa minitrampolinon vagy gumiasztalon

— Tovabbi tornaszer(ek) vdlasztisa a helyi lehetoségeknek megfelelden, a didkok
képességeihez igazodo differencialassal
— Talajon:

Guruléatfordulasok elére-hatra, kiilonb6z6 testhelyzetekbdl kiilonb6z6
testhelyzetekbe; guruloatfordulasok sorozatban is

Fejallas kiilonb6zo kiinduld helyzetekbdl, kiilonbozd labtartasokkal

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

Fellendiilés kézallasba

Kézenatfordulas oldalra, mindkét iranyba, megkdzelitéleg nytjtott testtel, kézen- és
fejenatfordulés segitséggel, tarkobillenés segitséggel

Repiilé guruldatfordulas néhany 1épés nekifutasbol (fitk)

Hid, mérlegallas kiilonb6zo kiinduld helyzetekbdl, a sparga kisérletek végrehajtasanak
tokéletesitése

Vetodések, atguggolasok, atterpesztések

A tornagyakorlatok nemre jellemz6 6sszekotd elemeinek alkalmazésa

Osszefiiggd talajgyakorlat 6sszekotd elemekkel

— Ugrdészekrényen:

Az el6zé évfolyamokon tanultak gyakorlasa, az elugras tavolsdganak, az ugras
hosszanak és magassdganak novelésével

Lanyoknak:
— Gerendan:

Erintdjaras; harmas 1épés fordulatokkal, szokdelésekkel; mérlegallas; jaras
guggolasban; tAmaszhelyzeten at fel- és leugras

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

Jardsok elére, hatra, oldalra wutanlépésekkel, kiilonbozé kartartdsokkal és
karlenditésekkel

Fordulatok 4allasban, guggolasban

Tarkoallési kisérletek segitséggel

Felugras mells6 oldalallasbol oldaltamaszba, majd egyik 14b atlenditéssel és 90 fokos
fordulattal terpesziilés

Leugrasok feladatokkal

Onalléan dsszeallitott dsszefiiggd gyakorlatok

Fiuknak:
—  Gytrin:

Magas gyuriin: alaplendiilet, lebegdfiiggés, emelés lefliggésbe, ereszkedés hatséd
lefiiggésbe, emelés lebegdfiiggésbe

Lebegofiiggésbol lendiiletvétel, homoritott leugras

Vallatfordulés eldre

Huzo6das-tolodas tamaszba

Lendiilet eldre tamaszba, segitséggel
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— Korlaton:
e Terpesziilés, tdmaszok (nyujtott tdmasz, hajlitott tamasz, lebegbtamasz, felkar-
lebegdtamasz), felkarfiiggés
Alaplendiilet tamaszban és felkarfiiggésben
Tamléazas, terpeszpedzés, szokkenés
Lendiilet eldre tamaszba, segitséggel
Saslendiilet elére-hatra
Felkarallas
e Vetddési leugras, kanyarlati leugras
FOGALMAK
billenés, nyilugrés, huzodas-tolodas tdmaszba, saslendiilet eldre-hatra, malomforgas
A gyogytestnevelés-oran a torna jellegli gyakorlatok — a kontraindikalt gyakorlatok

kivételével — eldsegitik a torzsizomzat fejlesztését, a biomechanikailag helyes testtartas
kialakitasat.

TEMAKOR: Ritmikus gimnasztika és aerobik (valaszthatd)

TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— atorna, ritmikus gimnasztika, aerobik és tanc jellegli mozgasformakon keresztiil fejleszti
esztétikai-miivészeti tudatossagat ¢és kifejezOképességét.
A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— a zenei ilitemnek megfelelden, készségszintli koordindcioval végzi a kivalasztott ritmikus
gimnasztika és/vagy aerobik mozgasformakat;
— Onalloan képes az altala kivalasztott elemkapcsolatokbdl tornagyakorlatot dsszeallitani,
majd bemutatni.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
— Aerobik:
— Npyolc iitemii alaplépésekbdl allo blokkok variacidibol a tanuldok altal Osszeallitott
mozgaskombinacidk végrehajtasa
— Az aerobikedzés kiilonb6z6 edzésszakaszaihoz tartozd mozgasanyag pontos, a zenei
iitemhez igazitott, harmonikus végrehajtasa. A mozgasformak fejleszté hatdsainak
tudatositasa
— Gyakorlatsorok kéziszerrel torténd végrehajtasa
— Az aerobik jellegli foglalkozasok gyakorlatvezetését el@segitd verbalis és nonverbalis
jelzések elsajatitasa és felhasznélasa
—  Osszefiiggd gyakorlat megtanuldsa zenére

FOGALMAK

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

A gyogytestnevelés-oran ismerjék és alkalmazzak a tanuldk a ritmikus és
aerobikgyakorlatok azon elemeit, amelyeket beépithetnek a betegségiik, elvaltozasuk javitasat
szolgélo gyakorlatok tervezésekor.
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TEMAKOR: Sportjatékok

JAVASOLT ORASZAM: 60 6ra

TANULASI EREDMENYEK

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

alkalmazza;

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

A témakor tanulasa eredményeként a tanuld:
— a tanult testnevelési, népi és sportjatékok Osszetett technikai €s taktikai elemeit kreativan,

az adott jatékhelyzetnek megfeleléen, célszertien, készségszinten alkalmazza;

— a szabalyjatékok alkoto részese, képes szabalykoveto jatékvezetésre;
— jatéktevékenységét kreativitast mutatd jaték- és egylittmikodési készség jellemzi.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

Két valasztott sportjaték alapvetd sportagspecifikus technikai, alap- és csapattaktikai

elemeinek, szabalyainak készségszintli elsajatitasa, alkalmazéasa

A folyamatos csapatjaték kialakitasa a tanulok altal meghatarozott szabalymodositasok

mellett

A nagyobb 1étszamu (5-7 f6/csapat) sportjatékoknal az ellenfél erds és gyenge oldalanak

felismerése, a tamado taktika tudatos igazitasa az ellenfél védekezé magatartasahoz

A jatékhelyzetnek megfeleld 1-1, 2-1, 2-2 elleni technikai és taktikai elemek hatékony és

célszerli alkalmazasa a folyamatos sportjatékokban

Sportjaték elkészitd kisjatékaiban a labdas és labda nélkiili jatékosok iires teriiletre

torténd mozgasaban a kooperativ elemek alkalmazéasa

A dinamikusan valtozé helyzetl, tipusti és méretii célfeliiletet alkalmaz6 kisjatékokban a

védekezd jatékos gyors helyezkedése a megvaltozott jatékhelyzethez

Jatéktevékenységekben az egyéni €s csapatvédekezés alapvetd formainak (emberfogas és

teriiletvédekezés) jatékhelyzethez adaptalt alkalmazasa, gyakorlasa

Két valasztott sportjaték torténetének, meghatarozo kiilfoldi és magyar személyiségeinek,

olimpikonjainak megismerése

Mérkozésjatékokban és az azokat elOkészitd kisjatékokban a divergens (Otletjaték) és

konvergens (posztokhoz kotott mozgasfeladatok) gondolkodasra épiild feladatmegoldasok

Osszehangolt gyakorlasa

Onallé tanulodi szabalyalkotas tanari kontrollal

Jatékvezetés gyakorlasa

A sportjatékok specifikus bemelegitd, levezetd, nydjté gyakorlatainak 6nalld végrehajtasa

Kézilabda

e A labda nélkiili technikai elemek — mint az alaphelyzet, a tdmad6 ¢és védekezd
labmunka, induldsok-megallasok, {itkozések, cselezések irdnyvaltassal ¢és
lefordulassal, felugrasok-leérkezések — célszerli alkalmazdsa a folyamatos
jatéktevékenységek soran
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A figyelem megosztasat igényld Osszetett labdas koordinacids gyakorlatok novekvd
sebességgel egy és tobb labdaval (pl. haromszdg, négyszdg, ,.y” koordinacids
alakzatokban)

1-1, 2-1, 2-2 elleni jatékok (labdavezetés, irdny- ¢és iramvaltdsok, induldcselek
alkalmazasa) kapura 16véssel dsszekapcsolva

Kapura dobasok beddlésbol, bevetddésbol, ejtésbol, majd kiilonbozo lendiiletszerzési
modot kdvetd felugrasbol, beugrasbol a folyamatos jatéktevékenységek soran
Alapvet6 szabalyok készségszintii elsajatitasa, alkalmazésa jatéktevékenységben
Tertiletvédekezés (6-0, 5-1) alkalmazasa jatékban

A kapus-alaptechnikak alkalmazasa jatékhelyzetekben

— Kosarlabda

A labda nélkiili technikai elemek — mint az alaphelyzet, a tamado és védekezd
labmunka, a védotél vald elszakadas iram- és iranyvaltdsokkal, lefordulasok,
felugrasok egy és két 1labrol, leérkezések — készségszintli alkalmazasa a folyamatos
jatéktevékenységben

A mély és magas labdavezetés egyszerli formaban, majd {itemtartassal, a rovid- és
hosszliindulds, az egylitemli megéllds folyamatos labdavezetésbdl, a kétliteml
megallds egy ¢és két labdaleiitésbdl, a sarkazds, a labdavezetés kdzben torténd
egyszerlibb iranyvaltoztatdsi modok célszeri és hatékony alkalmazédsa a
mérkozésjatékokban

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

Labdaatadasok kiilonb6zé modjainak — ndvekvd mozgassebességgel és dinamika
mellett — a jatékhelyzethez igazitott eredményes végrehajtasa

Egy- és kétiitem{l megallasbol tempddobas gyakorlasa, alkalmazésa jatékban
Gyorsindulasok, lerohandsok tudatos ¢és hatékony kialakitasa, alkalmazéasa a
folyamatos jaték soran

Fektetett dobas gyakorlasa embereldnyds vagy létszamazonos kisjatékokban

Alapvetd szabalyok folyamatos jatéktevékenységben torténd alkalmazédsa mellett a
jatékvezetés gyakorlasa

Létszamazonos  mérkdzésjatékok  valtozatos, tanuléi  kreativitdsra  épiild
szabalymoddositasokkal

— Roplabda

A leiités alaptechnikajanak elsajatitdsa

A felsé egyenes nyitas alkalmazasa a folyamatos jatéktevékenységben

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

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

Forgasszabaly 6nall6 és tudatos alkalmazasa

A csapattarsak kozotti  kommunikacid célszeri és hatékony alkalmazisa az
eredményes jaték érdekében

— Labdartigas

A labda nélkiili technikai elemek — mint a mély stlyponti helyzetben torténd
elindulasok, megallasok, irdnyvaltoztatasok, tamado és védd alapmozgasok novekvo
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mozgassebesség ¢és dinamika (ndvekvd energiabefektetéssel) mellett — tudatos és
célszerli alkalmazasa a kisjatékokban és a mérkdzésjatékokban

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

e Rugasok gyakorldsa célba belsé csiiddel, teljes csiiddel, kiilsé csiiddel, allitott
labdaval, mozgasbol, valamint 1étszamf6lényes és 1étszamazonos jatékhelyzetekben

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

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

e A kapusalaphelyzet gyakorlasa, guruld, félmagas és magas ivelt labddk elfogésa.
Kiguritas, kidobas, kirugés alkalmazésa a folyamatos jatékhoz igazitva

— Floorball

e [abda nélkiili és labdas technikai elemek — mint az alapallas, a tdamado és védo
alapmozgésok, a helyes iitéfogas, iitdvel vald haladds, induldsok-megallasok,
cselezések iranyvaltoztatassal — alkalmazasa kisjatékokban, mérkézésjatékokban

e Labdavezetések, ataddsok, atvételek készségszintli alkalmazdsa kisjatékokban ¢és
mérkozésjatékokban
Mozgasok passziv, félaktiv és aktiv védo ellen (2-1, 3-2)
Labdatartast fejleszt6 jatékok
A kapus és a védo jatékosok egylittmikddése, a kiilonbozé védekezési formak
megismerése
Emberfogasos védekezés és teriiletvédekezés kisjatékokban és mérkdzésjatékokban
Létszameldny0s, 1étszamhatranyos és 1étszamazonos jatékok
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jatékrendszerek, jatékvezetés, embereldnyos és 1étszamazonos kisjaték, elzaras-levalas, leiités,
fels6 egyenes nyitas, sanc, beugrasos és felugrasos kapura 1ovés, tamado és védekezd
stratégia, alapfelallas, pozicios jaték

A gyogytestnevelés-orak keretében a kiillonb6z6 mozgasszervi elvaltozassal, illetve
belgydgyaszati betegséggel rendelkezd tanulok megismerkednek a sportjatékok adaptalt
formaival. A megismert sportjatékok adekvat alkalmazésa el0segiti a rendszeres testedzés
beépitését a mindennapi életbe, az egészségi allapot és a teljesitoképesség pozitiv iranyu
megvaltozasat. A gyogytestnevelés-ora keretében a sportjatékok rekredcios lehetdségként és
az ¢élethosszig tartd fizikai aktivitasra vald felkésziilés részeként jelennek meg.
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TEMAKOR: Testnevelési és népi jatékok

JAVASOLT ORASZAM: 24 ora

TANULASI EREDMENYEK

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

alkalmazza.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— a tanult testnevelési, népi €s sportjatékok Osszetett technikai és taktikai elemeit kreativan,

az adott jatékhelyzetnek megfelelden, célszerlien, készségszinten alkalmazza;

— jatéktevékenységét kreativitast mutatd jaték- és egylittmikodési készség jellemzi
— a szabalyjatékok alkoto részese, képes szabalykovetd jatekvezetésre.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

Statikus ¢és dinamikus célfeliiletek eltalalasara torekvd, a sportjatékok specialis
mozgastartalmaira ¢épiild dobasok, rugisok, iitések valtozatos tomegli és méretil
eszkozoket felhasznalva, fokozatosan nehezedd gyakorlasi feltételek mellett egyéni és
csapatszintl célz6 jatékokban

A labdaval és egyéb eszkozokkel torténd manipulativ mozgasformak gyakoroltatdsa
egyénileg, parban és csoportokban, térekedve a mozgdsvégrehajtas hibaszazalékanak
csokkentésére idokényszer bekapcsolasaval

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

A tartd- és mozgatdrendszer izomzatdnak erdsitése, kuszdsokat, maszasokat, statikus
helyzeteket tartalmaz6 valtd- és sorversenyekkel, futd- és fogojatékokkal

A tdmadd ¢és védd szerepek gyors valtakozasara €piild, azokhoz valé alkalmazkodast
segitd paros, csoportos versengd jatékok

A védekezés ¢és tamadas hatékonysagat noveld csapattaktikai elemekre é€piild
kooperativitast igényl6 versengd jatékok gyakorlasa

1-1 elleni jatékhelyzetek kialakitasara €piild testnevelési jatékok gyakorlasa

Onallo tanuldi szabalyalkotasra épiild (pl. célfeliilet fajtaja, atadasi médok, palya méretei
¢és alakja, csapatok létszama stb...) pontszerzd kisjatékokban a jatékhelyzethez adaptalt
tamado és védo szerepek gyakorlasa

Onall6 tanuloi szabdlyalkotasra épiil kiilonbozé haladasi, megfogasi, kimentési moédokat
megvalosito fogdjatékok gyakorlasa

Az egyszerli és valasztasos reakcioidot fejlesztd paros és csoportos manipulativ
mozgéasformakkal kombinalt versengések alkalmazésa

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

Néptanc — szabadon valaszthato

57



— Tancok: a forgastechnika fejlesztése a kiilonbozd labforészeken. A paros forgas és a
forgastechnika fejlesztése

— A dunai é¢s tiszai tancdialektusok atismétlése, az erdélyi dialektus tananyaganak bovitése

— Az improvizacios készség, a stilusérzék ¢és az eldadokészség fejlesztése, a
partnerkapcsolat fontossaga és gyakorlasa a néptanc mozgéasanyagan keresztiil
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besegités, szabalykovetd magatartas, kreativ jaték, jatékalkotas, dinamikus és statikus
célfeliiletek, sz€élességi és mélységi mozgas, tancrend, tancszok

A gyogytestnevelés-orak keretében a kiilonb6z6 mozgasszervi elvaltozassal, illetve
belgyogyaszati betegséggel rendelkezo6 tanulok megismerkednek azokkal a testnevelési és
népi jatékokkal, amelyeket elvaltozasuktdl, illetve betegségiiktdl fiiggetleniil végezhetnek. A
megismert testnevelési és népi jatékok adekvat alkalmazasa eldsegiti a rendszeres testedzés
beépitését a mindennapi életbe, az egészségi allapot €s a teljesitoképesség pozitiv iranyu
megvaltozasat, a testedzéssel kapcsolatos pozitiv attitlid kialakitasat.

TEMAKOR: Onvédelmi és kiizdésportok

JAVASOLT ORASZAM: 40 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.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— a kiilonbozé eséstechnikak készségszintli elsajatitdsa mellett a valasztott kiizdésport

specialis mozgasformait célszerlien alkalmazza.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Eletkornak megfelelo asszertivitas kialakitdsa a tarsak iranti tisztelet €s tolerancia
megtartasa mellett

— Siker és kudarc feldolgozasa megfeleld dnkontrollt tantsitva

— Konfliktuskeriild magatartas kialakitasa, a timadasok tudatos megeldzése, kikeriilése

— Az eldre, hatra és oldalra torténd eséstechnikdk készségszintli elsajatitdsa, valamint a
tarsas eséstechnikdk gyakorlasa (pl.: tars altal kotéllel labat meghuzva, térdelétdmaszbol a
tars altali kézkihuzassal)

— Az eséstechnikak vezeté miveleteinek, baleset-megel6zést szolgaldo legfontosabb
technikai mozzanatainak atismétlése, elméleti tudatositasa

— Oldalra esés, terpeszallasbodl inditott eséstechnikak készségszintli elsajatitasa

— Kiilonb6z6é tamadasi technikék (lefogasok, iitések) elleni megfeleld védekezd mozgas
adaptiv, készségszintli elsajatitdsa

— Dzsudogurulas alaptechnikédjanak készségszintii elsajatitdsa harantterpeszallasbol indulva,
mindkét irdnyba, eldre és hatra

— A grundbirk6zés alaptechnikdinak, szabdlyrendszerének adaptiv, készségszintli
alkalmazasa a kiizd6feladatokban

— Alapvetd karateiitések, -rugasok ¢és azok védésére irdnyuld védéstechnikdk ¢és
ellentdmadasok biztonsagos, életszeri végrehajtasa
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— A kiizddsportok specifikus bemelegitd, levezetd, nyujté gyakorlatainak 6nallo

végrehajtasa

A tradiciondlis kiizdésportok (birkdzéas, ©Okolvivas, dzsudd, karate) torténetének,
meghataroz6 hazai személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése, a sportagak
szabalyrendszerének atismétlése

Birk6zés

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

Hanyatt fekvésbdl felhidalas kéz segitségével, majd anélkiil

Hidban forgas

Hidba vetddés fejtamaszbol

Birk6z6 alapfogasban tars egyensulyanak kibillentése htizésok, tolasok kombinalt

alkalmazéséaval

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

e Allasban végrehajthato megfogasok és szabadulasok alaptechnikajanak jartassagszintii
elsajatitasa a paros gyakorlatokban
Mogékeriilés karberantassal: tamado és védekez6 technika
Mogékeriilés: konyokfeliitéssel, kibtjassal
Parter helyzetb6l induldé birk6zo technikdk megismerése, gyakorldsa a paros
kiizdelmekben

e A tanult rézsut és oldalsd leszoritastechnikak gyakorldsa a kiilonb6zé mini judo
jellegti foldharcjatékokban

Karate

e Alapveto karateallasok és testtartasok elnevezésének ismerete, azok 6nallé bemutatasa

e Az alapvetd karateiitések technikajanak elsajatitdsa helyvaltoztatas nélkiil (egyenes

iités helyben, egyenes iités az elol 1évo 1ab oldalan, egyenes iités a hatul 1évé 1ab

oldalan), gyakorlasa helyvaltoztatas kozben

Rugasok alaptechnikdjanak 6nallo végrehajtasa, elsajatitdsa helyben

Oldalra ragas és csapas technikdja

Rugas- és titéskombindciok végrehajtasa helyvaltoztatas kozben

Alap védekezd technikak ellentimadasokkal

Az egy- és haromlépéses alapkiizdelem mozgasanyagdnak megismerése, gyakorlasa

A harom- ¢€s Otlépéses alapkiizdelem mozgasanyagéanak jartassagszintii végrehajtasa

Egyenes, korives és kalapacsiités, csapas okolhattal, valamint az egyenes és oldalra

ragas védési technikdinak elsajatitasa

e A védd technikdkhoz tartozd stabil allas alkalmazisa. A tanult véddé technikak
kivitelezése helyben és mozgasban, ellentdmadassal

e Heian 1 (vagy annak megfeleld) kata bemutatdsa a tanult technikdk kivitelezésével,
sportagra jellemz6 mozgasdinamikéval, szdmolasra és szamolas nélkiil, 6nalldan

e Szabad kiizdelem alaptamadésai €s -védései, ellentdimadasok helyben és szabad
kiizdelemre jellemz0 helyvaltoztatd mozgassal

e A karate specidlis bemelegitd, nyujtd6 hatasi mozgasformainak megismerése,

elsajatitasa
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— Dzsudo
e A tarsas eséstechnikdk gyakorlasa (pl.: tars altal kotéllel labat meghuzva,
térdel6tamaszbol a tars altali kézkihuzassal)
e Foldharctechnikak, rézsutos (egyik kéz karra fog, masik kéz a nyak alatt) és oldalsé
leszoritas technika végrehajtasa tarson, valamint ezekbdl valo szabaduldsok
e A bokasoprés, a nagy kiils6 horogdobas és a nagy belsé horogdobds technikajanak
gyakorlasa passziv, majd aktiv ellenfélen
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fair play, tarsas feleldsségvallalas, egyéni hatarok megismerése, bokasdprés, nagy kiilsé
horogdobas, nagy bels6é horogdobas, karatevédések (uke), karatetamadasok kézzel és labbal, 5
1épéses tamadas-védekezés, 3 1épéses tamadas-védekezés

A gyogytestnevelés-oran a tanul6é megismeri az 6nvédelmi és kiizdésportok azon
technikai gyakorlatait, amelyek az egészségi allapotaval kapcsolatban nem ellenjavalltak és
alkalmazasukkal novelheti a tartd- és mozgatoszervrendszer izomzatanak erejét, fejleszti az
alloképességét és mozgasmiiveltségét. A kiillonbozo technikai gyakorlatok elésegitik a
rendszeres sport és testmozgas megszeretését, az adekvat dnvédelmi és kiizddsport
kivalasztasat.

TEMAKOR: Alternativ kérnyezetben tizhet6 mozgasformak

JAVASOLT ORASZAM: 36 O6ra

TANULASI EREDMENYEK

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

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

tarsait is motivalja;
— a szabadban végzett foglalkozasok sordn nem csupan tigyel kornyezete tisztasagara és
rendjére, hanem erre felhivja tarsai figyelmét is.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A sporttevékenységek és a kornyezeti hatdsok Osszefiiggésrendszerének ismeretében a
pozitiv beavatkozasi stratégidk tuddsanyaganak elmélyitése, gyakorlati alkalmazasa

— A kiilonb6z6 intenzitdsi kategoridkba tartozd egészségmegdrzd mozgasformak
ismeretének elmélyitése, tudatos alkalmazasa a mindennapos életvezetésben

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

— Teéli ¢és nyari rekreacios sportok megismerése, készségszintli elsajatitasa (sielés,
korcsolyézas, jégkorong, kajakozas, tirazas, tirakenuzas, kerékpartarak)

— Erdei tornapalydk, szabadtéri kondipark gépeinek, fitnesztermek tudatos hasznalata.
Egyszeriibb edzéstervek onallo osszeallitasa, végrehajtasa

— A szabadban végezhetd sportdgak ismeretének tovabbi bovitése (futds, gorkorcsolya,
turazas, tajfutds erdében, streetball, strandkézilabda, strandréplabda, nordic walking,
lovaglas, montain bike, gorhoki, sportlovészet, ijaszat, tenisz, falmaszas, asztalitenisz,
tollaslabda, joga, kerékparozas)
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— Térképolvasas alapjainak, a tajolok megfeleld hasznalatanak elsajatitasa, a turistajelzések
ismerete, alkalmazasa. Egyszeriibb turak tervezése, vezetése

— A szabad levegén végzett mozgasformak egészségfejleszté hatdsanak, szerepének
tudatositasa

— A kiilonb6z0 rekredcios mozgasformak megismerése €s alkalmazésa az élethosszig tartd
sportolas és egészséges ¢letvitel iranti igény kialakitdsahoz

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

— Az alternativ kornyezetben tlizhetd sportagak specifikus bemelegitd, levezetd, nyujtod
gyakorlatainak 6nall6 végrehajtasa

— Egy tradicionalis, természetben Uzhetd sportag torténetének, meghatarozd magyar
személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése
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tervezes, tudatossag, kihivas, kitartas, rekredcio, stresszkezelés, teljesitménytura, Orszagos

Kéktara

A gyogytestnevelés-orak keretében a szabadtéri foglalkozasok soran a kiilonb6z6

mozgasszervi elvaltozassal, illetve belgyogyaszati betegséggel rendelkez6 tanuldk olyan

testgyakorlatokkal, sportokkal ismerkednek meg, amelyeket elvaltozasuk, illetve betegségiik

ellenére végezhetnek. A megismert szabadban végzett sportok, testgyakorlatok adekvat

alkalmazasa eldsegiti a rendszeres testedzés beépitését a mindennapi életbe, az egészségi

allapot és a teljesitoképesség pozitiv iranyl megvaltozasat.

A gyogytestnevelés-ora keretében a szabadtéri mozgéasformak, sportjatékok, valamint a

természetben tizhetd mozgasformak a rekreacio lehetdségeként és az élethosszig tarto fizikai

aktivitasra valo felkésziilés részeként jelennek meg.

TEMAKOR: Uszas

A gyogytestnevelés-oran a kiilonboz6 tiszasnemek technikajavito gyakorlatai, valamint az
egyéb vizben végzett gyakorlatok alkalmazasaval, a tanul6 elvaltozasainak
figyelembevételével valosul meg a tarto- €s mozgatoszervrendszer izomzatanak erdsitése, a
légzdrendszer fejlesztése, az alloképesség novelése. A tanuldk tanari segitséggel, majd
onalloan tudnak Osszeallitani Gsz6 feladatsorokat, amelyek eldsegitik betegségiik,
elvaltozasuk pozitiv irdnyl megvaltoztatasat.

TEMAKOR: Gyogytestnevelés
JAVASOLT ORASZAM: A jogszabalyokban és a helyi tantervben rogzitettnek megfelelden?
TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulo a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegdn, erre — lehetdségeihez mérten — tarsait
is motivalja;
— az elsajatitott egy (vagy tobb) uszdsnemben vizbiztosan, készségszinten uszik, a
természetes vizekben is;

2 A gyogytestneveld tanarok a helyi tanterv (tanmenet) készitésekor a Gyogytestnevelés témakor oraszamat az adott
intézményben gyogytestnevelés-Orara szant éves oraszam 30-50%-aban allapithatjak meg a tobbi témakor oraszamanak
terhére. A Gyogytestnevelés témakdor Oraszamat, illetve az egyes témakorok oraszamesokkentésének mértékét a
gyogytestnevelésen részt vevo tanulok betegségének, elvaltozasanak figyelembevételével hatarozza meg a gyogytestneveld
tanar.

61



onalloan képes az elkertilhetetlen vizi veszélyhelyzetek célszerii kezelésére;

a tanult testnevelési, népi és sportjatékok dsszetett technikai és taktikai elemeit kreativan,
az adott jatékhelyzetnek megfeleléen, célszertien, készségszinten alkalmazza;

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

A témakor tanulasa eredményeként a tanuld:

belsé 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 ¢s alkalmaz alapvetd relaxacios technikakat;

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

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

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

A helyes légzéstechnika elsajatitasa

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

A biomechanikailag helyes testtartds kialakitasat szolgaldé gyakorlatok tervezése,
megtartasa

Osszetett korrekcios gimnasztikai gyakorlatok pontos elsajatitdsa, egyszeriibb és
Osszetettebb gyakorlatok Osszedllitdsa tandri kontrollal, a gyakorlatok 6nallo végrehajtasa
A tarto- és mozgatoszervrendszer izomzatanak, mozgékonysaganak (hajlékonysaganak)
fejlesztését szolgald kiilonbozo testgyakorlatok tudatos, pontos végrehajtasa, egyszeriibb
¢s Osszetettebb gyakorlatok Osszeallitdsa tanari kontrollal

Az alloképesség-fejlesztés jelentdségeének felismerése, kitartasra nevelés

Mozgas- ¢€s terheléshatarok megismertetése, azok novelését szolgdldo tevékenységek
megismerése, végrehajtasa

Az egészségi allapot valtozéasat pozitivan €és negativan befolyasold (kontraindikalt)
mozgasok megismerése a kiilonb6zo testgyakorlatok elsajatitdsan keresztiil

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

A gyogytestnevelés specifikus bemelegitd, levezetd, nyujté gyakorlatainak ©6nalld
végrehajtasa

A gerinc elvaltozasaihoz, a legalapvetobb belgyogyaszati betegségek kialakuldsdhoz
vezetd karos életviteli szokasok tudataban a pozitiv beavatkozasi stratégidk alkalmazasa a
mindennapi életvezetésben

FOGALMAK
edzéstervezés, tudatos €életvitel
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