Hamvas Béla Gimnazium Testnevelés helyi tanterv

TESTNEVELES
helyi tanterv

Késziilt az 51/2012. (XI1.21.) EMMI rendelet 6. melléklet Kerettanterv a gimndziumok 9-12.
évfolyama szamadra alapjan.

A bevezetés tanéve: 2020/2021-es tanév

A bevezetés évfolyama: 9. évfolyam

Eves 6raszimok felmené rendszerben:
9. évfolyam: So6ra/hét - 180 ora/tanév
10. évfolyam: 5 o6ra/hét — 180 ora/tanév
11. évfolyam: 5 o6ra/hét — 180 ora/tanév

12. évtolyam: 5 ora/hét — 180 dra/tanév
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TESTNEVELES

A harmadik nevelési-oktatasi szakaszba lépve az el6z6 években megkezdett sokoldallu alapozd és
sportagi jellegli pszichomotoros, kognitiv, affektiv-emocionalis irdnyu képzés tovabb folytatédik. A
testnevelés — szenzitiv id6szakokhoz igazitott — tartalmi kerete a mozgashoz fiz6d6 felnéttkori pozitiv
viszonyuldst, az egészségtudatos magatartas igényének, napi életritmusba agyazott strukturdjanak
kiéplilését teszi lehetévé. A Nat-ban megfogalmazott nevelési célok mentén az Eurdpai Unid altal
kialakitott kulcskompetencidk kialakitasa a kozépfoku nevelési-oktatasi szakaszban is folytatédik, a
Nat-ban meghatdrozott tanulasi kompetencia-0sszetevék fejlesztésével.

A testnevelés tanuldsa soran kiemelt szerepet kap a testi-lelki egészségre nevelés, ezen beliil az
egészségtudatos magatartds kialakitdsa, a primer prevencié jelent6ségének, maddszereinek
hangsulyozasa, a mindennapi stresszel torténé megkiizdés pozitiv stratégidinak elsajatitasa, tudatos
alkalmazasa. Az egyéni érdekl6déshez, adottsagokhoz igazodd 6nallé mozgdsprogramok kialakitdsa a
konstruktiv tanulds alapelvén keresztiil realizalédik, mely az autonédm tanuldsra és tudatos életpalya-
épitésre nevelés céljat valdsitja meg. A testnevelés sajatos tdrsas kornyezetben megvaldsuld
mozgastartalmai az egylittmlkodésre és kolcsonds tiszteletadasra nevelik a tanuldkat a tarsas
kapcsolataikban.

9-10. évfolyam

A pubertaskor viharos évei és annak fokozatos lecsengése tehet6 erre az id6szakra. A 9. évfolyamba
lépve a fidk egy jelentés novekedési szakaszban vannak, melynek sordn koordinacids képességeik
atmeneti visszaesése folyamatosan megszlinik. A tanuldk kézott bioldgiai fejlettségiik tekintetében
jelent6s eltérések tapasztalhatok, ami fokozott odafigyelést, gondos tervezést és differencialt
terhelésadagolast igényel a pedagdégus részérél. A lanyok 7-8. évfolyamban elkezd6dott
testOsszetétel-valtozdsi szakasza tovabb folytatddik. Az egészségorientalt képességdsszetevik koziil az
aerob alloképesség fejl6dése az el6z6 évekhez hasonldan sok tanuldnal megtorpanast mutat, melynek
befolydsold tényezGje a testalkati atrendez6dés és a motivacios bazis jelentés atalakuldsa. Itt
hangsulyossd valik a kognitiv folyamatok szabalyozd szerepe a rendszeres mozgds kialakitasaban. A
nyilt jellegli mozgasformak irdnti — a szituacidkhoz kotott és a személyiségvondst érint6 — érdekl6dés
csokken, viszont a hatékony pedagdgiai folyamatok eredményeként a kiilonb6z6 mozgasformak
Osszetett hatasainak elérésére irdnyuld autoném kiils6é motivacié novekszik, mely id6vel belsé
hajtoerévé valhat. A belép6 tevékenységként ezen iskolafokon megjelené ritmikus gimnasztika és az
aerobik jolilleszkedik a lednyok megvaltozott érdeklédéséhez. Az eredményesség, a mozgashoz fiz6d6
pozitiv attitGd kialakitdsa tekintetében a teljes kozépfokli nevelési-oktatasi id6szakban
kulcsfontossdgu tényez6vé valnak a kortdrsak visszajelzései.

A mindennapos testnevelés az intézménylinkben Ugy valdosul meg, hogy minden tanulénak heti 3
testnevelés és 2 tomegsport o6ra latogatdsa kotelez6. A tomegsporti orak latogatasa aldl csak az
intézményvezeté adhat felmentést igazolt és versenyeredményeket felmutatd tanulé nevére az
egyesiilet hivatalos igazoldsa alapjan. A gydgytestnevelésre utalt tanuldk a 2 tdmegsportéra helyett
gyogytestnevelés éra latogatdsara kotelezettek.

Az intézmény szoros kapcsolatot dpol a helyi sportegyestiletekkel, mely hozzajarul ahhoz, hogy minden
tanulé megtaldlja a szdmara kedvezd mozgasformat.
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Az orak 80%-ban a kerettanterveben szereplé tananyag elsajatitasdra helyezziik a hangsulyt, a
fennmaradd 20%-ban a csoport profiljahoz igazodva a tevékenységi ismeretek és feladatok bévitése
torténik. Emellett ebben az drakeretben folyik a versenyfelkészités és a versenyeken vald részvétel.

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

A témakorok attekinto tablazata:

Témakor neve Javasolt draszam
Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, relaxacid 36
Atlétikai jellegl feladatmegoldasok 46
Torna jellegli feladatmegoldasok 46
Ritmikus gimnasztika és aerobik (valaszthato)
Sportjatékok 64
Testnevelési és népi jatékok 34
Onvédelmi és kiizd&sportok 42
Alternativ kérnyezetben (zheté mozgdsformak 38
Uszas 34
Osszes 6raszam: 340

A gybgytestnevel6 tandrok a helyi tanterv (tanmenet) készitésekor a Gydgytestnevelés témakor
Oraszdmat az adott intézményben gydgytestnevelés-Orara szdnt éves o6raszam 30-50%-4dban
allapithatjdk meg a tobbi témakor éraszamanak terhére. A Gyodgytestnevelés témakdr éraszamat,
illetve az egyes témakorok éraszamcsokkentésének mértékét a gydgytestnevelésen részt vevs tanuldk
betegségének, elvaltozdsdnak figyelembevételével hatdrozza meg a gydgytestnevel6 tanar.

TEMAKOR: Gimnasztika és rendgyakorlatok - prevencio, relaxacio
JAVASOLT ORASZAM: 36 Ora

FE]LESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Leggyakrabban alkalmazott statikus és dinamikus gimnasztikai elemekbél gyakorlatok tervezése
segitséggel, azok 6nall6 végrehajtasa

— 4-8 Gtem(i szabad-, tarsas és kéziszer-gyakorlatok tervezése segitséggel

— Alakzatok (oszlop-, vonal-, kor- és szétszért alakzat) alkalmazo gyakorldsa

— Menet- és futasgyakorlatok kiilonb6z6 alakzatokban

— Mozgékonysdg, hajlékonysdg fejlesztése statikus és dinamikus szabad-, tarsas, kéziszer- és
egyszerU szergyakorlatokkal (zsdmoly, pad, bordasfal)

— A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat elGsegité gyakorlatok 6nallé 6sszedllitasa, azok
0nallé gyakorlasa

— A tartd- és mozgatérendszer izomzatanak er@sitését, nyudjtasat szolgdlé hosszabb tavu
edzésprogramok, tervek tanari segitséggel torténd 6sszeallitasa, célzott alkalmazasa

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

— Légz6gyakorlatok végrehajtasa

— A kllénb6z6 sportsérilések megel6zésével, rehabilitacidjaval osszefliggd elemi szintl eljarasok
tudatos alkalmazasa tanari segitséggel
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— Kilonboz6 testrészek bemelegitését szolgdld gyakorlatok kozds, majd 6nallé Osszeallitdsa és
végrehajtdsa

— Terhelések utan a kllénb6z6 testrészek izomzatanak nyujtasat szolgaléd gyakorlatok 6nalléd
Osszeallitdsa, végrehajtasa tanari kontrollal

— A sportagspecifikus bemelegitések 6nall6é dsszedllitasa, levezetése tarsaknak tanari kontrollal

— A mindennapi stressz fogalmi keretrendszerének ismeretében a pozitiv megklizdési stratégiak
onallé alkalmazasa

— Relaxacids technikdk tudatos alkalmazasa

— Zenés bemelegités dsszedllitasa tanari segitséggel

A gyogytestnevelés-orak keretében a gimnasztikai gyakorlatok sordn a tanulék ismerik, elsajatitjak
azokat a gyakorlatelemeket, 2-4-8 (item{ gyakorlatokat, amelyek az elvaltozasuk, betegségiik pozitiv
irdnyd megvaltozasat eldsegit6 izmokat erdsiti, illetve nyujtja, tovdbba hozzajarul a bioldgiailag helyes
testtartds kialakitdsdhoz. Megismeri és alkalmazza azokat a relaxaciés gyakorlatokat, amelyek
pozitivan hatnak elvaltozasukra, betegségiikre. Cél, hogy a tanulé tervezze meg az elvaltozdsa,
betegsége pozitiv irdnyd megvaltozdsat elGsegit6 egyszer(ibb gyakorlatokat tanari segitséggel, és
azokat 6nalléan végre tudja hajtani.

TEMAKOR: Atlétikai jellegii feladatmegoldasok
JAVASOLT ORASZAM: 46 Ora

FE]LESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

- A futé-, dobd- és ugrdiskolai gyakorlatok mozgdskészség-, mozgdsképesség- és
egészségfejlesztésben betdltott szerepének tudatositdsa

— Az egészségmegdlrzést, a testtomegkontrollt tAmogatd intenzitdszdndban végzett tartds futdsok
tanari segitséggel torténd rendszeres végrehajtasa

— Egyénileg vélasztott harom versenyszam eredményre torténé végrehajtdsa és azok Gsszevetése
korabbi sajat eredményekkel

— Az atlétika jellegl feladatmegoldasok specifikus bemelegits, levezets, nyujté gyakorlatainak
Osszedllitasa tanari segitséggel, a gyakorlatok 6nallé végrehajtasa

— Az atlétika sportagtorténetének, vildgesiucsainak, kiemelked6 kilfoldi és magyar személyiségeinek,
olimpikonjainak megismerése

— Futasok:

e Futdiskolai gyakorlatok (térdemelés, saroklendités, taposo futas, oll6z6 futas, keresztez6futas)
és futdfeladatok (repil6- és fokozodfutasok kar- és ldbmunkdjanak fejlesztése, dinamikai
jellemzGinek novelése, kialonb6z6 irdnyokba és kombinacidkban, varidcidékban, egyenes
vonalon, iveken és iranyvaltassal

e Rajtgyakorlatok, rajtversenyek kilénb6z6 testhelyzetekbdl 20-30 m tavolsagra, térdel6rajt
rajttdmlabdl versenyszer(ien, id6re 20—-40 m kifutdssal. Vagtafutasok 60—100 m-en ismétléssel,
mozgasképesség-fejlesztéssel

e Valtoversenyek roviditett (pl.: 4x50 m, 4x200 m) tavokon alsé vagy felsé botatadassal.
Valtdsorrend és valtétavolsag segitséggel torténd kialakitasa

® Folyamatos futasok 10-12 percen keresztiil egyenletes ritmusban és tempdvaltassal

e Egyenletes futdsok tempoédtartassal megadott idGre, futdsok 100-400 m-es tdvolsagon
egyenletes és valtozd iramban
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— Ugrasok:

o Ugrdiskola-gyakorlatok kis és kozepes lendiiletbdl, az elrugaszkodas és lenditések dinamikus
mutatdinak és térbeli irdnyanak javitasa (indidanszokdelés, indianszokdelés azonos labrél 2-4
[épésre, indidnszokdelés sasszéval el6re és felugrdsra torekedve, egy- és haromlépéses
sorozatelugrasok, valtott 1abu elugrasok, szokdelések, ugrdsok sorozatban akaddlyokon és
akadalyok felett egy és paros labon)

e Hasmant, atlép6 és flop felugrasok gumiszalagra emelt elugré helyrél (svédszekrény tetd,
dobbantd). Hasmant, atlépé és flop magasugras 59 lépés nekifutasbdl gumiszalagra, lécre

e Tavolugras |ép6 technika dinamikai és technikai javitdsa 10-14 [épés nekifutadssal.
Versenyszer( ugrasok eredményre. Ismerkedés a homorité és oll6zé technika alapjaival emelt
elugré helyrdl, kozepes tavolsagrol (4—8 1épés) nekifutassal

e [smerkedés a hdrmasugras technikdjaval, elugrasok a godortél 4-8-mre kijelolt savbol.

— Dobasok (targyi feltételektdl fiiggben a hajitdas mellé egy 16ké vagy vetd technika vdlasztasa
kotelezd):

e Loks, vet6 és hajitdé mozgdsok kilonboz6 testhelyzetekbdl, helybél és lendiletbél
medicinlabdaval, kbnnyitett és nehezitett dobdszerekkel, egy és két kézzel

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

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

e Egy- és kétkezes vetések szembdl, oldal- és hattal feldlldssal. Ismerkedés a diszkoszvetés és
kalapacsvetés forgdémozgasaval konnyitett vagy kiegészit§ szerek alkalmazasaval (pl.:
gumilabda, frizbi, hulahoppkarika, ugrékotél)

A gyogytestnevelés-oran atlétikai jellegl feladatokkal tovabb fejleszthet6 a tanuldk alléképessége.
A differencialt, egyénre adaptaltan megvaldsulé futd-, szokdel6- és ugréfeladatok elGsegitik a keringési
rendszer és a mozgdsmdiveltség fejlesztését. A dobdgyakorlatok differencidlt alkalmazasaval jol
fejleszthet6 a tanuldk toérzsizomzata. Cél, hogy a tanuldk ismerjék meg az atlétikai jellegl feladatok
kozil a betegséglik, elvaltozasuk szamdra kontraindikalt gyakorlatokat.

TEMAKOR: Torna jellegii feladatmegoldasok
JAVASOLT ORASZAM: 46 Ora

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A torna jellegli feladatmegolddsok statikus és dinamikus erdfejleszté gyakorlatai f6bb
izomcsoportokat érinté hatasainak beazonositasa

— A kordbbi kovetelményeken tdlmutatd mozgdsanyag tanuldsa és gyakorldsa. Az elemek nehézségi
fokanak emelése differencialtan

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

— A segitségadas biztonsdgos és szakszerl moddjainak megismerése és elsajatitdsa a kilonbozé
tornaszereken, tanari feliigyelettel torténé alkalmazas

— A helyes testtartds, a koordinalt mozgas és az erékozlés 6sszhangjanak megteremtése
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— A rendelkezésre all6 és a célnak megfelel§ tornaszereken statikus testhelyzetek, tamlazasok,

tamaszcserék, lendiiletek, ellendiilések, fellendiilések, fel-, le- és dtugrasok végrehajtdsa

— Atestalkatnak, az egyéni fejl6désnek és a pszichés allapotnak megfelel6en differencialt gyakorlds

— Maszdkulcsoldssal maszds 4-5 m magassagig (lanyok), vandormaszas felfelé és lefelé;

fliggeszkedési kisérletek 3—5 m magassagig (fiuk) felfelé-lefelé, maszéversenyek

— A torna jellegli feladatmegoldasok specifikus bemelegit6, levezets, nyujtd gyakorlatainak

Osszeallitdsa tandri segitséggel, a gyakorlatok 6nallé végrehajtasa

— (Vdlaszthatd anyagként) Az alapugrdsok elsajatitdsa minitrampolinon vagy gumiasztalon

Tovdbbi tornaszer(ek) vdlasztdsa a helyi lehetGségeknek megfelelGen, a didkok képességeihez igazodo

differencidldssal.
— Talajon:
e Guruléatfordulasok el6re-hatra, kilonboz6 testhelyzetekbdl kiilonb6zd testhelyzetekbe;

guruldéatforduldsok sorozatban is

e Fejallas kilonb6z6 kiinduld helyzetekbdl, kiilonbozé labtartasokkal

® Emelés fejdllasba — kisérletek

e Fellendiilés kézdllasba, a kézallds megtartasa 1-2 mp-ig

o Kézenatfordulds oldalra, mindkét irdnyba, megkozelitéleg nyujtott testtel, kézen- és
fejenatfordulds segitséggel, tarkébillenés segitséggel
Repiil6 guruldatfordulds néhany 1épés nekifutdsbdl (fiuk)

e Hid, mérlegdllas kilonboz6 kiinduld helyzetekbdl, a sparga kisérletek végrehajtasanak
tokéletesitése

o Vet6dések, atguggoldsok

® Atornagyakorlatok nemre jellemz6 6sszekoté elemeinek alkalmazasa

e (Osszefliggé talajgyakorlat 6sszek6ts elemekkel

— Ugrdszekrényen:

® A korabban elsajatitott ugrasok tovabbfejlesztése, az els6é és masodik iv ndvelése

® Guruléatfordulas el6re ugrédeszkardl torténd elrugaszkodassal

® Hosszaba allitott ugrészekrényen felguggolas, leterpesztés

e Lanyoknak keresztbe, filknak hosszaba allitott ugrészerényen terpeszatugras

Lanyoknak:
— Gerendan:

e Erint6jaras; harmas |épés fordulatokkal, szokdelésekkel; mérlegallds; jards guggoldsban;
tdmaszhelyzeten &t fel- és leugras

o Ulések, térdelések, térdels- és fekvétamaszok, tamadoalldsok, lebegballasok

® Jarasok elGre, hatra, oldalra utanlépésekkel, kiilonbo6z6 kartartasokkal és karlenditésekkel

e Fordulatok allasban, guggolasban

e Tarkdallasi kisérletek segitséggel

® Leugrasok feladatokkal

e Onalléan dsszedllitott dsszefiiggs gyakorlatok

— Felemaskorlaton:

Tamaszok, harantilés, térdfliggés, fekvéfiiggés, fliggbtamasz
Fliggésbdl lendiletvétel, atguggolas, atterpesztés fekvifliggésbe
Felugras tdmaszba és fliggésbe
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o Kelepfellendiilés alsé karfara, segitséggel
e Térdfellendiilés alsé karfara, segitséggel
e Leugrds tdmaszbdl. Alugras

Fiuknak:
—  Gyl(riln:
e Magas gy(rin: alaplendiilet, lebeg&fiiggés, emelés lefliggésbe, ereszkedés hatsd lefliggésbe,
emelés lebeg6filiggésbe
e Vallatfordul3s el6re
e Lebegéfiiggésbdl lendiiletvétel, homoritott leugras
— Korlaton:
e Terpesziilés, tdmaszok (nyujtott tamasz, hajlitott tdmasz, lebegStamasz, felkar-lebegétamasz),
felkarfliggés
Alaplendiilet tdmaszban és felkarfliggésben
Tamldzas, terpeszpedzés, szokkenés
Felkarallas
Gurulas el6re terpesziilésbdl terpesziilésbe
Lendilet el6re terpesziilésbe

Vet6dési leugras, kanyarlati leugras

— Nyujton:
e Alaplendilet
o Kelepfelhizddas tdmaszba, kelepforgas; térdfellendiilési kisérletek
e Tamaszbdl ellendiilés és homoritott leugras. Alugras.

A gyogytestnevelés-oran a torna jellegli gyakorlatok, a kontraindikalt gyakorlatok kivételével,
el6segitik a torzsizomzat fejlesztését, a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat.

TEMAKOR: Ritmikus gimnasztika és aerobik (valaszthato)

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
Ritmikus gimnasztika:
— AnGies, szép mozgas elGkészitésének gyakorlatai
— Egy valasztott szerrel harom technikai elem készségszint(i elsajatitasa
— Testtechnikai elemek elsajatitasa:
® jarasok, ugrasok: érintGjards, hintalépés, kering6 |épés, szokkend harmaslépés, 6rdogugras,
6zugras
e forgdsok: fordulatok alldasban és kiilonbo6z6 testhelyzetekben
o egyensulyelemek: lebegGallasok, mérlegallasok, labemelések, lenditések
e hajlékonysagi elemek: torzshajlitasok, kar- és torzshulldmok
— Szertechnikai elemek megismerése, elsajatitasa:
o kotél: athajtasok, lenditések, korzések, dobasok-elkapdsok
karika: lendités, karikakorzések, porgetések, guritasok talajon, dobasok-elkapasok
labda: guritasok testen és talajon, dobdsok-elkapdsok, letitések
buzogany: kis korzések, malomkorzések, dobasok-elkapasok, lendités

szalag: kigydkorzések, spiralkorzések, lenditések, dobasok-elkapasok
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Esztétikus és harmonikus végrehajtasok

Aerobik:

A kondicionalis és koordinacids képességek (dinamikus erg, statikus eré, egyensulyozasi képesség,
ritmus, iztleti hajlékonysag) szinten tartasa, illetve tovabbi fejlesztése

Alaplépések elsajatitasa, Iépéskombinacidk végrehajtasa

szokdelések forgassal, kéz- és ldbmozgasokkal, irdny- és helyzetvdltoztatdsokkal, a zenével
0sszhangban torténd végrehajtassal

Sorozatok Osszedllitasa, ismétlése zenére

Az aerobikedzés felépitésének megismerése, a kilonbdz6 edzésszakaszok (bemelegits, aerob,
erdsit6-ténusfokozd, nyujtd) alap-mozgasanyaganak elsajatitasa

Az aerobik jellegli foglalkozdsok gyakorlatvezetését elGsegité verbdlis és nonverbalis jelzések
megismerése

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

elemeit, amelyeket alkalmazhatnak betegségiik, elvaltozdsuk javitdsat szolgdld gyakorlatok

végrehajtasakor.

TEMAKOR: Sportjatékok
JAVASOLT ORASZAM: 64 Ora

Fejlesztési feladatok és ismeretek

Két valasztott sportjdték alapvetd sportagspecifikus technikai, alaptaktikai elemeinek,
szabalyainak készségszintl elsajatitasa, alkalmazasa

A folyamatos csapatjaték kialakitasa a tanuldk altal meghatarozott szabalymaddositasok mellett

A nagyobb létszamu (5-7 f6/csapat) sportjatékoknal az ellenfél er6s és gyenge oldalanak
felismerése, a tdmadd taktika tudatos igazitdsa az ellenfél védekezé magatartdsahoz

A sportjatékokban az 1-1, 2-1, 2-2 elleni jatékhelyzetek jelent6ségének, a hatékony csapatjatékkal
torténd osszefliggéseinek tudatositasa

A jatékhelyzetnek megfelel6 1-1, 2-1, 2-2 elleni technikai és taktikai elemek felismerése, tudatos
gyakorlasa a folyamatos sportjatékokban

Sportjaték elGkészitd kisjatékaiban a labda nélkiili jatékosok Ures teriiletre torténd szélességi és
mélységi mozgdsdba a kooperativ elemek bekapcsolasa

A dinamikusan valtozé helyzetd, tipusu és méret( célfeliiletet alkalmazd kisjatékokban a védekezé
jatékos gyors helyezkedése a megvaltozott jatékhelyzethez

Jatéktevékenységekben az egyéni és csapatvédekezés alapveté formadinak (emberfogds és
terlletvédekezés) tudatos alkalmazasa, gyakorldsa

Két vdlasztott sportjaték torténetének, meghatarozé kilfoldi és magyar személyiségeinek,
olimpikonjainak megismerése

Mérkézésjatékokban és az azokat el6készit6 kisjatékokban a divergens gondolkoddasra épiilé
feladatmegoldasok gyakorlasa

Tandri iranyitassal tanuléi szabalyalkotas

Szabdlyok tudatos alkalmazasa (jatékvezetés gyakorlasa)

A sportjatékok specifikus bemelegit6, levezets, nyujté gyakorlatainak Osszedllitdsa tanari
segitséggel, a gyakorlatok 6nallé végrehajtasa
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— Kézilabda:

o A labda nélkili technikai elemek — mint az alaphelyzet, a tdmadd és védekez6 labmunka,
indulasok-megallasok, Utkozések, cselezések irdnyvaltassal és leforduldssal, felugrasok-
leérkezések — célszer(i alkalmazdsa a folyamatos jatéktevékenységek sordn

e Afigyelem megosztasatigényld osszetett labdas koordinacids gyakorlatok egy és tobb labdaval
(pl. haromszog, négyszog, ,,y” koordinacids alakzatokban)

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

o Kapura dobasok beddlésbél, bevetédéshbdl, ejtésbél, majd kilénbozd lendiletszerzési médot
kovetd felugrasbol, beugrasbdl, félaktiv, majd aktiv védGjatékos ellen

e Alapvet6 szabalyok készségszint(i elsajatitasa, alkalmazasa jatéktevékenységben

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

e A kapus-alaptechnikak alkalmazasa jatékhelyzetekben

— Kosarlabda:

® A labda nélkili technikai elemek — mint az alaphelyzet, a tdmadd és védekez6 ldbmunka, a
véd6tdl vald elszakadas iram- és iranyvaltasokkal, leforduldsok, felugrasok egy és két labrdl,
leérkezések — készségszintli alkalmazdsa a folyamatos jatéktevékenységben

e A mély és magas labdavezetés egyszerl formaban, majd (temtartdssal, a rovid- és
hosszuindulds, az egylitem{ megallas folyamatos labdavezetésbdl, a kétlitemd megallas egy
és két labdalelitésbdl, a sarkazas, a labdavezetés kozben torténd egyszer(ibb irdnyvaltoztatasi
maodok célszer( és hatékony alkalmazasa a mérkGzésjatékokban

e Labdaatadasok kiilonb6z6 mddjainak a jatékhelyzethez igazitott eredményes végrehajtasa

® Egy- és kétlitem( megallasbdl tempddobas gyakorldsa, alkalmazasa jatékban
Emberel6nyds és létszamazonos helyzetekben gyorsinduladsok, lerohanasok kosarra dobdssal
befejezve
Fektetett dobas gyakorlasa félaktiv vagy aktiv védé jatékos jelenlétében

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

— Roplabda:

® A kosarérintés, az alkarérintés, az alsé egyenes nyitas gyakorldsa célfellilet beiktatasaval,
készségszintl alkalmazasa kiilonboz6 jatékhelyzetekben
A fels6 egyenes nyitas alaptechnikajanak elsajatitdsa, gyakorldsa célfeliletre

o Tavolrdl érkez6 labda megjatszasa a haléhoz kozel helyezked6 feladdéhoz alkar- és
kosarérintéssel

o Helyezkedési médok automatikus felismerése a kilonb6z6 csapatlétszamu jatékokban. A 6-6
elleni jaték alapfeldllasanak ismerete

® Forgasszabaly 6nallé és tudatos alkalmazasa

® A csapattdrsak kozotti kommunikacio gyakorlasa az eredményes jaték érdekében

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

— Labdarugas:

® A labda nélkili technikai elemek — mint a mély sulyponti helyzetben térténd elinduldsok,
megallasok, iranyvaltoztatasok, tdmadd és védé alapmozgasok — tudatos és célszerd
alkalmazasa a kisjatékokban és a mérk&zésjatékokban
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o Labdavezetések, -atadasok és -atvételek megfelel6 maddjainak (labfej kilonboz6 részeivel,
talppal, combbal, mellkassal, fejjel) alkalmazasa a kisjatékokban és a mérkézésjatékokban

® Rugasok gyakorldsa célba belsé csiiddel, teljes csiiddel, kiilsé cstiddel, allitott labdaval,
mozgdsbol, valamint létszamfolényes jatékhelyzetekben
A teriletvédekezés és emberfogasos védekezés alkalmazdsa a jatékban
A teriletszerzéssel tortén6 emberel6nyos kisjatékokban az Ures passzsavok hatékony
megjatszasa id6kényszer alatt, a védekezd jatékos mozgdsiranyanak alkalmazkodasa a
terliletszerzéssel jaré jatékhelyzetekhez

® A kapusalaphelyzet gyakorlasa, guruld, félmagas és magas ivelt labdak elfogdsa. Kiguritas,
kidobas, kirugas gyakorldsa allitott, lepattintott labdaval

—  Floorball

® Labda nélkili technikai elemek — mint az alapadllds, a tamadé és védé alapmozgdsok, a helyes
Ut6fogas, Ut6vel valé haladds, induldsok-megallasok, cselezések iranyvaltoztatdssal —
alkalmazasa kisjatékokban, mérk&zésjatékokban
Gondolkodds és dontéskészség gyakorldsa egyérintbs és kétérintbs jatékokkal
Labdavezetések, ataddsok, atvételek megfelel6 mddjainak alkalmazdsa kisjatékokban és
mérkdzésjatékokban

® Mozgasok passziv, félaktiv, aktiv védd elleni paldnkra Git6tt labdaval

® |labdatartast fejlesztd jatékok

e Kapura l6vések labdavezetésbdl nehezitett koriilmények kozott

e Szabad Utések, blintet6 Gitések kisjatékokban, mérk&zésjatékokban

e Kapusalaphelyzet kialakitdsa, kapura [6tt labddk védése, a kapus és a véd6 jatékosok
egylttmikodése

® (Csereszituaciok kisjatékokban és mérk&zésjatékokban

e Emberfogasos védekezés és terliletvédekezés kialakitasa

Létszamazonos kisjatékok a tanuldk altal alakitott szabalyok szerint

A gyogytestnevelés-orak keretében a kilonb6z6 mozgasszervi elvaltozassal, illetve belgydgyaszati

betegséggel rendelkezé tanuldk megismerkednek a sportjatékok adaptdlt formaival. A megismert

sportjatékok adekvat alkalmazasa elGsegiti a rendszeres testedzés beépitését a mindennapi életbe, az

egészségi allapot és a teljesit6képesség pozitiv irdnyld megvaltozasat.

A gydgytestnevelés-dra keretében a sportjatékok rekredcids lehetéségként és az élethosszig tartd

fizikai aktivitasra valo felkésziilés részeként jelennek meg.

TEMAKOR: Testnevelési és népi jatékok
JAVASOLT ORASZAM: 34 dra

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
— A kiilonboz6 testnevelési jatékok baleset-megelGzési szabdlyainak tudatositasa, kévetkezetes

betartasa

— A dinamikusan véltozd méretd, alaku jatékteriileten a figyelemmegosztast igényl§ fogd- és

futdjatékokban a teljes jatékteret fel6lel6 mozgasutvonalak kialakitdsa, az ires teriiletek

felismerése, a jatéktér hatarainak érzékelése

— Az azonos palydn pdarhuzamosan zajlé 2 vagy tobb 6ndllé fogd- és futdjatékban az

iranyvaltoztatasok, az elinduldsok-megallasok, cselezések (itk6zés nélkiili megvaldsitasa
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A jatékhelyzethez igazodé legmegfelel6bb egylttmikodési lehetbségek kivalasztasara épilé
testnevelési jatékok gyakorlasa (pl. 3 csapat egymas ellen, joker jatékosok az oldalvonalon)
Statikus és dinamikus célfelliletek eltalalasara térekvd, a sportjatékok specialis mozgdstartalmaira
épulé dobasok, rugdsok, Utések valtozatos tomegli és méretli eszkdzoket felhasznalva,
fokozatosan nehezed6 gyakorlasi feltételek mellett egyéni és csapatszint(l célzé jatékokban

A labdaval és egyéb eszkozokkel torténé manipulativ mozgdsformak gyakoroltatasa egyénileg,
parban és csoportokban, torekedve a mozgasvégrehajtas hibaszdzalékdnak csokkentésére
id6kényszer bekapcsoldsaval

Az egyszer(i és Gsszetett sportagi technikak gyakorlasa a paros és csoportos jatékokban (pl. valto-
és sorversenyek)

A tarté- és mozgatdrendszer izomzatdnak erdsitése, kiszasokat, maszdsokat, statikus helyzeteket
tartalmazo valtd- és sorversenyekkel, futd- és fogdjatékokkal

A tdmado és védd szerepek gyors valtakozasara éplils, azokhoz vald alkalmazkodast segité paros,
csoportos versengd jatékok

A védekezés és tamaddas hatékonysagdt novelS csapattaktikai elemekre éplil6 kooperativitast
igényl6 versengd jatékok gyakorlasa

1-1 elleni jatékhelyzetek kialakitasara épiil6 testnevelési jatékok gyakorldsa

Onallé tanuloi kreativitdson alapuld szabdlyalkotds (pl. célfeliilet fajtaja, dtadasi médok, pélya
méretei és alakja, csapatok létszama stb...) pontszerzé kisjatékokban

Onallé tanuldi szabdlyalkotasra épiil6 kiilénbdz8 haladdsi, megfogasi, kimentési mddokat
megvaldsitéd fogdjatékok gyakorlasa

Az egyszer(i és valasztasos reakcioidét fejleszt6 pdros és csoportos, manipulativ mozgdsformakkal
kombinalt versengések alkalmazasa

A logikai, algoritmikus és egyéb problémamegoldé gondolkoddst igényl6 Gsszetett mozgasos
jatékok gyakorlasa (pl. amG6ba véltéversenyben, tdblajatékok mozgasos valtozatban)

Néptanc — szabadon vélaszthatd

Tancok: a forgastechnika tudatositdsa és gyakoroltatdsa, forgasok egyénileg és parban. A forgds
és forgatds modozatainak megismerése

Az erdélyi dialektus tancai, tanckultdraja. Tancalkalmak, tdncrend, a tdnchaz szerepe

A tanc dinamikai és ritmikai elemeinek pontos kivitelezése, az ugrékészség javitdsa. Erg- és
alléképesség-fejlesztés

A gyogytestnevelés-orak keretében a kiilonb6z6 mozgasszervi elvaltozéssal, illetve belgydgyaszati
betegséggel rendelkezd tanuldk megismerkednek azokkal a testnevelési és népi jatékokkal, amelyeket

elvaltozasuktdl, illetve betegségiiktSl fliggetlenll végezhetnek. A megismert testnevelési és népi

jatékok adekvat alkalmazdsa elGsegiti a rendszeres testedzés beépitését a mindennapi életbe, az

egészségi dllapot és a teljesit6képesség pozitivirdnyd megvaltozasat, a testedzéssel kapcsolatos pozitiv
attit(id kialakitasat.

TEMAKOR: Onvédelmi és kiizdésportok
JAVASOLT ORASZAM: 42 Ora

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A klzdé6feladatokban az életkornak megfelel6 asszertivitas kialakitasa a tarsak irdnti tisztelet és
tolerancia megtartasa mellett
Siker és kudarc feldolgozasa megfelel dnkontrollt tanusitva
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Konfliktuskeriilé magatartds kialakitasa, a tdmadasok tudatos megelGzése, kikeriilése

A kizdgjatékokban jellemz6 tamadd és védd szerepek gyakorldsat elGsegit6, a gyorsasagot, az
egyszer(i reagaldsi képességet, az egyensulyérzéket fejleszt6, paros, csoportos és csapat jellegl
feladatmegoldasok alkalmazdasa tarsérintés bekapcsolasaval

Klzd6tavolsag megtartasara és csokkentésére irdnyuld Osszetett jatékok, sarok- és oldalszituacié
megoldasat segit6, tdmadast és védekezést segitb kiizd6jatékok

Térérzékelést segitd Osszetett jatékok kiizd6technikdk alkalmazasaval, eszkdz nélkil és eszkozzel
Egy és tobb valasztasos reakcidt fejleszt paros jatékok kiizd6technikdk alkalmazasaval

Az ellenfél mozgasritmusanak érzékelését fejleszts jatékok

A jogszer(i Onvédelem fogalmi keretrendszerének, lehet6ségeinek, jogi szabalyozasanak
elsajatitasa

A kuizdd jellegl feladatok balesetvédelmi szabalyainak kdvetkezetes betartasa

A fizikai kontaktussal, a tars erbkifejtésének érzékelésével, annak legy6zési szandékdval
kapcsolatos egyszer( huzasokra, tolasokra, Gitésekre, rugasokra, védekezésekre, ellentamadasokra
épll6 paros kiizd6jatékok rendszeres képességfejleszt6 célu alkalmazdasa

Az el6re, hatra és oldalra torténd eséstechnikdk készségszintl elsajatitdsa

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

Oldalra esés, terpeszallasbodl inditott eséstechnikdk jartassdgszintl elsajatitdsa

Kilénb6z6 tamadasi technikak (lefogasok, (tések) elleni megfelel6 védekez6 mozgds
jartassagszint( elsajatitasa

Alapvet6 karatelitések, -rugasok és azok védésére irdnyuld védéstechnikak és ellentdmaddsok
biztonsagos, jartassagszintl végrehajtasa

Dzsudogurulas alaptechnikdjanak jartassagszintl elsajatitdsa hardntterpeszallasbdl indulva,
mindkét irdnyba, el6re és hatra

A grundbirkdzas alaptechnikdinak, szabalyrendszerének jartassdgszintli alkalmazdsa a
kiizd6feladatokban

A kiuzdGsportok specifikus bemelegit6, levezet, nyuljté gyakorlatainak 0Osszeallitdsa tanari
segitséggel, a gyakorlatok 6nallé végrehajtasa

Birkdzas

® A gerincoszlop mozgékonysagat a nyakizmok erejét novelS birkdzasra el6készité specidlis
hidgyakorlatok készségszintl végrehajtasa
Hanyatt fekvésbdl felhidalas kéz segitségével, majd anélkil
Hidban forgas
Hidba vet6dés fejtamaszbdl

Birkdzé alapfogasban tars egyensulyanak kibillentése huzasok, tolasok kombinalt

alkalmazasaval

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

e Alldsban végrehajthaté megfogasok és szabaduldsok alaptechnikajanak jartassagszint(i
elsajatitasa a paros gyakorlatokban
Mogékerilés karberantassal: tdmado és védekezd technika

o Mogékerilés: konyokfelitéssel, kibdjassal

Parter helyzetbdl indulé birkézétechnikak megismerése, gyakorldsa a paros kiizdelmekben
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e A tanult rézsut és oldalsé leszoritastechnikak gyakorldsa a kiilonb6z6 mini judo jellegl

foldharcjatékokban
— Karate

o Alapvet6 karatedlldsok és testtartasok elnevezésének ismerete, azok 6nallé bemutatasa

e Az alapvetd karateltések technikajanak elsajatitasa helyvaltoztatas nélkil (egyenes (ités
helyben, egyenes (ités az el6l Iév6 lab oldalan, egyenes (tés a hatul Iévé lIab oldalan),
gyakorldsa helyvaltoztatas kozben

® Rugasok alaptechnikdjanak 6nallé végrehajtasa, jartassagszintd elsajatitasa helyben

e Oldalra rugas és csapas technikdja

® RuUgas- és itéskombinacidk végrehajtasa helyvaltoztatas kozben

e Alap védekez6 technikdk ellentdmadasokkal

® Az egy- és haromlépéses alapkiizdelem mozgasanyagdnak jartassagszintl bemutatdsa

® A hdrom- és Gtlépéses alapkiizdelem mozgasanyagdnak jartassagszint( végrehajtasa

® Szabad kiizdelmet el6készit6 jatékos gyakorlatok

® A Heian 1 (vagy annak megfelel8) kata osszefliggé gyakorlatanyaganak végrehajtasa, 6nallo
bemutatasa

e Egyenes, korives és kalapacsités, csapds okolhattal, valamint az egyenes és oldalra rugas
védési technikdinak jartassagszintl elsajatitasa

® A védd technikdkhoz tartozd stabil allas alkalmazdsa. A tanult védé technikadk kivitelezése
helyben és mozgasban, ellentamadassal

® Szabad kiizdelem alaptdmadasai és -védései, ellentdmadasok helyben és szabad kiizdelemre
jellemz6 helyvaltoztaté mozgdssal

e A karate specialis bemelegit6, nyudjté hatdsu mozgasformainak megismerése, elsajatitasa

— Dzsudo

e Tarsas eséstechnikak gyakorldsa (pl.: tars altal kotéllel ldbat meghlzva, térdel6tdmaszbdl a tars
altali kézkihuzassal)

e Foldharctechnikak, rézsutos (egyik kéz karra fog, masik kéz a nyak alatt) és oldalsé leszoritds
technika végrehajtasa tarson, valamint ezekbél valé szabaduldsok

® A bokasoprés, a nagy kiilsé horogdobas és a nagy bels6 horogdobas technikdjanak elsajatitasa

passziv ellenfélen

A gyodgytestnevelés-oran a tanuld megismeri az dnvédelmi és kiizdGsportok azon technikai

gyakorlatait, amelyek az egészségi allapotaval kapcsolatban nem ellenjavalltak és alkalmazasukkal

novelheti a tartd- és mozgatdszervrendszer izomzatanak erejét, fejleszti az alloképességét és

mozgasmluveltségét. A kilonb6z6 technikai gyakorlatok el6segitik a rendszeres sport és testmozgas

megszeretését, az adekvat énvédelmi és kiizdGsport kivalasztasat.

TEMAKOR: Alternativ kornyezetben tizheté mozgasformak

JAVASOLT ORASZAM: 38 dra

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A sporttevékenységek és a kornyezeti hatasok 6sszefliggésrendszerének ismeretében a pozitiv
beavatkozasi stratégiak megismerése, tanari segitséggel torténd alkalmazasa

A kilonb06z6 intenzitasi kategoéridkba tartozd egészségmegbrzé mozgasformak ismeretének
elmélyitése, torekvés azok alkalmazdsara a mindennapos életvezetésben
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— A kornyezetvédelmi szabalyok betartasa és betartatasa, a kornyezettudatos gondolkodas
kialakitasa a tarsak korében

— Téli és nyari rekreacids sportok megismerése, készségszint(i elsajatitasa (sielés, korcsolyazas,
jégkorong, kajakozas, turdzas, turakenuzas, kerékparturak)

— Erdei tornapalydk, szabadtéri kondipark gépeinek, fitnesztermek tudatos haszndlata.
Egyszerlibb edzéstervek 6ndllo 6sszedllitasa, tanari segitséggel, azok végrehajtasa

— A szabadban végezhetd sportagak ismeretének tovabbi bévitése (futds, gorkorcsolya, turazas,
tajfutds erddében, streetball, strandkézilabda, strandroplabda, nordic walking, lovaglas,
montain bike, gorhoki, sportlévészet, ijaszat, tenisz, falmaszas, asztalitenisz, tollaslabda, joga,
kerékparozas)

— Térképolvasds alapjainak, a tdjolok megfelel6 haszndlatanak elsajatitasa, a turistajelzések
ismerete, alkalmazdsa. Egyszer(ibb turdk tervezése

— A szabad levegén végzett mozgdsformak egészségfejleszté hatdsanak, szerepének
tudatositasa

— Az alternativ kornyezetben (izhet6 sportdgak specifikus bemelegit6, levezets, nyujtd
gyakorlatainak 0sszedllitasa tanari segitséggel, a gyakorlatok 6nallo végrehajtasa

— Egy tradiciondlis, természetben (izhet6 sportdg torténetének, meghataroz6 magyar
személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése

A gyogytestnevelés-orak keretében a szabadtéri foglalkozasok soran a kilonb6z6 mozgasszervi
elvaltozassal, illetve belgydgydszati betegséggel rendelkezé tanuldk megismerkednek olyan
testgyakorlatokkal, sportokkal, amelyeket elvaltozasuk, illetve betegségiik ellenére végezhetnek. A
megismert szabadban végzett sportok, testgyakorlatok adekvat alkalmazasa elGsegiti a rendszeres
testedzés beépitését a mindennapi életbe, az egészségi allapot és a teljesitbképesség pozitiv iranyu
megvaltozasat.

A gydgytestnevelés-ora keretében a szabadtéri mozgdsformak, sportjatékok, valamint a természetben
(izhet6 mozgasformdak a rekredcié lehetGségeként és az élethosszig tartd fizikai aktivitasra vald
felkésziilés részeként jelennek meg.

TEMAKOR: Uszas (Amennyiben adottak a feltételek.)
JAVASOLT MINIMUM ORASZAM: 34 6ra

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Az 06lt6z6i rend és az uszodai magatartds, valamint a helyes higiéniai, 6ltozkddési szokdsok
automatizaldsa

— A kiilonb6z6 uszodai tevékenységek egészségfejleszté hatdsaival és egészségtani kockazataival
Osszefliggs ismeretanyag elmélyitése

— A kitartds, onfegyelem és klzd6képesség, valamint az alloképesség és a monotdniatlirés
tovabbfejlesztése

— A balesetek megel6zésére tett intézkedések ismerete és betartasa

— A természetes vizekben Uszads veszélyeinek ismerete (vizbe ugrasok veszélyei, aramlatok,
hulldamzas stb.)

— Alapvet6 vizb8l mentési, életmentési ismeretek elsajatitasa. Vizb6l mentés gyakorlasa passziv
tarssal

— A kordbban tanult uszasnem(ek) folyamatos gyakorldsa, technikajanak javitasa
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— Avdlasztott Ujabb Uszasnem(ek) megtanuldsa és folyamatos gyakorlasa

— Atanult Uszasnemekhez kapcsolddo rajttechnikak és forduldsok elsajatitasa

— A folyamatos Uszasok tavolsagdnak, id6tartamanak fokozatos novelése

— Differencialt gyakorlds az egyéni fejl6désnek és a pszichés allapotnak megfelelGen

— Aerob alléképesség fejlesztése az Uszas ritmusanak alakitasaval

— Anaerob alloképesség fejlesztése rovid tavok tobbszori, erételjes ledszasaval

— Uszéversenyek. Meriilési versenyek, viz alatti Uszéversenyek

— Az Uszas specifikus bemelegits, levezetd, nyljtd gyakorlatainak dsszeadllitdsa tanari segitséggel, a
gyakorlatok onallé végrehajtasa

— Avizilabddzas és egyéb vizben (izhet6 sportok megismerése

A gyogytestnevelés-oran a kiilonb6z8 Uszasnemek technikajavité gyakorlatai, valamint az egyéb

vizben végzett gyakorlatok alkalmazdsaval, a tanulé elvaltozasainak figyelembevételével valésul meg a

tarté- és mozgatdszervrendszer izomzatanak er@sitése, a légz6rendszer fejlesztése, az alloképesség

novelése. A tanuldk legyenek képesek tandri segitséggel 0sszedllitani uszo-feladatsorokat, amelyek

el6segitik betegséglik, elvaltozasuk pozitiv iranyd megvaltoztatasat.

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

FE]LESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A gydgytestnevelés fejlesztési feladatai megjelennek a kilénb6z6 témakorokbe agyazottan, azok
szerves részeként. Az ott felsorolt feladatok végrehajtdsa sordn, illetve azokon kiviil az aldabbi fejlesztési
feladatokat kell megvalésitani:

— A helyes légzéstechnika elsajatitasa

— A helyes testséma kialakitasat szolgalé gyakorlatok 6nallé Osszedllitdsa tanari segitséggel, pontos
végrehajtasa segitségadassal, majd anélkil

— A biomechanikailag helyes testtartds kialakitasat szolgalé gyakorlatok 6nallé 6sszedllitasa

— Osszetett korrekcidés gimnasztikai gyakorlatok pontos elsajatitasa, egyszeri(ibb gyakorlatok
Osszedllitasa tanari kontrollal, a gyakorlatok 6nallé végrehajtdsa

— A tartd- és mozgatdszervrendszer izomzatanak, mozgékonysaganak (hajlékonysaganak)
fejlesztését szolgald kilonb6z6 testgyakorlatok tudatos, pontos végrehajtdsa, egyszer(ibb
gyakorlatok 6sszeallitasa tandri kontrollal

— Az alléképesség-fejlesztés jelentGségének felismerése, kitartasra nevelés

— Mozgas- és terheléshatdrok megismertetése, azok novelését szolgdlé tevékenységek
megismerése, végrehajtasa

— Az egészségi allapot valtozdsat pozitivan és negativan befolyasold (kontraindikalt) mozgdsok
megismerése a kilénb6z6 testgyakorlatok elsajatitdsan keresztil

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

1 A gyogytestneveld tanarok a helyi tanterv (tanmenet) készitésekor a Gyogytestnevelés témakor draszamat az adott
intézményben gydgytestnevelés-Orara szant éves draszam 30-50%-aban dllapithatjdk meg a tébbi témakor 6raszamanak
terhére. A Gydgytestnevelés témakor déraszamat, illetve az egyes témakorok draszamcsdkkentésének mértékét a
gyogytestnevelésen részt vevd tanuldk betegségének, elvaltozdsanak figyelembevételével hatdrozza meg a
gyogytestnevels tanar.
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— A gydgytestnevelés specifikus bemelegit6, levezetd, nyujtéd gyakorlatainak 6sszeallitasa tanari
segitséggel, a gyakorlatok 6nallé végrehajtasa

— A gerinc elvadltozasaihoz, a legalapvet6bb belgydgyaszati betegségek kialakuldsdhoz vezet6 karos
életviteli szokasok tudataban a pozitiv beavatkozasi stratégiak megismerése

11-12. évfolyam

Az ifjukor kiliszobéhez érkezett didkok testalkati vdltozdsai lelassulnak, kialakulnak a feln&ttkori
kiegyensulyozottabba valik, a pubertaskori érzelmi labilitds fokozatosan megsziinik, kialakul a
tanulékban a sajatos egyedi értékrend, mely athatja mindennapi tevékenységiiket. A tanuldkban
tudatosul a sport egészségmegGbrzésben betdltott szerepe, mddszerei. Az el6z6 években elsajatitott
széles korl és sokoldali mozgasmliveltségiik birtokdban tobbé-kevésbé kialakult érdeklédési korrel
rendelkeznek a mozgds teriletén.

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

Ebben a szakaszban lehet6séget biztositunk azoknak a tanuléknak a k6zép szint(i illetve emelt szinti
érettségire valo felkésziilésben, akik a testnevelést valasztjak érettségi vizsgatargyként.

praws

Az orak 20%-ban tovabbra folyik a fejlesztési feladatok és ismeretek bévitése mellett a
versenyfelkészités és a versenyeken valo részvétel.

A témakorok attekinto tablazata:

Témakor neve Javasolt draszam
Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencid, relaxacio 32
Atlétikai jellegl feladatmegoldasok 44
Torna jellegli feladatmegoldasok
Ritmikus gimnasztika és aerobik (valaszthatd) “
Sportjatékok 60
Testnevelési és népi jatékok 24
Onvédelmi és kiizd8sportok 40
Alternativ kérnyezetben Gzheté mozgdsformak 36
Uszés 30
Osszes 6raszam: 310

A gydgytestnevel$ tandrok a helyi tanterv (tanmenet) készitésekor a Gydgytestnevelés témakor
Oraszamat az adott intézményben gydgytestnevelés-drdra szant éves Oraszam 30-50%-dban
allapithatjadk meg a tobbi témakor éraszamanak terhére. A Gydgytestnevelés témakor éraszamat,
illetve az egyes témakorok éraszamcsokkentésének mértékét a gyogytestnevelésen részt vevs tanuldk
betegségének, elvaltozdsanak figyelembevételével hatdrozza meg a gydgytestnevel tanar.
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TEMAKOR: Gimnasztika és rendgyakorlatok - prevencio, relaxacio
JAVASOLT MINIMUM ORASZAM: 32 6ra

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A leggyakrabban alkalmazott statikus és dinamikus gimnasztikai elemekbél gyakorlatok 6nalld
tervezése és végrehajtasa

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

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

— Menet- és futdsgyakorlatok kiilénb6z6 alakzatokban

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

— A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat el6segité gyakorlatok 6nallé dsszedllitdsa, azok
tudatos gyakorlasa

— A tarté- és mozgatdrendszer izomzatanak er@sitését, nyujtdsat szolgdld hosszabb tavu
edzésprogramok, tervek 6nallo, de tanari kontroll alatt torténd 6sszedllitasa, célzott alkalmazasa

— A gyakorlatvezetési médok megértése, elsajatitasa és alkalmazasa

— Légzbgyakorlatok dsszeallitdsa, végrehajtdsa

— A kiilonboz6 sportsériilések megel&zésével, rehabilitacidjdval 6sszefliggb elemi szintl eljarasok
0nalld és tudatos alkalmazasa

— Kiilonbozé testrészek bemelegitését szolgald gyakorlatok kozos Osszeadllitdsa és 6nallo
végrehajtasa

— Kiilonboz6 testrészek bemelegitését szolgdld gyakorlatok 6nallé Gsszeallitdsa, végrehajtasa,
vezetése a tarsaknak

— Terhelések utani nyujté gyakorlatok tervezése, vezetése

— A mindennapi stressz fogalmi keretrendszerének ismeretében a pozitiv megkilizdési stratégidk
rendszeres és tudatos alkalmazdasa

— Relaxdcids technikdk tudatos alkalmazasa

— Zenés bemelegités 6sszeallitdsa 6nalléan

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

elsajatitjdk azokat a gyakorlatelemeket, 2-4-8 (item{ gyakorlatokat, amelyek az elvaltozdsuk,

betegséglik pozitiv irdnyd megvaltozasat elGsegitd izmokat erdsiti, illetve nydjtja, tovabba hozzajarul a

biolégiailag helyes testtartas kialakitdsdhoz. Megismerik és alkalmazzak azokat a relaxacids

gyakorlatokat, amelyek pozitivan hatnak elvaltozasukra, betegségliikre. A cél, hogy valjanak képessé az

elvaltozasuk, betegségik pozitiv irdnyld megvaltozdsat el6segité egyszerlibb gyakorlatok tervezésére

tanari segitséggel, majd 6nalléan.

TEMAKOR: Atlétikai jellegii feladatmegoldasok
JAVASOLT ORASZAM: 44 éra

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Afutd-, ugré- és dobdiskolai gyakorlatok tudatos és 6nallé alkalmazdsa a specidlis bemelegitésben
és mozgaskészség-, illetve mozgasképesség-fejlesztésben

— Egyénileg vélasztott harom versenyszam eredményre torténé végrehajtdsa és azok Gsszevetése
korabbi sajat eredményekkel
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— Azatlétika jellegli feladatmegoldasok specifikus bemelegitd, levezetd, nyujtéd gyakorlatainak 6nallé
végrehajtdsa

— Az atlétika sportdg torténetének, kiemelkedé kilfoldi és magyar személyiségeinek,
olimpikonjainak megismerése

Futdsok:

— A futdiskolai gyakorlatok és futdfeladatok harmonikus végrehajtdsa 6n- és tarsmegfigyelés
segitségével

— Rajtok és rajtversenyek kiilénb6z6 testhelyzetekbdl 2040 m-en. Térdel6- és allérajt szabalyos
végrehajtasa, versengések rovid- és kozéptavon ismétléssel

— Valtéfutdsok versenyszerlien roviditett és teljes tavon (4x100 m, 4x400 m) fels§ valtassal,
induldjelhez igazodva, minél kisebb sebességvesztéssel. Valtésorrend ©nallé kialakitasa,
valtotdvolsag gyakorlassal torténé kimérése

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

— Egyenletes futdsok tempdtartassal megadott id6re, futasok 100-400 m-es tdvolsagon egyenletes
és valtozo iramban

— Az egészségmeglbrzést, a testtomegkontrollt tdmogatd intenzitdszonaban végzett tartds futdsok
tanari segitséggel hosszabb tavu edzésprogramokba torténd 6sszeallitdsa, rendszeres alkalmazasa

Ugrasok:

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

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

— A megismert magasugré technikak gyakorldsa, versenyszer( ugrasok eredményre, az egyénileg
kivalasztott technikaval

— Harmasugrds 6nalldéan valasztott elugréhelyrdl és nekifutasi tavolsagbol

Dobdasok:

— Lokd, vet6 és hajitd mozgasok kiilonbozé testhelyzetekbdl, helybdl és lendiiletbél medicinlabdaval,
konnyitett és nehezitett dobdszerekkel, egy és két kézzel

— Kislabda- vagy gerelyhajitas célra és versenyszer(len tavolsagra 5-9 |épés nekifutdssal

— Sulylokés gyakorlasa konnyitett szerrel kiilonboz6 technikdkkal. Versenyszerl 16késsel 4 kg-os
(lanyok) és 6 kg-os (fiuk) szerrel valasztott technikaval

— Diszkoszvetés egy vagy masfél fordulattal, kalapacsvetés egy vagy két fordulattal kbnnyitett vagy
kiegészits szerekkel

A gyogytestnevelés-orak keretében atlétikai jellegli feladatokkal tovabb fejlesztheté a tanuldk

alloképessége. A differencialt, egyénre adaptaltan megvalésuld futd-, szokdel6- és ugroéfeladatok

el6segitik a keringési rendszer és a mozgasmlveltség fejlesztését. A dobdgyakorlatok differencialt

alkalmazasaval jol fejleszthet6 a tanuldk toérzsizomzata. A cél, hogy a tanuldk ismerjék az atlétikai

jellegl feladatok kozil a betegségiik, elvaltozasuk szamara kontraindikalt gyakorlatokat.

TEMAKOR: Torna jellegii feladatmegoldasok
JAVASOLT MINIMUM ORASZAM: 44 6ra

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
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A torna jellegli feladatmegoldasok statikus és dinamikus eré6fejleszté gyakorlatai fébb

izomcsoportokat érinté hatasainak beazonositasa

A korabbi kovetelményekben megfogalmazott mozgdsanyag elmélyitése, készségszintre emelése

és gyakorlasa

Az elemek nehézségi fokdnak emelése differencialtan

A téri tajékozédd képesség és az egyensulyérzék, valamint a torna jellegl feladatmegolddsok

szempontjabdl fontos motorikus képességek (er6, izlileti mozgékonysag, izomérzékelés) szinten

tartasa, tovabbi fejlesztése

A segitségadas készségszint(i alkalmazdsa

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

A rendelkezésre allé és a célnak megfelel6 tornaszereken statikus testhelyzetek, tamldzdasok,

tdmaszcserék, lendiiletek, ellendilések, fellendiilések, fel-, le- és atugrasok végrehajtasa

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

Maszdkulcsoldssal mdszas 3-5 m magassagig (lanyok), vandormaszas felfelé és lefelé;

flggeszkedési kisérletek 4—5 m magassagig (fiuk) felfelé-lefelé, maszdversenyek

A torna jellegl feladatmegolddsok specifikus bemelegitd, levezetd, nyujtd gyakorlatainak 6nalld

végrehajtdsa

(Vdlaszthaté anyagként) Az alapugrdsok elsajatitdsa minitrampolinon vagy gumiasztalon

Tovdbbi tornaszer(ek) vdlasztdsa a helyi lehetGségeknek megfelelGen, a didkok képességeihez

igazodo differencidldssal

Talajon:

® Guruléatfordulasok el6re-hatra, kilonboz6 testhelyzetekbdl kilonbozé testhelyzetekbe;
guruldéatforduldsok sorozatban is

e Fejallas kilonb6z6 kiinduld helyzetekbdl, kiilonbozé labtartasokkal

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

e Fellendiilés kézallasba

e Kézenatfordulds oldalra, mindkét irdnyba, megkozelit6leg nyujtott testtel, kézen- és
fejenatfordulds segitséggel, tarkébillenés segitséggel

® Repll6 guruldatfordulds néhany Iépés nekifutasbal (fiuk)

e Hid, mérlegdllas kilonb6z6 kiinduldé helyzetekbdl, a sparga kisérletek végrehajtasanak
tokéletesitése

o Vet6dések, atguggoldsok, atterpesztések

® Atornagyakorlatok nemre jellemz6 6sszekot6 elemeinek alkalmazasa

e (Osszefliggs talajgyakorlat 6sszekots elemekkel

Ugrészekrényen:

® Az el6z6 évfolyamokon tanultak gyakorldsa, az elugras tdvolsdgdnak, az ugrds hosszanak és
magassaganak novelésével

Lanyoknak:

Gerendan:

e Erint6jaras; harmas |épés fordulatokkal, szokdelésekkel; mérlegallds; jaras guggoldsban;
tdmaszhelyzeten &t fel- és leugras
Ulések, térdelések, térdels- és fekvétamaszok, tamaddalldsok, lebegballasok

e Jarasok elGre, hatra, oldalra utanlépésekkel, kiilonboz6 kartartasokkal és karlenditésekkel
Fordulatok allasban, guggolasban
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Tarkoallasi kisérletek segitséggel

Felugrdas mellsé oldaldllasbdl oldaltdmaszba, majd egyik |ab atlenditéssel és 90 fokos
fordulattal terpesziilés

Leugrdsok feladatokkal

Onalldan 6sszeallitott 8sszefiiggd gyakorlatok

— Felemaskorlaton:

e Tdamaszok, harantilés, térdfiiggés, fekv6fiiggés, fliggbtamasz
® Fliggéshdl lendiletvétel, atguggolas, atterpesztés fekvifiiggésbe
® Felugras tdmaszba és fliggésbe
® Leugrds tdmaszbdl. Alugras. Nyilugras
Fiuknak:
—  Gydrdn:
e Magas gy(lrln: alaplendiilet, lebegdfliggés, emelés lefliggésbe, ereszkedés hatsé lefliggésbe,
emelés lebegbfiiggésbe
e Lebegéfiiggésbdl lendiletvétel, homoritott leugras
e Vidllatfordulas el6re
® Huzdédas-toldddas tdmaszba
e Lendilet el6re tdmaszba, segitséggel
— Korlaton:
e Terpesziilés, tamaszok (nyujtott tdmasz, hajlitott tdmasz, lebegbtamasz, felkar-lebeg6tamasz),
felkarfliggés
e Alaplendiilet tdmaszban és felkarfliggésben
o Tamldazas, terpeszpedzés, szokkenés
e Lendilet el6re tdmaszba, segitséggel
e Saslendiilet el6re-hatra
o Felkarallas
® Vet6désileugras, kanyarlati leugras
— Nyujton:
e Alaplendilet
o Kelepfelhizddas tdmaszba, kelepforgas; térdfellendiilési kisérletek
o Malomforgas el6re
e Billenési kisérletek
e Tamaszbdl ellendiilés és homoritott leugras. Alugrds. Nyilugras

A gyogytestnevelés-oran a torna jellegl gyakorlatok — a kontraindikalt gyakorlatok kivételével —

el6segitik a torzsizomzat fejlesztését, a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat.

TEMAKOR: Ritmikus gimnasztika és aerobik (valaszthatd)
FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Ritmikus gimnasztika:

A korabban tanult mozgasok magasabb szint(i végrehajtasa
Egy valasztott szerrel alapvet6 technikai elemek készségszinti elsajatitasa, alkalmazasa
Testtechnikai elemek elsajatitasa:
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® jarasok, ugrdsok: érintGjaras, hintalépés, keringé |épés, szokkend harmaslépés,
ordogugras, 6zugras
® forgasok: fordulatok allasban és kiilonbdz6 testhelyzetekben
® egyensulyelemek: lebegballasok, mérlegallasok, labemelések, lenditések
® hajlékonysagi elemek: torzshajlitasok, kar- és torzshullamok
— Szertechnikai elemek megismerése, elsajatitasa:
® kotél: athajtasok, lenditések, korzések, dobdsok-elkapasok
® karika: lendités, karikakorzések, porgetések, guritdsok talajon, dobdsok-elkapasok
® labda: guritdsok testen és talajon, dobdsok-elkapasok, lelitések
® buzogany: kis korzések, malomkorzések, dobasok-elkapdsok, lendités
® szalag: kigydkorzések, spiralkorzések, lenditések, dobasok-elkapasok
— A kondicionalis és koordindacids képességek (dinamikus erd, statikus erd, egyensulyozasi
képesség, ritmus, izlleti hajlékonysag) szinten tartasa, illetve tovabbi fejlesztése
— Onélldan 6sszeéllitott gyakorlat megtanuldsa zenére, esztétikus és harmonikus végrehajtasa
Aerobik:
— Nyolc utemU alaplépésekbdl alldé blokkok variacidibdl a tanuldk altal 6sszeallitott
mozgaskombinacidok végrehajtasa
— Az aerobikedzés kiil6nb6z6 edzésszakaszaihoz tartozé mozgasanyag pontos, a zenei Gtemhez
igazitott, harmonikus végrehajtdsa. A mozgasformak fejleszté hatdsainak tudatositasa
— Gyakorlatsorok kéziszerrel torténd végrehajtasa
— Az aerobik jellegl foglalkozasok gyakorlatvezetését el6segit6 verbalis és nonverbalis jelzések
elsajatitasa és felhaszndldsa
— (Osszefiiggd gyakorlat megtanuldsa zenére

A gyogytestnevelés-oran ismerjék és alkalmazzak a tanuldk a ritmikus és aerobikgyakorlatok azon

elemeit, amelyeket beépithetnek a betegségilik, elvaltozasuk javitdsat szolgald gyakorlatok

tervezésekor.

TEMAKOR: Sportjatékok
JAVASOLT ORASZAM: 60 dra

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

Két valasztott sportjaték alapvet6 sportagspecifikus technikai, alap- és csapattaktikai elemeinek,
szabalyainak készségszint( elsajatitasa, alkalmazasa

A folyamatos csapatjaték kialakitasa a tanuldk altal meghatarozott szabalymaddositasok mellett

A nagyobb létszamu (5-7 f&/csapat) sportjatékokndl az ellenfél erés és gyenge oldaldnak
felismerése, a tdmado taktika tudatos igazitdsa az ellenfél védekez6 magatartasahoz

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

Sportjaték el6készit6é kisjatékaiban a labdas és labda nélkili jatékosok (res teriletre torténd
mozgasaban a kooperativ elemek alkalmazasa

A dinamikusan valtozé helyzetd, tipusu és méret( célfelliletet alkalmazo kisjatékokban a védekezd
jatékos gyors helyezkedése a megvaltozott jatékhelyzethez

Jatéktevékenységekben az egyéni és csapatvédekezés alapveté formainak (emberfogds és
terliletvédekezés) jatékhelyzethez adaptalt alkalmazasa, gyakorlasa
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Két vdlasztott sportjaték torténetének, meghatarozé kilfoldi és magyar személyiségeinek,

olimpikonjainak megismerése

Mérkdbzésjatékokban és az azokat elSkészitd kisjatékokban a divergens (6tletjaték) és konvergens

(posztokhoz kotott mozgasfeladatok) gondolkodasra épilé feladatmegoldasok Osszehangolt

gyakorldsa

Onallé tanuldi szabalyalkotas tanari kontrollal

Jatékvezetés gyakorldsa

A sportjatékok specifikus bemelegit6, levezets, nyujtd gyakorlatainak 6nallé végrehajtasa

Kézilabda

e A labda nélkiili technikai elemek — mint az alaphelyzet, a tdmadd és védekez6 labmunka,
induldsok-megadllasok, Utkozések, cselezések irdnyvaltassal és lefordulassal, felugrasok-
leérkezések — célszer(i alkalmazdsa a folyamatos jatéktevékenységek soran

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

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

e Kapura dobdsok bedélésbél, bevet&désbdl, ejtésbdl, majd kiilonbozé lendiiletszerzési modot
kovetd felugrasbol, beugrasbdl a folyamatos jatéktevékenységek soran

e Alapvet6 szabalyok készségszint(i elsajatitasa, alkalmazasa jatéktevékenységben

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

® A kapus-alaptechnikdk alkalmazdsa jatékhelyzetekben

Kosarlabda

® A labda nélkili technikai elemek — mint az alaphelyzet, a tdmadd és védekezd labmunka, a
véd6tdl vald elszakadas iram- és irdanyvaltasokkal, lefordulasok, felugrasok egy és két |abrol,
leérkezések — készségszintli alkalmazdsa a folyamatos jatéktevékenységben

® A mély és magas labdavezetés egyszerl formaban, majd Utemtartdssal, a rovid- és
hosszuindulas, az egylitem( megallas folyamatos labdavezetésbdl, a kétlitem( megallas egy
és két labdaleltésbdl, a sarkazas, a labdavezetés kdzben torténd egyszerlbb iranyvaltoztatasi
maodok célszer( és hatékony alkalmazasa a mérkGzésjatékokban
Elzaras-levalas gyakorldsa 2-1, 2-2, 3-3 elleni helyzetekben

e Labdaatadasok kilénb6z6 mddjainak — novekvé mozgassebességgel és dinamika mellett — a
jatékhelyzethez igazitott eredményes végrehajtasa

® Egy- és kétlitem( megallasbdl tempddobas gyakorldsa, alkalmazasa jatékban

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

e Fektetett dobas gyakorlasa emberel6nyos vagy létszamazonos kisjatékokban
Alapvet6 szabalyok folyamatos jatéktevékenységben tortén6é alkalmazasa mellett a
jatékvezetés gyakorlasa

e Létszdmazonos mérkGzésjatékok valtozatos, tanuléi kreativitasra épulé
szabalymaddositasokkal

Roplabda

e Aleltés alaptechnikajanak elsajatitasa

e A felsG egyenes nyitas alkalmazdasa a folyamatos jatéktevékenységben

® Tavolrdl érkez6 labda megjatszasa a haléhoz kozel helyezked6 feladdéhoz alkar- és
kosarérintéssel
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o Helyezkedési mdédok automatikus felismerése a kiilonb6z6 csapatlétszamu jatékokban. A 6-6
elleni jaték alapfeldllasanak ismerete
Forgasszabaly 6ndllé és tudatos alkalmazasa
A csapattarsak kozotti kommunikaciod célszerl és hatékony alkalmazadsa az eredményes jaték
érdekében

— Labdarugas

o A labda nélkili technikai elemek — mint a mély sulyponti helyzetben torténé elinduldsok,
megalldsok, irdnyvaltoztatasok, tdmadoé és védd alapmozgdsok ndvekvé mozgdssebesség és
dinamika (n6évekv6 energiabefektetéssel) mellett — tudatos és célszer(i alkalmazasa a
kisjatékokban és a mérk&zésjatékokban

e lLabdavezetések, -atadasok és -atvételek megfelel§6 modjainak (labfej kilonbozd részeivel,
talppal, combbal, mellkassal, fejjel) névekvé sebességgel, dinamikaval torténé végrehajtasa a
kisjatékokban és a mérkézésjatékokban

e Rugasok gyakorldsa célba belsé csiiddel, teljes csuddel, kilsé cstiddel, allitott labdaval,
mozgasbdl, valamint [étszamfolényes és |étszamazonos jatékhelyzetekben

o Ateriiletvédekezés és emberfogdsos védekezés valtott alkalmazasa a jatékhelyzethez igazitva
a folyamatos jaték soran

o A terlletszerzéssel torténé emberel6nyds kisjatékokban az (lires passzsdvok hatékony
megjatszasa id6kényszer alatt, a védekezd jatékos mozgdsiranyanak alkalmazkodasa a
terlletszerzéssel jard jatékhelyzetekhez

e A kapusalaphelyzet gyakorldsa, gurulé, félmagas és magas ivelt labdak elfogdsa. Kiguritas,
kidobas, kirugds alkalmazasa a folyamatos jatékhoz igazitva

— Floorball

® Labda nélkiili és labdas technikai elemek — mint az alapallds, a tdmadd és védd alapmozgasok,
a helyes Ut6fogas, Gitével valé haladas, indulasok-megallasok, cselezések iranyvaltoztatassal —
alkalmazasa kisjatékokban, mérk&zésjatékokban

® labdavezetések, dataddsok, atvételek készségszintli alkalmazdsa kisjatékokban és
mérkdSzésjatékokban

® Mozgasok passziv, félaktiv és aktiv védé ellen (2-1, 3-2)

® labdatartast fejlesztd jatékok

® Akapus és a védd jatékosok egylittmUkodése, a kiilénb6z6 védekezési formak megismerése

® Emberfogasos védekezés és teriiletvédekezés kisjatékokban és mérkGzésjatékokban

® |étszamelbnyds, |étszamhatranyos és létszamazonos jatékok

A gyogytestnevelés-orak keretében a kiilonb6z6 mozgasszervi elvéltozassal, illetve belgydgyaszati

betegséggel rendelkezé tanuldk megismerkednek a sportjatékok adaptalt formdival. A megismert

sportjatékok adekvat alkalmazasa elGsegiti a rendszeres testedzés beépitését a mindennapi életbe, az

egészségi dllapot és a teljesit6képesség pozitiv irdnyl megvaltozasat. A gydgytestnevelés-dra

keretében a sportjatékok rekreacios lehet6ségként és az élethosszig tartd fizikai aktivitasra vald

felkésziilés részeként jelennek meg.

TEMAKOR: Testnevelési és népi jatékok

JAVASOLT ORASZAM: 24 éra

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
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Statikus és dinamikus célfelliletek eltaldlasara torekvd, a sportjatékok specialis mozgastartalmaira
épllé dobasok, rugasok, (tések valtozatos tomegli és méretl eszkdzoket felhaszndlva,
fokozatosan nehezed6 gyakorlasi feltételek mellett egyéni és csapatszintl célzo jatékokban

A labddval és egyéb eszkozokkel torténé manipulativ mozgasformdak gyakoroltatasa egyénileg,
parban és csoportokban, torekedve a mozgdsvégrehajtds hibaszdzalékdnak csokkentésére
id6kényszer bekapcsoldsaval

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

A tarté- és mozgatérendszer izomzatanak er@sitése, kiszasokat, mdszdsokat, statikus helyzeteket
tartalmazo valtd- és sorversenyekkel, futd- és fogojatékokkal

A tdmado és védd szerepek gyors valtakozdsdara épiilé, azokhoz valé alkalmazkodast segit6 paros,
csoportos versengd jatékok

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

1-1 elleni jatékhelyzetek kialakitasara épiil6 testnevelési jatékok gyakorldsa

Onallé tanuldi szabalyalkotasra épiilé (pl. célfeliilet fajtaja, &tadasi modok, palya méretei és alakja,
csapatok létszama stb...) pontszerzg kisjatékokban a jatékhelyzethez adaptalt tdmadd és védé
szerepek gyakorldsa

Onallé tanuldi szabdlyalkotdsra épiil6 kiilonb6z6 haladdsi, megfogési, kimentési mddokat
megvaldsitéd fogdjatékok gyakorlasa

Az egyszer( és valasztasos reakcididét fejleszt6 paros és csoportos manipulativ mozgasformakkal
kombinalt versengések alkalmazasa

A logikai, algoritmikus és egyéb problémamegoldd gondolkodast igényl6 OGsszetett mozgdsos
jatékok gyakorlasa (pl. améba valtéversenyben, tdblajatékok mozgasos valtozatban)

Néptanc — szabadon valaszthatd

Tancok: a forgdstechnika fejlesztése a kiilonb6z6 labférészeken. A paros forgas és a forgastechnika
fejlesztése

A dunai és tiszai tdncdialektusok atismétlése, az erdélyi dialektus tananyagdnak bévitése

Az improvizacids készség, a stilusérzék és az elGaddkészség fejlesztése, a partnerkapcsolat
fontossaga és gyakorlasa a néptanc mozgasanyagan keresztil

A gyogytestnevelés-orak keretében a kiilonb6z6 mozgasszervi elvaltozéssal, illetve belgydgyaszati

betegséggel rendelkezd tanuldk megismerkednek azokkal a testnevelési és népi jatékokkal, amelyeket

elvaltozasuktdl, illetve betegségiiktsl fliggetlenll végezhetnek. A megismert testnevelési és népi

jatékok adekvat alkalmazdsa el@segiti a rendszeres testedzés beépitését a mindennapi életbe, az

egészségi dllapot és a teljesit6képesség pozitivirdnyd megvaltozasat, a testedzéssel kapcsolatos pozitiv
attit(id kialakitasat.

TEMAKOR: Onvédelmi és kiizdésportok
JAVASOLT ORASZAM: 40 dra

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

Eletkornak megfeleld asszertivitas kialakitdsa a tdrsak irdnti tisztelet és tolerancia megtartasa
mellett
Siker és kudarc feldolgozasa megfelelé 6nkontrollt tanusitva
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— Konfliktuskeriil6 magatartas kialakitasa, a tamadasok tudatos megel&zése, kikeriilése

— Az elbre, hatra és oldalra torténd eséstechnikak készségszintl elsajatitdsa, valamint a tarsas
eséstechnikak gyakorlasa (pl.: tars altal kotéllel labat meghuzva, térdel6tamaszbdl a tars altali
kézkihuzassal)

— Az eséstechnikdk vezet6 miiveleteinek, baleset-megel6zést szolgdld legfontosabb technikai
mozzanatainak atismétlése, elméleti tudatositasa

— Oldalra esés, terpeszallasbdl inditott eséstechnikdk készségszintl elsajatitasa

— Kilénboz6 tamadasi technikak (lefogasok, Utések) elleni megfelelé védekezé mozgas adaptiv,
készségszintl elsajatitasa

— Dzsuddgurulds alaptechnikajanak készségszintl elsajatitdsa hardntterpeszallasbdl indulva,
mindkét irdnyba, el6re és hatra

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

— Alapvet6 karateltések, -raugasok és azok védésére irdnyuld védéstechnikdk és ellentdmaddsok
biztonsagos, életszer( végrehajtasa

— A kuzd6sportok specifikus bemelegitd, levezetd, nyujtd gyakorlatainak 6nallé végrehajtasa

— A tradicionalis kGzdGsportok (birkdzas, okolvivas, dzsudo, karate) torténetének, meghatarozd
hazai személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése, a sportagak szabalyrendszerének
atismétlése

— Birkdzas
® A gerincoszlop mozgékonysagdt, a nyakizmok erejét novelS birkdzasra el6készité specidlis

hidgyakorlatok készségszintl végrehajtasa

Hanyatt fekvésbdl felhidalads kéz segitségével, majd anélkil

Hidban forgas

Hidba vet&dés fejtamaszbdl

Birkdzé alapfogdsban tdrs egyensulyanak kibillentése huzasok, tolasok kombinalt

alkalmazasaval

e Pdros foldharcjatékok (pl. hatdra, hasara forditds, eszkdzszerzés, mogékerilés birkdzds
térdelésben) eszkozzel vagy anélkil

e Alldsban végrehajthaté megfogasok és szabaduldsok alaptechnikdjanak jartassagszinti

elsajatitasa a paros gyakorlatokban

o Mogékerilés karberantassal: tdmado és védekez6 technika
o Mogékerilés: konyokfelitéssel, kibdjassal
e Parter helyzetbdl indulé birkdzé technikdk megismerése, gyakorlasa a paros kiizdelmekben
® A tanult rézsut és oldalsé leszoritastechnikak gyakorldasa a kiilonb6zé mini judo jelleg(
foldharcjatékokban
— Karate

e Alapvet6 karatedllasok és testtartasok elnevezésének ismerete, azok 6nallé bemutatasa

® Az alapvet6 karateltések technikajanak elsajatitasa helyvaltoztatds nélkil (egyenes (ités
helyben, egyenes (tés az eldl |év6 |db oldalan, egyenes Gtés a hatul Iévé 1ab oldalan),
gyakorlasa helyvaltoztatas kézben

Rugésok alaptechnikajanak 6nallé végrehajtasa, elsajatitasa helyben

Oldalra ragas és csapas technikaja

Rugas- és litéskombinacidk végrehajtasa helyvaltoztatas kozben

Alap védekezd technikak ellentdmadasokkal
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Az egy- és hdromlépéses alapkiizdelem mozgdsanyagdnak megismerése, gyakorldsa

® A hdrom- és Otlépéses alapkiizdelem mozgdsanyaganak jartassagszint(i végrehajtasa
Egyenes, korives és kalapdcsités, csapas okolhattal, valamint az egyenes és oldalra rugas
védési technikdinak elsajatitasa

o A védé technikdkhoz tartozd stabil allds alkalmazasa. A tanult védé technikak kivitelezése
helyben és mozgdsban, ellentamadassal

e Heian 1 (vagy annak megfelel) kata bemutatasa a tanult technikak kivitelezésével, sportagra
jellemz6 mozgdsdinamikdaval, szamolasra és szamolds nélkil, onalléan

o Szabad kiizdelem alaptamadasai és -védései, ellentdmadasok helyben és szabad kiizdelemre
jellemz6 helyvaltoztaté mozgdssal

e A karate specidlis bemelegit6, nyujté hatasi mozgasformainak megismerése, elsajatitasa

Dzsudé

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

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

® A bokasoprés, a nagy kiils6 horogdobas és a nagy belsé horogdobas technikdjanak gyakorldsa
passziv, majd aktiv ellenfélen

A gyodgytestnevelés-oran a tanulé megismeri az 6nvédelmi és kizdGsportok azon technikai
gyakorlatait, amelyek az egészségi allapotaval kapcsolatban nem ellenjavalltak és alkalmazasukkal

novelheti a tartd- és mozgatdszervrendszer izomzatanak erejét, fejleszti az alloképességét és

mozgasmiuveltségét. A kilénb6z6 technikai gyakorlatok el6segitik a rendszeres sport és testmozgas

megszeretését, az adekvat énvédelmi és klizddsport kivalasztdsat.

TEMAKOR: Alternativ kornyezetben tizhetd mozgasformak
JAVASOLT ORASZAM: 36 dra

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A sporttevékenységek és a kornyezeti hatasok osszefliggésrendszerének ismeretében a pozitiv
beavatkozasi stratégiak tudasanyaganak elmélyitése, gyakorlati alkalmazdsa

A kiilonboz6 intenzitdsi kategéridkba tartozd egészségmegbrz6 mozgasformak ismeretének
elmélyitése, tudatos alkalmazasa a mindennapos életvezetésben

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

Téli és nyari rekredcids sportok megismerése, készségszint(i elsajatitasa (sielés, korcsolyazas,
jégkorong, kajakozas, turazas, turakenuzas, kerékpartirak)

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

A szabadban végezhetd sportagak ismeretének tovabbi bdvitése (futas, gorkorcsolya, turazas,
tajfutds erd6ben, streetball, strandkézilabda, strandréplabda, nordic walking, lovaglds, montain
bike, gorhoki, sportlovészet, ijaszat, tenisz, falmdszas, asztalitenisz, tollaslabda, joga,
kerékparozas)
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— Térképolvasas alapjainak, a tdjolok megfelel6 hasznalatanak elsajatitdsa, a turistajelzések
ismerete, alkalmazdasa. Egyszer(ibb turak tervezése, vezetése

— Aszabad leveg6n végzett mozgdsformak egészségfejleszt6 hatdsanak, szerepének tudatositdsa

— AKkilonbo6z6 rekreacidés mozgdsformak megismerése és alkalmazasa az élethosszig tartd sportolds
és egészséges életvitel irdnti igény kialakitdsahoz

— Az alternativ kérnyezetben (izhetS sportok tudatos alkalmazdsa a mindennapi stresszhelyzetek
feloldasaban

— Az alternativ kornyezetben (izhet6 sportdgak specifikus bemelegit6, levezets, nyujtd
gyakorlatainak 6nallé végrehajtasa

— Egy tradiciondlis, természetben (zhet6 sportdg torténetének, meghatdrozé magyar
személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése

A gyogytestnevelés-orak keretében a szabadtéri foglalkozdsok soran a kiilonb6z6 mozgasszervi

elvaltozassal, illetve belgydgyaszati betegséggel rendelkezé tanuldk olyan testgyakorlatokkal,

sportokkal ismerkednek meg, amelyeket elvdltozasuk, illetve betegségiik ellenére végezhetnek. A

megismert szabadban végzett sportok, testgyakorlatok adekvat alkalmazdsa el&segiti a rendszeres

testedzés beépitését a mindennapi életbe, az egészségi allapot és a teljesit6képesség pozitiv iranyu

megvaltozasat.

A gydgytestnevelés-ora keretében a szabadtéri mozgdsformak, sportjatékok, valamint a természetben

(izhet6 mozgasformdk a rekredcié lehetdségeként és az élethosszig tartd fizikai aktivitasra valé

felkészilés részeként jelennek meg.

TEMAKOR: Uszas (Amennyiben adottak a feltételek.)
JAVASOLT ORASZAM: 30 6ra

FE]LESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A kiulonbo6z6 uszodai tevékenységek egészségfejleszts és egészségkarosito tényezbinek tudataban
beavatkozasi stratégiak tudatos alkalmazasa

— Az 06lt6z6i rend és az uszodai magatartds, valamint a helyes higiéniai, 6ltozkodési szokasok
automatizaldsa

— A Kkitartds, onfegyelem és klzd6képesség, valamint az alloképesség és a monotodniatlirés
tovabbfejlesztése

— A balesetek megel6zésére tett intézkedések ismerete és betartasa

— A természetes vizekben Uszads veszélyeinek ismerete (vizbe ugrasok veszélyei, aramlatok,
hulldmzas stb.)

— Alapvet6 vizb6l mentési, életmentési ismeretek készségszintre emelése

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

— Vdlasztott Ujabb Uszasnem(ek) megtanulasa és folyamatos gyakorlasa

— Atanult Uszdsnemekhez kapcsolddo rajttechnikak és forduldsok elsajatitasa

— A folyamatos Uszasok tavolsaganak, id6tartamanak fokozatos novelése

— Differencidlt gyakorlas az egyéni fejl6désnek és a pszichés allapotnak megfelelen

— Aerob alloképesség tovabbi fejlesztése az Uszas ritmusanak alakitasaval

— Anaerob alléképesség tovabbi fejlesztése rovid tavok tobbszori, erGteljes letszasaval

— Uszéversenyek. Meriilési versenyek, viz alatti Uszéversenyek

— Az Uszas specifikus bemelegitd, levezetd, nyujtd gyakorlatainak 6nallé végrehajtasa
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— Avizilabddazas és egyéb vizben (izhet6 sportok megismerése

A gyogytestnevelés-oran a kiilonb6z8 Uszasnemek technikajavité gyakorlatai, valamint az egyéb
vizben végzett gyakorlatok alkalmazasaval, a tanulé elvaltozasainak figyelembevételével valdsul meg a
tarto- és mozgatdszervrendszer izomzatanak er@sitése, a légzérendszer fejlesztése, az dlloképesség
novelése. A tanuldk tandri segitséggel, majd 6ndlléan tudnak Osszedllitani Usz6 feladatsorokat,
amelyek el6segitik betegségiik, elvaltozdsuk pozitiv irdanyd megvaltoztatdsat.

TEMAKOR: Gyogytestnevelés
JAVASOLT ORASZAM: A jogszabdlyokban és a helyi tantervben rogzitettnek megfeleléen?

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A gyodgytestnevelés fejlesztési feladatai megjelennek a kiilonb6z6 témakorokbe agyazottan, azok
szerves részeként. Az ott felsorolt feladatok végrehajtdsa sordn, illetve azokon kiviil az aldbbi fejlesztési
feladatokat kell megvaldsitani:

— A helyes légzéstechnika elsajatitasa

— A helyes testséma kialakitasat szolgald gyakorlatok pontos végrehajtdsa segitségaddssal, majd
anélkdl

— A biomechanikailag helyes testtartds kialakitasat szolgalé gyakorlatok tervezése, megtartdsa

— Osszetett korrekcids gimnasztikai gyakorlatok pontos elsajatitasa, egyszer(ibb és Osszetettebb
gyakorlatok 6sszeallitasa tandri kontrollal, a gyakorlatok 6nallé végrehajtasa

— A tartd- és mozgatdszervrendszer izomzatanak, mozgékonysaganak (hajlékonysaganak)
fejlesztését szolgdld kilonbozé testgyakorlatok tudatos, pontos végrehajtasa, egyszer(ibb és
Osszetettebb gyakorlatok dsszeallitasa tanari kontrollal

— Az alléképesség-fejlesztés jelentGségének felismerése, kitartasra nevelés

— Mozgas- és terheléshatdrok megismertetése, azok novelését szolgdlé tevékenységek
megismerése, végrehajtasa

— Az egészségi allapot valtozasat pozitivan és negativan befolyasold (kontraindikalt) mozgdsok
megismerése a kilénb6z6 testgyakorlatok elsajatitdsan keresztil

— A betegség, illetve elvaltozds javitasat szolgald Uszasok és vizben végzett gyakorlatok elsajatitasa,
rovidebb edzésprogramok 6sszedllitasa tanari segitséggel

— A gydgytestnevelés specifikus bemelegits, levezetd, nyujtd gyakorlatainak 6nallé végrehajtasa

— A gerinc elvaltozasaihoz, a legalapvet6bb belgydgyaszati betegségek kialakuldsdhoz vezet6 karos
életviteli szokdsok tudatdban a pozitiv beavatkozasi stratégiak alkalmazdsa a mindennapi
életvezetésben

2 A gydgytestnevelS tanarok a helyi tanterv (tanmenet) készitésekor a Gyodgytestnevelés témakér draszamat az adott
intézményben gydgytestnevelés-Orara szant éves draszam 30-50%-aban dllapithatjak meg a tébbi témakor éraszamanak
terhére. A Gydgytestnevelés témakor déraszamat, illetve az egyes témakorok oraszamcsokkentésének mértékét a
gyogytestnevelésen részt vevd tanuldk betegségének, elvaltozdsanak figyelembevételével hatdrozza meg a
gyogytestnevels tanar.
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