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Testnevelés

Az alapfoku nevelés-oktatds masodik szakaszdban az elkezdett sokoldall pszichomotoros és az ezen
keresztlil megvaldsulé kognitiv, affektiv-emociondlis képesség-Osszetevik fejlesztése tovabb
folytatodik. A személyiségformdlds — a tanuldk életkori sajatossdgainak figyelembevételével, a
szenzitiv id6szakokhoz igazodd mozgastartalmakon keresztil — a tanulasi, nevelési célokat ugy
valdsitia meg, hogy kozben a Nat kompetenciarendszerében realizdlja az Eurdpai Unid
kulcskompetencidinak fejlesztését. Kiemelt teriilet a személyes és tarsas kompetencia-6sszetevék
rendszerében a szomatikus egészség, a szocio-emocionalis j6llét, a biztonsdg és az emberi
kapcsolatok minGsége.

A testnevelés tartalmi elemei kdzé a 7. évfolyamtdl tovdbb folytatédik a sportagi alaptechnikdk és
taktikak, valamint a hozzdjuk kapcsolddé elméleti ismeretek elsajatitdsa, mikézben megvaldsul a
széles spektrumu koordindcidsképesség-fejlesztés is. A nevelési szakasz mdsodik felétsl el6térbe
keril az életkori sajatossagokhoz igazodd differencidlt kondicionalis képzés. A mozgastanulds
folyamatdban fontos szerepet kap az elméleti tudatositds, az ok-okozati 6sszefliggések ismertetése,
mely el6segiti a mentalizacids folyamatokat. Mindez a valtozé kérnyezeti feltételekhez igazodo, egyre
Osszetettebb mozgdssorok hatékony elsajatitasat teszi lehetévé.

A testi-lelki egészségre nevelés célrendszere a tanuldsi terlilet egészét athatja. A tanuldk tovabb
bdvitik az egészséges életvitel alapjaival 0sszefligg6 ismereteiket. A kozvetlen mozgastapasztalattal
szoros kapcsolatban all6 elméleti ismeretekkel gyarapodva tudatosul bennik a kilénbozé
mozgasformak egészségmegbrz6 hatdsa. Tisztdban vannak az alapszintl anatdmiai, edzéselméleti
torvényszerliségekkel (pl. a bemelegités mddja, funkcidi), ami a baleset-megel6zés, a biztonsagos
sportolas, az egészséges testi fejl6dés legfébb zaloga. A testi higiéniai tevékenységeket igyekeznek
mindennapi szokasrendszeriikbe illeszteni, mellyel pdrhuzamosan a XXI|. szazadi életforma
stresszhatasainak kezelésére megfelel§ stratégiakat (pl. relaxacios moddszerek) sajatitanak el. A
tanulékodzpontl szemlélettel atitatott oktatdsi kornyezetben er6sédik a tanuldi sportoldsi kedv, a
mozgashoz fliz6d6 pozitiv attitid. Ehhez kapcsoléddéan prioritast kapnak a jatékos
feladatmegoldasok, az élményalapu tananyag-feldolgozas. A valtozatos munkaformak alkalmazdsa, a
gyakran valtozé Osszetételli, képességli heterogén csoportok egylttes sporttevékenysége a
méltanyossag, a tarsakhoz valé alkalmazkodas, a tolerancia, a csapatszellem, az egymas tanitasanak
lehet8ségét is magdba foglalja. Ez a tanuldk tarsas kapcsolataiban az egylttm(ikodésre és kdlcsonos
tiszteletadasra nevelés céljat valdsitia meg. A tarsas mozgasformak egyben az elfogadast, a
konfliktuskezelés asszertiv eszkozeit kindljak. A valtozatos kiizdGfeladatokban el6térbe keril az iskolai
kiizd&sportokra jellemzé technikak végrehajtdsa és azok test-test elleni kiizdelemben térténd kreativ
alkalmazasa. Ezek az egyszerl mozgasformak esetében szabadon végrehajthatok, masok tanari
irdnyitds mellett, a legnagyobb mozgasbiztonsag elérésére torekedve, a balesetveszély minimalisra
csOkkentése mellett.

A tandr-diak interakciokban a pedagdgus mintaadd, facilitator szerepe a tanulék kommunikacids
kulturajanak kialakitdsaban realizdlodik, mely a kooperativ jellegli gyakorlasban kihat a didkok kozotti
kommunikacié minéségére is. Mindezen tényez6k a mozgassal, sportoldssal kapcsolatban jelentGs
attitlidformald erét jelentenek.



A nevelési-oktatasi szakasz végéhez kozeledve egyre nagyobb mértékben kapnak szerepet az induktiv
jellegli feladatmegolddsok, melyek a gondolkodast és a problémamegoldd képességeket fejlesztik. A
tanulasi terilet — sajatossagaibdl adéddan — folyamatosan fejleszti az 6nismeretet, az 6nelfogadas
képességét, melynek rendszeresen alkalmazott eszkéze — a pedagdgus altali el6remutaté formativ
visszajelzések mellett — az 6n- és tarsértékelés. Ezek a folyamatok a 7-8. évfolyamon hozzdjarulnak a
tanuldk sajat készség- és képességszintli erdsségeinek, illetve hidnyossagainak felismeréséhez, ezaltal
a képességek tanari segitséggel tudatosan fejleszthet6k. A tradiciondlis sportdgak meghatarozé
szereplGinek, olimpikonjainak megismerésével a tanuldkat a nemzeti azonossagtudatra, a haza
szeretetére neveljik, amelyben a példaképformalas is hangsulyos szerepet kap.

Az IKT-eszk6zok a mozgdstanulas, a diagnosztika, az egészséges életvezetés kialakitadsanak hatékony
segitGi, mindemellett a konstruktiv jellegli elméleti ismeretszerzést is jelentGsen tdmogatjak. Ezzel a
tanulék motivacidjara és digitaliskompetencia-szintjére gyakorolhatunk pozitiv hatdst. Az
egészségfejlesztés mozgashoz kapcsolédd eszkdzrendszerével tudatositjuk a szabad levegdn, a
természetes kérnyezetben folytatott rendszeres testedzés testi és lelki jollétet er6sit6 hatdsat, ami
pozitiv irdanyu befolyast gyakorol a tanuldk kornyezettudatos szemléletmddjara. Ezzel a testnevelés
hozzajarul a fenntarthatd jelen és jové irdnti elkotelezettséghez mint nevelési célhoz.

A harmadik nevelési-oktatasi szakaszba lépve az el6z6 években megkezdett sokoldald alapozé és
sportagi jellegl pszichomotoros, kognitiv, affektiv-emocionalis iranyu képzés tovabb folytatddik. A
testnevelés — szenzitiv id6szakokhoz igazitott — tartalmi kerete a mozgdashoz f(iz6dé felnGttkori pozitiv
viszonyulast, az egészségtudatos magatartas igényének, napi életritmusba agyazott strukturajanak
kiépllését teszi lehetévé. A Nat-ban megfogalmazott nevelési célok mentén az Eurdpai Unid altal
kialakitott kulcskompetencidk kialakitdsa a kozépfoku nevelési-oktatdsi szakaszban is folytatddik, a

Nat-ban meghatarozott tanuldsi kompetencia-6sszetevik fejlesztésével.

A testnevelés tanuldsa soran kiemelt szerepet kap a testi-lelki egészségre nevelés, ezen belil az
egészségtudatos magatartds kialakitdsa, a primer prevencid jelentéségének, mddszereinek
hangsulyozdsa, a mindennapi stresszel tortén6é megklizdés pozitiv stratégiainak elsajatitasa, tudatos
alkalmazdsa. Az egyéni érdekl6déshez, adottsagokhoz igazodd 6nallé mozgasprogramok kialakitasa a
konstruktiv tanulas alapelvén keresztil realizalédik, mely az autondm tanulasra és tudatos életpalya-
épitésre nevelés céljat valdsitia meg. A testnevelés sajatos tarsas kornyezetben megvaldsulo
mozgdstartalmai az egylttm(ikodésre és kolcsonos tiszteletadasra nevelik a tanuldkat a tarsas
kapcsolataikban.

A mozgastanulason keresztil megvalésuld motorikus fejlesztés mellett ebben az id6szakban kiemelt
hangsulyt kap az alapveté kondicionalis képességek fejlesztése, azok gyakorlati hasznanak
tudatositdsa. A mozgassal kapcsolatos pozitiv attitlid mellett sziikséges kialakitani a mozgdsszegény
életmadd rizikétényezGivel szembeni egészséges félelmet. A tanuld megismeri az egészségorientalt
képesség-Osszetevlket, azok jelentGségét az egészségmeglbrzésben. Tudatos |épéseket tesz
egészsége meglrzése érdekében, amelynek megvaldsitdsdhoz a sport eszkdzrendszerének
felhaszndlasat stratégiai fontossdgunak tartja. Ismeri a testi-lelki jollét fogalmat, jelentGségét.
Sokoldali mozgéastapasztalatai birtokdban képes valasztani a kilénb6z6 rekredciés mozgasformak
koziil, 6nallé és tudatos sporttevékenységet végez. Ertéknek tartja a természetben folytatott
mozgast, tudja és tapasztalja annak pozitiv, egészségmegs6rzé hatasat, ami erGsiti a fenntarthaté
jelen és jové iranti elkotelezettségét.



A korosztaly kondiciondlis fejlesztésében kiemelt szerepet kap a teljes nevelési szakaszon ativeld
aerob Adlléképesség-fejlesztés, melynek mddszereit, kilonb6z6 lehetséges mozgdsformait, a
biztonsagos fejlédést elGsegitd alapelveit, eljardsait megismeri és egyre tudatosabban alkalmazza.

A kondicionalis képesség fejlesztésénél figyelembe kell venni a nemi kiilonbségekbdl fakadé bioldgiai-
élettani eltéréseket. Mig a fiuk esetében a szervezetben lezajlé valtozdsok kedvezéen hatnak a
teljesitmény fejl6édésére, a lanyok helyzetében a 15-16 éves korra elért teljesitmény maximum
szinten tartdsa is relativ fejl6désként értelmezhet6, mivel fejleszt6 hatdsok nélkll jelentds a
visszaesés mértéke.

A koordinaciés képesség fejlesztésében a 15-18 éves kor a differencidlé-iranyitd képesség
fejlédésének kiemelt szenzitiv idGszaka. Ez elsGsorban a nyilt jellegli mozgasvégrehajtasok soran
megmutatkozd kreativitasban, a jatékszitudcidkhoz torténé gyors alkalmazkodasban olt testet.

A tanulasi terllet nevelési-oktatdasi stratégidjaban egyre fontosabb szerepet jatszanak az egyéni
tanuldsi Utvonalakra épulS, kognitiv dominancidju, tanulékdzpontd indirekt moddszerek. Itt
fokozatosan megjelenik a tanuldk altal szervezett, tervezett tanulas.

A tanar-didk kapcsolatokban egyre kevésbé a hierarchidn alapulé tekintélyelvl, mindinkdbb a mentor
jellegl viszony kap hangsulyos szerepet. A korosztaly nevelését koordindld pedagdgiai kultura
legfontosabb részét tovdbbra is a tanuldk pozitiv énképét, Onismereti folyamatait alakitd, a
pedagdgustdl érkezé formativ értékelés képezi, melyet az 6n- és tarsértékelés egészit ki.

A tradicionalis sportagak meghatdrozd szerepl6inek, olimpikonjainak megismerésével a tanuldkat az
altaldnos iskoldban megkezdett személyiségformdlé tevékenység folytatdsaként a nemzeti
azonossagtudatra, a haza szeretetére neveljiik, amelyben a példaképformalas kiemelt szerepet kap.

A digitalis technoldgidk segitségével a tanuldi teljesitmények monitorozasan keresztil erdsithetjiik a
tanuldi motivaciot és igényt az egészségorientdlt fittségdsszetevbk fejlesztésére. A technoldgia adta
lehet&ségek tovabbi felhasznaldsdval az elméleti ismeretek elmélyitésére nyilik mdd, kilonb6zé
projektek megvaldsitasaval, az aktiv tanulas alapelvét kovetve.

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

A tanulas kompetenciai: A testnevelés tantargy eredményességéhez fontos a mély és érté (motoros)
tanulds képességének elsajatitdsa. A motoros tanuldsra is igaz, hogy a kornyezettel kialakult
kolcsonhatds eredményeként |étrejovs, tartds és alkalmazkodd valtozds, amely a kiilénb6z6 tanulasi
formakkal Osszekapcsolédva a személyiség fejl6désének mas terlleteire is hatdst gyakorol. A
kiilonb6z6 mozgasformak elsajatitasa — kiilonos tekintettel az altalanos iskola kezdeti szakaszdban —
jelent6s befolyassal van a tanuld kognitiv fejlédésére, hiszen a mozgdsos cselekvés célirdnyos,
komplex kognitiv-motoros tevékenység. Hatékony és eredményes motoros tanulas-tanitas csak akkor
valésulhat meg, ha annak soran figyelembe veszik az életkori és tanuldsi sajatossagokat, s ha az
spirdlisan épitkezd és gyakorlatorientalt.

A kommunikaciés kompetencidk: A testnevelés — az érthetGség, az arnyaltsag és a pontossag
elvardsainak mentén — fejleszti a nyelvi kommunikacié mingségét. A testnevelésben a kommunikacié
altaldban nehezitett kérilmények kozott, felhivo, felszélité mdédon zajlik, amelynek nem lehet sajatja
az erdtleniil formalt és artikulacié nélkiili beszéd. A tantargy fejleszti a hallas utani szovegértés
mellett a kommunikacié mas formait is, Ugymint a kéz- és karjelzéseket, a testmozgds, a sportolds
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kdzbeni gesztusokat, a tekintet és/vagy az arc izmainak jatékat. A sporttevékenységek folyamatos
metakommunikacié mentén folynak, elég csak a jelzésérték testtartdsokra vagy a tavolodo-kozeled6
mozgasok kifejez6erejére gondolni. A szakkifejezések, a helyes terminoldgia elsajatitasaval lehetévé
valik a proceduralis tudas atforditasa a gondolkodas révén tervezheté motoros produktumma.

A digitdlis kompetencidk: Az informacids és tudastarsadalom kordban meghatdrozdan fontos, hogy a
korszer( digitalis eszk6zok hogyan épllnek be a nevelés, az oktatds és a képzés tanitdsi-tanuldsi
folyamataiba. A digitalis kompetencia f6bb teriileteinek - digitdlis jelenlét, életvezetés és
produktivitas — fejlesztése a testnevelésnek és egészségfejlesztésnek is egyik kiemelt célja. A digitalis
kompetencia a testnevelés tantdrgy esetében is elengedhetetlen, példaként emlitheté a
teljesitménymonitorozds, a mozgaselemzés, az informdcidkeresés, -sziirés és -feldolgozas digitdlis
eszkozokkel torténé megvaldsitdsa.

A matematikai, gondolkodasi kompetenciak: A motoros tanulas soran elsGsorban a cselekvéses
tényez6 dominal, de a hatékonysaga és eredményessége — a verbdlis metddusok altal — a kognitiv
komponensektdl is fligg. A beszéd és a gondolkodas kapcsolata révén valik lehetévé a motoros
tevékenységekkel 6sszefliggd ismeretek és tapasztalatok taroldsa, felidézése. A nyelvhasznalat teszi
lehetévé a mozgdsos cselekvéstanuldshoz szikséges ideomotoros kép, a gondolati modell
kialakitdsat, tervezését. A kreativ feladatmegoldasokon alapuld problémamegoldé gondolkodas
egyarant megjelenik a nyilt jellegli mozgaskészségek (pl. sportjatékok) valtozatos dontéshozatali
jatékhelyzeteiben és a kognitiv tipusu testnevelési jatékokban (pl. tablajatékok mozgasos valtozatai).

A személyes és tarsas kapcsolati kompetencidk: A testnevelés tantargy a személyes és tarsas
kompetenciak fejlesztésének egyik terepe. Az iskoldnak fejlesztenie sziikséges a szomatikus
egészséggel, a tdrsas-érzelmi jolléttel, a biztonsaggal kapcsolatos kompetencidkat. A fejlesztés
kiterjed a testi jollét és a motoros teljesit6képesség kialakitasdra is. A tantargy tanuldsanak és
tanitasanak jelentés kozosségfejleszt6 hatdsa van. Kiilon kiemelend6k a csapatsportokban fontos
szerepet jatszo egyuttmUkodési formak, a kozosséget alakitd tényezdk (a kozos célkitlizések, a kdzos
gyakorlas élménye, a teljesitmény egyént és csapatkdzosséget formald szerepe, a csapaton beliili
Osszetartozas és egymasrautaltsag stb.).

A kreativitas, a kreativ alkotas, onkifejezés és kulturalis tudatossag kompetenciai: Az iskola a
kiemelkedd sportszakemberek és sportoldk altal |étrehozott kreativ produktumok megismerésének
egyik helye, ami az alkoté produkdlas biztositasaval tdmogatja, hogy a tanuld értelmezni tudja a
sporteredmények személyes és tarsadalmi életre gyakorolt hatdsat. A tanulé ezeknek a
kompetencidknak az elsajatitasaval képessé valik arra, hogy sajat tanuldsi tevékenységében is
értékesnek tartsa a testnevelés, az egészségfejlesztés kreativ otleteit és produktumait. Onmaga
kreativ alkotdsokat hoz létre (pl. alkotdképes jatéktevékenység vagy bemelegité gyakorlatok és
edzésprogramok Osszeallitdsa) a tanulasi tevékenység ezen teriiletén, és elsajatitja a fizikai aktivitas,
a testedzés és a sportolds rekredciét tdmogatd elemeit. A tanuld megtanulja értékként kezelni az
olimpiai eszmét, az olimpiai jatékokon elért eredményeket. Ertékesnek tartja a magyar, az eurépai és
a vilag testkulturdlis 6rokségét.

Munkavallaléi, innovacios és vallalkozéi kompetencidk: A testnevelés és egészségfejlesztés a tanuld
Ugyességét, erejét, alloképességét, szomatikus, mentalis és érzelmi teherbirdsat fejlesztve teszi
képessé az egyént a kilonb6z6 munkatevékenységek elvégzésére. A sporttevékenység hozzajarul a
munkaerkolcsi tulajdonsagok (példaul fegyelmezettség, kozosségi szemlélet, lelkiismeretesség,
felel6sségteljesség, munkaszeretet) kialakitasahoz. A testnevelésben és a sportban alkalom nyilik a



batorsagot, a kockdzatot, az oOnallésagot, a monotdniatlirést és az innovaciét igényld
tevékenységekre, a vallalkozdshoz sziikséges kezdeményezGkészség alkalmazdsara és a hatarozott
viselkedésre. Az 6nallésagot igényls, dontési helyzeteket biztositd sportolds a tanuldt hozzasegiti,
hogy a munkavégzés soran is hasonld mddon cselekedjen. A testedzés, a sportolds — a szabadidé
egészséges eltoltésén keresztlil, rekreativ hatdsdval — elGsegiti a munka utani pihenést,
kikapcsolédast és regeneralddast.

Az iskolai testnevelés 6ra keretén belul megvaldsulé gyégytestnevelésre (I1/A. kat.) és a kénnyitett
testnevelésre (l. kat.) besorolt tanulok esetében - amelyen egészségi éllapotvaltozasuk miatt
ideiglenesen illetve tartdsan csokkent teljesit6képességli tanuldk vesznek részt — a testnevel6
tanarnak az egészségi allapotot és az abbdl adddé egyéni sajatossdgot maximalisan figyelembe véve,
differencidltan kell megvaldsitania a fejlesztési feladatokat. A fentiek indokoljak, hogy minden
témakor mellett megjelennek a gyogytestnevelés specifikus gyakorlatelemek.

A tanuldk mozgashoz fliz6d6 pozitiv attitlidjének kialakitdsa érdekében az értékelés alapja a
kiilonb6z6 sportagi mozgaskészségekben, valamint a motorikus képességekben a tanulé 6nmagdhoz
mért fejlédése, ami egyre novekvd tanuldi felelGsségen alapuld eljardsok (on- és tarsértékelés)

megjelenésével vdlik mddszertanilag valtozatos repertodrra. A teljesitmények méréséhez ebben az
életkori szakaszban is fontosak a kiilonb6z6 kritériumokra vagy normakra vonatkoztatott pontérték-
tablazatok, melyeket a tanuldk tudatosan nyomon koévetnek, de az egyes prébakon és teszteken elért
eredmények nem lehetnek kizardlagos eszkozei a tanuldi teljesitmény értékelésének. A motoros
tanuldi teljesitmények mellett az értékelés részét képezik még az érzelmi-akarati tényezék is. A
mingsitésbe beszamithatd a tanuld altal 6nalléan valasztott és rendszeresen gyakorolt szabadidGs
vagy versenyszerd sporttevékenység, valamint a kilonb6z6 sporteseményeken vald szurkoldi,
szervezGi és versenybirdi aktivitas. Ez nemcsak emocionalis, hanem pedagdgiai és sportszakmai

kérdés is.



7. évfolyam

A pubertdskorba 1ép6 tanuldk testalkati, pszichomotoros és lelki értelemben egyardnt jelentés
valtozasokon mennek keresztil. A fidknal jelentkez6 erételjes megnyulasi szakasz a mar
stabilizalédott mozgaskészségek, koordinacids képességek szinvonaldt ronthatja, mig a leanyok
testalkati atrendez6dése inkdbb kondicionadlis értelemben okozhat teljesitményromlast. Kiilondsen
kiemelend6 az aerob 4lloképesség visszaesése, amely tobbek kozott a lednyok megvaltozott
érdekl6dési korébdl addodd mozgasigény-csokkenés eredménye. A két nem kozotti testalkati eltérés a
terhelhet6ség kiilonbségében is jelentésen megmutatkozik.

Ebben a korban a kondiciondlis fejlesztés egyre inkabb kiilonvalik a koordindciés képzéstél. Ezzel
parhuzamosan a motivaldas eszkdzeként a tudatositds, az ok-okozati Osszefliggések feltardsa, a
mindennapi életben torténé hasznalhatdsag megemlitése egyarant belsé motivacids tobbletet nyujt.
A serdiil6korra tehet6 a mozgasszervi betegségek szamanak ugrasszer( névekedése. Ebbél kiindulva
kiemelt szerepet kell szanni a sajat testtomeget felhasznald vagy kisebb sulyd eszk6zdkkel tamogatott
relativeré-novelésnek, de kilénbsen a torzsizom eré-alloképessége javitdsanak, valamint az aerob
alloképesség fejlesztésének. A koordinacidés képzés terén szenzitiv idészaknak tekintheté a téri-
tdjékozddd és az Osszekapcsolasi-atdllasi képesség fejleszthet&sége. Serdiil6korban a fidk izlleti,
izomzati mozgékonysdga jelentésen visszaeshet, melynek mértékét rendszeres gyakorlassal
mérsékelhetjik. A sportjatékok oktatdsdaban a nagyobb létszammal végzett jatékok Osszetettebb
taktikai lehetGségei egyre jobban kihasznalhaték, mikézben csoportos feladatokkal a szabalykévet6
magatartdsforma, a tarsak elfogadasa, az egylittm{kodés készségszinten realizdlddhat.

A nevelési-oktatdsi folyamatok sordn a tanuldk szélsGséges és hulldmzd érzelmi dllapota a
pedagdgustdl — a kovetkezetesség betartasa mellett — nagyfoku tiirelmet és elfogadast igényel. Ez
megfelel6 rugalmassagot, empatiat feltételez az értékelés és az osztdlyozas teriiletén is. A
gondolkodas fejlesztését szolgald deduktiv jellegl tanuldsi helyzetek egyre nagyobb aranyban
alkalmazhatdk. A tanuldk az elméleti ismereteik gyarapodasdaval tudatosabban kezdik értelmezni az
egészségorientalt képességeiket felmérd tesztek eredményeit, mikdzben felismerik erésségeiket és
hidnyossagaikat.

Az onvédelmi és kizd6sportok teriiletén a kondiciondlis képességek fejlédésével parhuzamosan
bekapcsolddik az oktatdsba a technikdk mozgasdinamikdjanak célszerli noévelése, a megfelel6
balesetvédelmi elGirasok és kovetelmények fokozott megtartdsa mellett. Mivel a tanuldk altal
kivitelezett technikak egyre erGsebbek, folyamatos hangsuly van a tarsak irdnti tisztelet, tolerancia
gyakorldsan, valamint a maximalis 6nkontroll megvaldsitdsan. A tanari irdnyitas kiemelt jelent&séget
kap a nyilt készséget feltételez6 mozgdsformaknal.

A gyodgytestnevelés gyakorlatainak végrehajtdsa eléri a készségszintet. Egyik f6 cél a tanuldk
mozgasszervi elvaltozasat és betegségét illetéen a javitd, korrigald gyakorlatok, valamint az optimalis
aerob terhelést szolgalé mozgadsformak tudatos alkalmazdsa a mindennapi életben. Emellett cél a
megismert szabadidGs és sportjatékok adaptiv alkalmazasa az egészségi allapot javitasa érdekében.

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

MOZGASKULTURA-FEJLESZTES



— atanult alapvetdé mozgasformdk kombinacidibdl allé cselekvéssorokat valtozo térbeli, id6beli,
dinamikai feltételek mellett kivitelezi;

— atanult mozgasforma kivitelezése kozben fenntartja érzelmi-akarati eréfeszitéseit;

— minden sporttevékenységében forma- és szabalykovetd attitliddel rendelkezik, ez
tevékenységének részévé valik.

MOTOROSKEPESSEG-FEJLESZTES
— a motoros képességeinek fejlédési szintje révén képes az 6sszhang megteremtésére a
cselekvéssorainak elemei kozott;

— relativ erejének birtokdban képes a sportdgspecifikus mozgastechnikdk koordinalt
kivitelezésére;
— a (meg)tanult erd-, gyorsasag-, alloképesség- és Ugyességfejlesztd eljarasokat tanari
iranyitassal alkalmazza.
VERSENGESEK, VERSENYEK
— a versengések és a versenyek kdzben tolerans a csapattarsaival és az ellenfeleivel szemben,
ezt t6lik is elvarja;
— a versengések és a versenyek kozben kozosségformald, csapatkohézidt kialakitd jatékosként
viselkedik.

PREVENCIO, ELETVITEL
— megoldast keres a kiilonb06z6 veszély- és baleseti forrasok elkeriilésére;
— tanari segitséggel, egyéni képességeihez mérten, rendezetten és rendszeresen fejleszti
keringési, légzési és mozgatérendszerét;
— a csaladi hattere és a kozvetlen kornyezete adta lehet6ségeihez mérten tervezetten,
rendezetten és rendszeresen végez testmozgast.

EGESZSEGES TESTI FEJLODES, EGESZSEGFEJLESZTES
— a higiéniai szokasok terén teljesen 6nalld, adott esetben segiti tarsait;
— az életkoranak és alkati paramétereinek megfelelGen, rendezett és rendszeres, testmozgassal
Osszefliggd taplalkozasi szokasokat alakit ki.

Evi 34 hétre tervezve.
A 7. évfolyamon a testnevelés tantargy heti 6raszam: 5 6ra (3 + 2)
A 7. évfolyamon a testnevelés tantargy éves 6raszama: 170 dra (102 + 68)

A témakorok attekinto tablazata:

Témakor neve Oraszam

Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencid, relaxacid 18 (11 +7)
Atlétikai jelleg(i feladatmegoldasok 23 (21+2)
Torna jellegli feladatmegoldasok 23 (21+2)
Sportjatékok 53 (29 + 24)
Testnevelési és népi jatékok 17 (7 + 10)
Onvédelmi és kiizd6sportok 20 (9 +11)
Alternativ kornyezetben (izheté mozgasformak 16 (4 + 12)

Osszes 6raszam: 170 (102 + 68)




TEMAKOR: Gimnasztika és rendgyakorlatok - prevencio, relaxacio
ORrAszAM: 18 éra (11 + 7)

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— rendezetten és rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartds kialakitasat el6segité
gyakorlatokat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:
— megnevez és bemutat egyszer(i relaxacids gyakorlatokat;
— a mindennapi sporttevékenységébe beépiti a korrekcids gyakorlatokat;

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

- A leggyakrabban alkalmazott statikus és dinamikus gimnasztikai elemek elnevezésének, technikai
végrehajtasanak 6nallo alkalmazasa

- 4-8 Utem( szabad-, tarsas és kéziszergyakorlatok ismertetés utdni pontos és rendszeres
végrehajtdsa, alkalmazasa

- A bemelegités és a harmonikus eréfejlesztés egészségmegbrz6 hatasanak tudatositasa,
alapelveinek elsajatitasa

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

- Menet- és futdsgyakorlatok kiilonb6z6 alakzatokban

- Mozgékonysdag, hajlékonysag fejlesztése statikus és dinamikus szabad-, tdrsas és kéziszer- és
egyszer(i szergyakorlatokkal (zsdmoly, pad, bordasfal)

— A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat el6segit6 gyakorlatok gyakorlasa

- A tarto- és mozgatérendszer izomzatanak erdsitését, nyujtdsat szolgald gyakorlatok 6nallg,
helyes végrehajtasa

- Légzbgyakorlatok végrehajtasa

- A gyakorlatvezetési moddszerek megértése, a gyakorlatok tanari utasitdsoknak megfelel6
végrehajtdsa, alkalmazasa

— A kilénb6z6 mozgatdrendszeri sérilések megel6zését érinté elemi szintl alapelvek, eljarasok
megismerése

— Kilonboz6 testrészek bemelegitését szolgdld gyakorlatok k6zos 6sszeallitdsa, végrehajtasa

— A terhelések utan végzett nyujtd hatdsu gyakorlatok jelentGségének ismerete, azok 6sszedllitasa
tanari segitséggel

- Az egyszer(bb relaxacids technikdk elsajatitdsa és alkalmazasa

- Egyszer(ibb gimnasztikai gyakorlatok |épéskombinacidkkal zenére

FOGALMAK

menet- és futdsgyakorlatok; oszlop-, sor-, kor-, szétszoért alakzat; utasitas, széban kozlés, bemutatas,

bemutattatds, relaxacio, szergyakorlatok

A testnevelés oran résztvevo gyogy- (II/A kat.) és konnyitett (I. kat.) testnevelésre

besorolt tanulok esetén: a gimnasztikai gyakorlatok soran a tanuldk ismerik, elsajatitjak azokat a

gyakorlatelemeket, 2-4-8 Gtem( gyakorlatokat, amelyek az elvaltozasuk, betegségiik pozitiv iranyd

megvaltozadsat elbsegité izmokat erdsiti, illetve nyujtja, tovdbbd hozzajarul a bioldgiailag helyes



testtartds kialakitdsdhoz. Megismerik és alkalmazzdk azokat a relaxacids gyakorlatokat, amelyek
pozitivan hatnak elvaltozasukra, betegségiikre.

TEMAKOR: Atlétikai jellegii feladatmegoldasok
ORrASzZAM: 23 éra (21 + 2)

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanuldsa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— arajttechnikakat a versenyek kézben készségszinten hasznalja;
— ellendrzott tevékenység keretében rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegén,
egyuttal tudatosan felkésziil az idGjards kellemetlen hatdsainak elviselésére sportolas kdzben;
— rendezetten és rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartds kialakitasat el6segité
gyakorlatokat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:
— futdtechnikdja — 6sszefligg6 cselekvéssor részeként — eltérést mutat a vagta- és a tartds futds
kozben;
— alkalmazza a tavol- és magasugrds, valamint a kislabdahajitds és sulylokés — szamara
megfelel6 — technikait.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

- A futd-, dobd- és ugrdiskolai gyakorlatok mozgdskészség-, mozgasképesség- és
egészségfejlesztésben betdltott szerepének tudatositasa

— Futéiskolai gyakorlatok (taposé futds, oll6zd futads, saroklendités, térdemelés, keresztezd futas),
futdfeladatok (repilS és fokozd futas) kiilonbozé iranyokba és kombinacidkban, variacidkban,
egyenes vonalon és irdnyvaltassal

— Vagtafutdsok 60 m-en ismétléssel, mozgaskészség- és mozgdsképesség-fejlesztéssel

- Egyenletes futdsok tempotartassal 8-12 percig, futdsok 100—400 m-es tavolsagon egyenletes és
valtozé iramban

— Ugrdiskola-gyakorlatok kis és kozepes lendiletbdl (indidnszokdelés, indidnszokdelés azonos
labrol 2-4 |épésre, indianszokdelés sasszéval elére és felugrdsra térekedve, egy- és haromlépéses
sorozatelugrdsok, szokdelések, ugrasok sorozatban akaddlyokon és akaddlyok felett egy és paros
[dbon

— Dobdgyakorlatok konnyitett és nehezitett szerekkel egy és két kézzel, rogzitett helyzetbdl és
lendiletbdl tarshoz, célra és tavolsagra

— Tavolugrds kozepes (6—10 lépés) és hosszabb (10-14 |épés) nekifutdssal, 1épd technikaval
homokba, szivacsba, emelt elugrd helyrél és elugré gerendardl

- Magasugras atlépé technikdval 5-9 |épés lendiletszerzéssel

— Sulylokés 3—4 kg-os szerrel, egy kézzel helybél szembdél és oldalrdl, oldalt beszokkenéssel

— Kislabdahajitds 5 |épéses dobdritmussal, két keresztlépéssel célra és tavolsagra

- Az atlétika jellegli feladatmegoldasok specifikus bemelegits, levezets, nyujtéd gyakorlatainak
végrehajtdsa tandri kontrollal

— Az atlétika kiemelked6 magyar személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése

FOGALMAK



olimpiai versenyszamok, vilagcsucs, pihenéid6; valtogatott iramu futas, ferde hajitds, tdmaszhelyzet,
koordinacio, kondicié

A testnevelés oran résztvevo gyogy- (II/A kat.) és konnyitett (I. kat.) testnevelésre
besorolt tanulok esetén: atlétikai jelleg(i feladatokkal tovabb fejleszthetd a tanuldk alléképessége.
A differencidlt, egyénre adaptaltan megvaldsulé futd-, szokdel6- és ugréfeladatok el6segitik a
keringési rendszer és a mozgdsmuiveltség fejlesztését. A dobdgyakorlatok differencidlt alkalmazasaval
jol fejleszthet6 a tanuldk térzsizomzata.

TEMAKOR: Torna jellegii feladatmegoldasok
ORrASZAM: 23 6ra (21 + 2)

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— rendezetten és rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat el6segit6
gyakorlatokat;
— a mindennapi sporttevékenységébe beépiti a korrekcids gyakorlatokat;
— a torna és tanc jellegli mozgasformakon keresztiil tanari irdnyitas mellett fejleszti esztétikai-
mUvészeti tudatossagat és kifejezGképességét.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:
— segitségaddssal képes egy-egy altala kivalasztott tornaelem bemutatdsdra és a tanult
elemekbdl alkotott gyakorlatsor kivitelezésére.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Atornajellegl mozgasformak egészségfejlesztd szerepének tudatositdsa

— Atornajellegl feladatmegolddsok statikus és dinamikus er6fejleszt6 hatdsainak beazonositasa

— A téri tajékozdédo képesség és egyensulyérzék, valamint a torna jellegl feladatmegoldasok
szempontjabdl fontos motorikus képességek (er, iziileti mozgékonysag, izomérzékelés) tovabbi
fejlesztése

— A gyakorlas biztonsagos korilményeinek megteremtése, a segitségadas elsajatitasa

— Az 6nkontroll, az egylttm(ikodés és a segitségnyujtas fontossaganak kialakitasa

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

— Differencialt gyakorlas a testalkatnak, az egyéni fejl6désnek és a pszichés allapotnak megfelel6en

- (Csak lanyok) Gimnasztikus — lépéseket, jarasokat, testsuly-athelyezéseket, fordulatokat
tartalmazo — gyakorlatok kivitelezése

— Atornagyakorlatok nemre jellemz6 6sszekot6 elemeinek megismerése

— A rendelkezésre all6 és a célnak megfelel6 tornaszereken statikus testhelyzetek, tamlazasok,
lendiletek, fellendiilések, fel-, le- és atugrasok végrehajtdsa

— A torna jellegli feladatmegoldasok specifikus bemelegits, levezetd, nyujtd gyakorlatainak
végrehajtdsa tanari kontrollal

— A nGi és férfitorna meghatarozé magyar személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése

— Talajon:
e Guruldatforduldsok el6re-hatra, kiilonboz6 testhelyzetekbdl kilonb6z6 testhelyzetekbe;
guruldatfordulasok sorozatban is
e Fejallas kiilonbo6zd kiinduld helyzetekbdl, kilonboz6 labtartasokkal
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Repulé guruldatfordulas néhany lépés nekifutasbdl (fiuk)
CsUsztatas nyujtott (ilésbél hason fekvésbe és vissza (lanyok)
Vet6dés mellsé fekvGtamaszbol nyujtott Glésbe (fiuk)

Osszefiigg6 talajgyakorlat 8sszekdts elemekkel
— Ugrészekrényen:
® Hosszaba allitott ugrdszekrényen felguggolas, leterpesztés
e Guruldatfordulds el6re ugrodeszkardl torténd elrugaszkodassal
— Gerendan:
e Erint8jaras; harmas lépés; jaras guggolasban; tdmaszhelyzeten &t leugras
® Fligglleges repilés kilonbozé kiinduld helyzetekbdl
—  Gyf(rdn:
e (Fiuknak) Magas gylr(in: alaplendiilet; zsugorlefliggés; zsugorlefliggésbdl ereszkedés hatsé
lefliggésbe; homoritott leugras
e (Lanyoknak) Erinté magas gy(rin: lendiletek elSre-hatra; zsugorlefiiggés; ereszkedés hatsd
fliggésbe; fuggésben lendilet hatra, homoritott leugras
® Maszdkulcsoldssal maszas (rudon, kotélen); figgeszkedési kisérletek felfelé; maszéversenyek

FOGALMAK
csUsztatds, vet6dés, 6sszekotd elemek, eréfejlesztés, izomcsoport

A testnevelés o6ran résztvevo gyogy- (II/A kat.) és konnyitett (I. kat.) testnevelésre
besorolt tanulok esetén: a torna jellegl gyakorlatok, a kontraindikalt gyakorlatok kivételével,
el6segitik a torzsizomzat fejlesztését, a biomechanikailag helyes testtartds kialakitasat.

TEMAKOR: Sportjatékok
ORASZAM: 53 éra (29 + 24)

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— arajttechnikdkat a versenyek kozben készségszinten haszndlja;
— egészséges versenyszellemmel rendelkezik.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:
— a sportjatékok elGkészité kisjatékaiban tudatosan és célszerlien alkalmazza a technikai és
taktikai elemeket;
— a testnevelési és sportjaték kozben célszerl, hatékony jaték- és egyittm(ikodési készséget
mutat;
— atanult testnevelési és népi jatékok mellett folyamatosan végzi a valasztott sportjatékokat.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Két valasztott sportjaték alapveté sportagspecifikus technikai és alaptaktikai elemeinek,
szabalyainak elsajatitasa, alkalmazasa

— Afolyamatos csapatjaték kialakitasa az adott sportag versenyszabalyai mellett

— A sportjatékok kiilonb6z6 dontési helyzeteiben egylittmikodésre vald torekvés

— 1-1 elleni jatékszituacidkban a labdatartds, labdafedezés célszer( és tudatos alkalmazasa
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Emberel6nyos (2-1, 3-1, 3-2) és létszamazonos (2-2, 3-3, 4-4) kisjatékokban a szélességi és
mélységi labda nélkili tAmadd mozgdsok, védstdl vald elszakadds maddjainak gyakorlasa
Kisjatékokban véddként a tamadod és a célfeliilet helyzetéhez igazodd helyezkedés alkalmazasa
Jatéktevékenységekben az egyéni és csapatvédekezés alapvet6 formainak (emberfogas és
terlletvédekezés) alkalmazasa, gyakorlasa

A sportjatékok specifikus bemelegit, levezets, nyujtd gyakorlatainak végrehajtasa tanari
kontrollal

Két valasztott sportjaték meghatarozé magyar személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése

Kosarlabda (fiuk és lanyok)

e A labda nélkiili technikai elemek — mint az alaphelyzet, a tdmado és védekezd l[dbmunka, a
védGtdl vald elszakadds iram- és iranyvaltasokkal, lefordulasok, felugrasok egy és két labrdl,
leérkezések — alkalmazasa a folyamatos jatéktevékenységben

e A mély és magas labdavezetés egyszer(i formdban, majd Utemtartassal, hosszlindulas, a
kétitem( megallas egy és két labdalelitésbdl, a sarkazas, a labdavezetés kdzben torténd
egyszer(ibb irdnyvaltoztatasi modok alkalmazdsa a mérk&zésjatékokban
Labdadtadasok kiilonb6z6 mddjainak a jatékhelyzethez igazitott eredményes végrehajtasa

e 1-1 elleni jaték gyakorlasa labdaszerzést kévet6en, induldsi joggal rendelkez6, majd indulasi
joggal nem rendelkezd tdmadd esetében (adogatdval)

® Emberel6nyods és |étszamazonos helyzetekben gyorsinduldsok, lerohanasok kosarra dobassal
befejezve

® Létszdmazonos mérkGzésjatékok valtozatos, tanuldi kreativitdson alapuld
szabalymaodositasokkal

® Fektetett dobds gyakorlasa félaktiv jatékos jelenlétében

e Alapvetd szabalyok elsajatitasa, alkalmazasa jatéktevékenységben

Roplabda (lanyok)

e Tavolrdl érkez6 labda megjatszasa tarsnak (nyitasfogadas, ellenfél térfelérél érkezd labda)
alkar- és kosarérintéssel

® A kosarérintés, az alkarérintés, az alsé egyenes nyitas gyakorlasa célfeliilet beiktatasaval,
alkalmazasa kilonb6z6 jatékhelyzetekben

e Kisjatékokban (2-2, 3-3, 4-4) a nyitasfogadas, feladas elsajatitasaval torekvés a harom
érintéssel torténd labdamegjatszasra

® Helyezkedési médok automatikus felismerése a kiilonb6z6 csapatlétszamu jatékokban.

® Forgasszabaly alkalmazdsa

Labdarugas (fiuk)

® A labda nélkiili technikai elemek — mint a mély sulyponti helyzetben térténd elindulasok,
megalldsok, irdnyvdltoztatasok, tamadd és véd6 alapmozgdsok ismerete — alkalmazdsa a
jaték folyamatdban

e Labdavezetések, -atadasok és -atvételek megfelel6 mddjainak (labfej kiilonbozé részeivel,
talppal, combbal, mellkassal, fejjel) alkalmazasa a jatékhelyzethez igazodva

e Alakzattartassal, alakzatbontdssal- és épitéssel torténd labdds koordinacids passzgyakorlatok
Kényszerit§ atadasok gyakorldsa 2-0-34s, majd 2-1-es taktikai helyzetben
3-2, 4-2 és 4-3 elleni emberel6nyods kisjatékokban a tdmadd jatékosok egylttmikodésének, a
védGé jatékosok 6sszehangolt helyezkedésének gyakorlasa
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Rugdsok gyakorldsa célba belsé cstiddel, teljes cstiddel, kiilsé csliddel, allitott labdaval
Létszdmazonos kisjatékok és mérkdzésjatékok valtozatos szabdlyokkal
A teriiletvédekezés alkalmazdasa a jatékban

A kapus alaphelyzet kialakitasa, guruld, félmagas és magas ivelt labdak elfogasa. Kiguritas,
kidobas, kirugas gyakorlasa allitott labdaval

FOGALMAK
védGtavolsag, félaktiv véds, aktiv védd, feladds, gyorsinditds, harmas nyolcas, dtaddcsel, rigdcsel,
terlletnyitds, pontragas, kosarlabda — induldsi jog, megel6z6 szerelés

A testnevelés oOran résztvevo gyogy- (II/A kat) és konnyitett (I. kat.) testnevelésre
besorolt tanulok esetén: a kulonb6z6 mozgasszervi elvaltozassal, illetve belgydgyaszati
betegséggel rendelkezd tanulék megismerkednek a sportjatékok adaptalt formaival. A megismert
sportjatékok adekvat alkalmazdasa elGsegiti a rendszeres testedzés beépitését a mindennapi életbe,
az egészségi allapot és a teljesit6képesség pozitiv iranyld megvdltozasat. A gydgytestnevelés-6ra
keretében a sportjatékok rekreacids lehetGségként és az élethosszig tartd fizikai aktivitasra vald
felkészilés részeként jelennek meg.

TEMAKOR: Testnevelési és népi jatékok
ORrAszAM: 17 éra (7 + 10)

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanuldsa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— arajttechnikakat a jatékok, a versengések és a versenyek kdzben haszndlja;
— a testnevelési és sportjaték kozben a célszer(l, hatékony jaték- és egyluttmiikodési készséget
mutat;
— egészséges versenyszellemmel rendelkezik, és tanari irdnyitds mellett képes a jatékvezetésre.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:
— asportjatékok el6készitd kisjatékaiban alkalmazza a technikai és taktikai elemeket;
— a tanult testnevelési és népi jatékok mellett folyamatosan, jél koordinaltan végzi a valasztott
sportjatékokat.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Atestnevelési jatékok baleset-megel6zési szabalyainak tudatositdsa, kovetkezetes betartasa

— A manipulativ mozgasformakkal nehezitett, figyelemmegosztast igényl6 egyszer(i fogd- és
futojatékokban (pl. labdavezetéses fogdk) a teljes jatékteret fel6lel6 mozgasutvonalak
kialakitdsa, az Ures teriiletek felismerése, a jatéktér hatarainak érzékelése

— A jatékhelyzethez igazodd legmegfelel6bb egylittmiikodési lehetGségek kivalasztasara épilé
testnevelési jatékok gyakorldsa (pl. 3 csapat egymas ellen, joker jatékosok az oldalvonalon)

— A tanulék fokozott kreativitdsara, egyluttmikodésre épiils, Osszetett kimentési moddokat
megvaldsitéd fogdjatékok gyakorlasa

- Labdas manipulativ mozgasformakkal (pl. labdavezetés) megvaldsuld, dinamikus és statikus
akadalyokat felhasznaldo fogd- és futdjatékokban az iranyvaltoztatdsok, az elindulasok-
megalldsok, cselezések litkdzés nélkili megvaldsitasa

- Atdmadé és védé szerepek alkalmazasat elGsegitd paros és csoportos versengések
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— A labddval és egyéb eszkozokkel torténé manipulativ mozgasformdk gyakoroltatasa egyénileg,
parban és csoportokban, a mozgasvégrehajtas hibaszazalékanak csokkentésére torekedve,
id6kényszer bekapcsoldsaval

— 1-1elleni jatékhelyzetek kialakitasara épull6 testnevelési jatékok gyakorlasa

— Statikus és dinamikus célfellletek eltaldlasara torekv6, a sportjatékok specialis
mozgastartalmaira épllé dobasok, rugasok, Utések valtozatos tomegl és méretl eszkdzoket
felhaszndlva, fokozatosan nehezedd gyakorlasi feltételek mellett egyéni és csapatszintl célzd
jatékokban

— Az egyszerl( és valasztasos reakcioid6t fejleszté paros és csoportos manipulativ mozgasformakkal
kombinalt versengések alkalmazasa

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

— A logikai, algoritmikus és egyéb problémamegoldd gondolkodast igénylG, egyre Osszetettebb
mozgasos jatékok gyakorlasa (pl. amdba valtdversenyben, tablajatékok mozgasos valtozatban)

— Célfellletre torekvé emberfolényes és létszdmazonos pontszerz6 kisjatékokban a tdmadéd
szerepek készségszint( elsajatitasa, a védG6tdl vald elszakadas gyors iram- és irdnyvaltasokkal

— Célfellletre torekvé emberfolényes és |étszdmazonos pontszerz6 kisjatékokban a védd szerepek
készségszintl elsajatitasa (a passzsavok lezarasa, a labdas emberrel szembeni védekezés, az
emberfogds alapjai, a célfellilet védelme)

— Atarté- és mozgatérendszer izomzatdnak erdsitése, kiszasokat, maszasokat, statikus helyzeteket
tartalmazo valto- és sorversenyekkel, futd- és fogdjatékokkal

FOGALMAK
dontéshelyzet, jatékstratégia, szabalykdvet6 magatartas, fair play, célfelilethez igazitott emberfogas,
Ures teriletre helyezkedés

A testnevelés oran résztvevoé gyogy- (II/A kat.) és konnyitett (I. kat.) testnevelésre
besorolt tanulok esetén: a kulonb6z6 mozgasszervi elvaltozassal, illetve belgydgyaszati
betegséggel rendelkezé tanuldk megismerkednek azokkal a testnevelési és népi jatékokkal,
amelyeket elvaltozasuktdl, illetve betegségiiktél figgetleniil végezhetnek. A megismert testnevelési
és népi jatékok adekvat alkalmazasa elGsegiti a rendszeres testedzés beépitését a mindennapi életbe,
az egészségi allapot és a teljesitGképesség pozitiv irdnyd megvaltozasat, a testedzéssel kapcsolatos
pozitiv attitlid kialakitasat.

TEMAKOR: Onvédelmi és kiizdésportok
ORrAszAM: 20 éra (9 + 11)

TANULASI EREDMENYEK

A témakoér tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— egészséges versenyszellemmel rendelkezik, és tanari irdnyitds mellett képes a jatékvezetésre.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:
— a kuzdé jellegl feladatokban életkoranak megfeleld asszertivitdst mutatva alkalmazza a
tdmadé és védé szerepeknek megfelel6 technikai és taktikai elemeket;
— a tanari irdnyitdst kdvetve, a mozgds sebességét ndvelve hajt végre onvédelmi fogasokat,
védéseket és ellentdmadasokat.
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FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A kizdé jellegl feladatok balesetvédelmi szabalyainak kdvetkezetes betartasa

A kizdéfeladatokban az életkornak megfelelS asszertivitds kialakitasa a tarsak iranti tisztelet és
tolerancia megtartasa mellett. Siker és kudarc feldolgozasa megfelel§ dnkontrollt tanusitva

Az allasban és egyéb kiinduldhelyzetekben végrehajthatd, a reakcididét, a gyorsasagot, az
egyensulyérzéket, az er6t fejleszts, tarsérintés nélkiili paros, csoportos jellegli eszkozos
kiizd6jatékok, jatékos feladatmegoldasok szabalykévet6 végrehajtasa

A kiizddjatékokban jellemzd tdmado és véds szerepek gyakorldsat elGsegit6, a gyorsasagot, az
egyszer(i reagalasi képességet, az egyensulyérzéket fejleszté paros, csoportos jellegi
feladatmegoldasok alkalmazdsa tarsérintés bekapcsoldsaval

A jogszerl onvédelem fogalmi keretrendszerének elsajatitasa

A fizikai kontaktussal, a tars erékifejtésének érzékelésével, annak legyGzési szandékaval
kapcsolatos egyszerl huzdsokra, toldsokra éplil6 paros kizdGjatékok rendszeres
képességfejlesztd célu alkalmazasa

Az eséstechnikdak vezeté mdveleteinek, baleset-megel&zést szolgdld legfontosabb technikai
mozzanatainak atismétlése, elméleti tudatositasa

Az el6re, hatra torténé eséstechnikak készségszintl elsajatitasa

Terpeszalldsbdl inditott eséstechnikak gyakorldsa egyénileg, tarsakkal

Dzsudoégurulas alaptechnikdjanak megismerése, végrehajtasa harantterpeszallasbol el6re

A kizddsportok specifikus bemelegité, levezet6, nyujtd gyakorlatainak végrehajtasa tanari
kontrollal

A tradiciondlis magyar klizdGsportok (birkdzas, dzsudd) meghatarozd hazai személyiségeinek,
olimpikonjainak megismerése

Birkézas

® A gerincoszlop mozgékonysdgat, a nyakizmok erejét noveld, birkdzasra elGkészité specidlis
hidgyakorlatok készségszintli végrehajtasa
Hanyatt fekvésbdl felhidalas kéz segitségével, majd anélkil

® Birkézo alapfogdsban tars egyensulyanak kibillentése huzasok, toldsok kombinalt
alkalmazasdval

e Piaros foldharcjatékok (pl. hatara, hasara forditds, eszkdzszerzés, mogé kerilés birkozas
térdelésben) eszkozzel vagy anélkdl

e Allasban végrehajthatdé megfogdsok és szabaduldsok alaptechnikdjanak jartassagszinti
elsajatitdsa a pdros gyakorlatokban

Karate

® Az alapvet6 karatealldsok és testtartdsok elnevezésének ismeretében azok 06nallé
bemutatasa

® Az alapvet6 karatelitések technikdjanak készségszint(i elsajatitdsa helyvaltoztatas nélkiil
(egyenes (ités helyben, egyenes Utés az eldl 1évé |ab oldalan, egyenes Gtés a hatul 1évé lab
oldalan), gyakorlasa helyvaltoztatas kozben
Rugasok alaptechnikajanak 6nallé végrehajtasa, készségszintl elsajatitasa helyben
Oldalra rugas technikdja

® A test kiilénb6z6 magassagaiban (fej, torzs, ov alatt) végrehajtott tdmadasok elleni védekez6
technikak
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Az egy- és haromlépéses alapkiizdelem mozgdsanyaganak megismerése, gyakorlasa

e Szabad kizdelmet el6készit6 jatékos gyakorlatok
Egyenes, korives és kalapacsités, csapas okolhattal, valamint az egyenes és korives rugas,
oldalra rugas védési technikdinak elsajatitasa

e A védé technikdakhoz tartozd stabil dllas alkalmazasa. A tanult védé technikdk kivitelezése
helyben és mozgdasban, ellentamadassal

— Dzsudé

® Az el6re, hatra és oldalra torténd tarsas eséstechnikak gyakorlasa (pl.: tars altal 6vvel ldbat
meghuzva, térdel6tamaszbdl a tars altali kézkihlzassal)

e Foldharcjatékok leszoritastechnikak végrehajtdsara torekedve

FOGALMAK
jogszerl onvédelem, egyensulyi helyzet kibillentése, fair play, oldalsé csusztatott esés, féldharc, tars
felemelése, parter helyzet, , egyenes Utés, korives Utés, kalapacsités, egyenes ragas, korives rugas

A testnevelés oOran résztvevo gyogy- (II/A kat.) és konnyitett (I. kat.) testnevelésre
besorolt tanulok esetén: megismeri az 6nvédelmi és kiizd&sportok azon technikai gyakorlatait,
amelyek az egészségi allapotaval kapcsolatban nem ellenjavalltak és alkalmazasukkal névelheti a
tartdo- és mozgatdszervrendszer izomzatdnak erejét, fejleszti  az  dlldképességét és
mozgdsmiveltségét. A kiilonb6z6 technikai gyakorlatok elGsegitik a rendszeres sport és testmozgas
megszeretését, az adekvat mozgasok elsajatitasat.

TEMAKOR: Alternativ kornyezetben tizheté mozgasformak
OrAszAM: 16 éra (4 + 12)

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— nyitott az alapveté mozgasformak Ujszer(i és alternativ kdrnyezetben torténd felhasznalasara,
végrehajtdsdra.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:
— ellen6rzott tevékenység keretében rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegdn,
egyuttal tudatosan felkésziil az idGjards kellemetlen hatasainak elviselésére sportolas kdzben;
— a szabadban végzett foglalkozasok sordan nem csupdn Ugyel kornyezete tisztasagara és
rendjére, hanem erre felhivja tarsai figyelmét is.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A szabad levegén végzett mozgdsformak egészségfejlesztd hatasanak, szerepének tudatositasa

— Az idGjaras, az 6ltozkodés, dsszefliggéseinek megértése

- Az egészségmeglrz6 mozgasformak kategdridinak intenzitas szerinti beazonositdsa, szerepének
megismerése az egészségtudatos életvezetésben

— A szabadban végezhetG sportagak ismeretének tovabbi bévitése lehetdségeknek megfelelGen
(futds, gorkorcsolya, turazas, tajfutds erd6ben, streetball, strandroplabda, asztalitenisz,
tollaslabda, joga, kerékpdrozas)

— Téli és nyari rekredcidés sportok megismerése, készségszint(i elsajatitdsa lehet&ségeknek
megfelelGen (sielés, korcsolyazas, kajakozas, turakenuzas)
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— Térképolvasas alapjainak, a tdjolok megfelel6 hasznalatanak elsajatitdsa, a turistajelzések
ismerete, alkalmazasa

— Erdei tornapalyak, szabadtéri kondipark gépeinek tudatos hasznalata

— Szabadtéri akadalypalydk leklizdése

— A kornyezet- és természetvédelmi szabdlyok betartdsa és betartatdasa, a kornyezettudatos
gondolkodas tudatositasa

— Az alternativ kbrnyezetben (izhet6 sportok specifikus bemelegitd, levezetd, nyujté gyakorlatainak
végrehajtdsa tanari kontrollal

— Egy tradicionalis, természetben (izhet6 sportag torténetének, meghatarozé magyar
személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése

FOGALMAK
strandroplabda, tajold, égtajak, folyadékpdtlas, napsugdrzas, egészség

A testnevelés oran résztvevo gyogy- (II/A kat) és konnyitett (I. kat.) testnevelésre
besorolt tanuldk esetén: a szabadtéri foglalkozdsok soran a kilénb6z6 mozgéasszervi elvéltozassal,
illetve belgydgyadszati betegséggel rendelkez6 tanuldk megismerkednek olyan testgyakorlatokkal,
sportokkal, amelyeket elvaltozasuk, illetve betegségiik ellenére végezhetnek. A megismert szabadban
végzett sportok, testgyakorlatok adekvat alkalmazdsa elGsegiti a rendszeres testedzés beépitését a
mindennapi életbe, az egészségi dllapot és a teljesitGképesség pozitiv irdnyd megvaltozdsat.

A gydgytestnevelés-éra keretében a szabadtéri mozgasformak, sportjatékok, valamint a
természetben (izhet6 mozgasformdk a rekredcid lehetfségeként és az élethosszig tartd fizikai
aktivitasra valo felkésziilés részeként jelennek meg.
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8. évfolyam

A pubertaskorban lévé tanuldk testalkati, pszichomotoros és lelki értelemben egyarant jelentés
valtozasokon mennek keresztil. A fiuknal az erételjes megnyuldsi szakasz a mar stabilizalédott
mozgaskészségek, koordindcids képességek szinvonalat ronthatja, mig a lednyok testalkati
atrendezédése inkabb kondicionalis értelemben okozhat teljesitményromlast. Kiilonosen kiemelendd
az aerob alloképesség visszaesése, amely tobbek kdzott a leanyok megvaltozott érdeklGdési kérébdl
addédd mozgdsigény-csokkenés eredménye. A két nem kozotti testalkati eltérés a terhelhetGség
kiilonbségében is jelentésen megmutatkozik.

Ebben a korban a kondiciondlis fejlesztés egyre inkabb kiilonvalik a koordindciés képzéstél. Ezzel
parhuzamosan a motivaldas eszkdzeként a tudatositds, az ok-okozati Osszefliggések feltardsa, a
mindennapi életben torténé hasznalhatdsag megemlitése egyarant belsé motivacids tobbletet nyujt.
A serdiil6korra tehet6 a mozgasszervi betegségek szamanak ugrasszer( névekedése. Ebbél kiindulva
kiemelt szerepet kell szanni a sajat testtomeget felhasznald vagy kisebb sulyd eszk6zdkkel tamogatott
relativeré-novelésnek, de kilénbsen a torzsizom eré-alloképessége javitdsanak, valamint az aerob
alloképesség fejlesztésének. A koordinacidés képzés terén szenzitiv idészaknak tekintheté a téri-
tdjékozddd és az Osszekapcsolasi-atdllasi képesség fejleszthet&sége. Serdiil6korban a fidk izlleti,
izomzati mozgékonysdga jelentésen visszaeshet, melynek mértékét rendszeres gyakorlassal
mérsékelhetjik. A sportjatékok oktatdsdaban a nagyobb létszammal végzett jatékok Osszetettebb
taktikai lehetGségei egyre jobban kihasznalhaték, mikézben csoportos feladatokkal a szabalykévet6
magatartdsforma, a tarsak elfogadasa, az egylittm{kodés készségszinten realizdlddhat.

A nevelési-oktatdsi folyamatok sordn a tanuldk szélsGséges és hulldmzd érzelmi dllapota a
pedagdgustdl — a kovetkezetesség betartasa mellett — nagyfoku tiirelmet és elfogadast igényel. Ez
megfelel6 rugalmassagot, empatiat feltételez az értékelés és az osztdlyozas teriiletén is. A
gondolkodas fejlesztését szolgald deduktiv jellegl tanuldsi helyzetek egyre nagyobb aranyban
alkalmazhatdék. A tanuldk az elméleti ismereteik gyarapoddsaval tudatosabban értelmezik az
egészségorientalt képességeiket felmérd tesztek eredményeit, mikdzben felismerik erésségeiket és
hidnyossagaikat.

Az onvédelmi és kizd6sportok teriiletén a kondiciondlis képességek fejlédésével parhuzamosan
bekapcsolddik az oktatdsba a technikdk mozgasdinamikdjanak célszerli noévelése, a megfelel6
balesetvédelmi elGirasok és kovetelmények fokozott megtartdsa mellett. Mivel a tanuldk altal
kivitelezett technikak egyre erGsebbek, folyamatos hangsuly van a tarsak irdnti tisztelet, tolerancia
gyakorldsan, valamint a maximalis 6nkontroll megvaldsitdsan. A tanari irdnyitas kiemelt jelent&séget
kap a nyilt készséget feltételez6 mozgdsformaknal.

A gyodgytestnevelés gyakorlatainak végrehajtdsa eléri a készségszintet. Egyik f6 cél a tanuldk
mozgasszervi elvaltozasat és betegségét illetéen a javitd, korrigald gyakorlatok, valamint az optimalis
aerob terhelést szolgalé mozgadsformak tudatos alkalmazdsa a mindennapi életben. Emellett cél a
megismert szabadidGs és sportjatékok adaptiv alkalmazasa az egészségi allapot javitasa érdekében.

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

MOZGASKULTURA-FEJLESZTES
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a tanult alapvet6 mozgasformak kombindcioibol allé cselekvéssorokat valtozé térbeli, id6beli,
dinamikai feltételek mellett készségszinten kivitelezi;

a tanult mozgasforma készségszintl kivitelezése kozben fenntartja érzelmi-akarati
er6feszitéseit;

minden sporttevékenységében forma- és szabdlykovetd attitliddel rendelkezik, ez
tevékenységének automatikus részévé valik.

MOTOROSKEPESSEG-FEJLESZTES

a motoros képességeinek fejl6dési szintje révén képes az Osszhang megteremtésére a
cselekvéssorainak elemei kozott;

relativ erejének birtokdban képes a sportdgspecifikus mozgastechnikak koordindlt,
készségszint( kivitelezésére;

valtozd kornyezeti feltételekhez célszerlen illeszkedd végrehajtdsra;

a (meg)tanult erG-, gyorsasag-, alloképesség- és Ugyességfejlesztd eljardsokat tanari
irdnyitassal tudatosan alkalmazza.

VERSENGESEK, VERSENYEK

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

a versengések és a versenyek kdzben kdzosségformald, csapatkohézidt kialakito jatékosként
viselkedik.

PREVENCIO, ELETVITEL

megoldast keres a kiillénb6z6 veszély- és baleseti forrasok elkertlésére;

tanari segitséggel, egyéni képességeihez mérten, tervezetten, rendezetten és rendszeresen
fejleszti keringési, légzési és mozgatdrendszerét;

ismeri a tanult mozgdsformak gerinc- és izliletvédelmi szempontbdl helyes végrehajtasat;

a csaladi hattere és a kozvetlen kornyezete adta lehet6ségeihez mérten tervezetten,
rendezetten és rendszeresen végez testmozgast.

EGESZSEGES TESTI FEJLODES, EGESZSEGFEJLESZTES

a higiéniai szokasok terén teljesen 6nalld, adott esetben segiti tarsait;
az életkoranak és alkati paramétereinek megfelelGen tervezett, rendezett és rendszeres,
testmozgassal 6sszefligg6 tapldlkozasi szokasokat alakit ki.

Evi 34 hétre tervezve.

A 8. évfolyamon a testnevelés tantargy heti 6raszam: 5 6ra (3 + 2)

A 8. évfolyamon a testnevelés tantargy éves 6raszama: 170 6ra (102 + 68)

A témakorok attekinto tablazata:

Témakér neve Oraszam

Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencid, relaxacid 18 (11 +7)
Atlétikai jelleg(i feladatmegoldasok 23 (21+2)
Torna jellegli feladatmegoldasok 23 (21 +2)
Sportjatékok 53 (29 + 24)
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Testnevelési és népi jatékok 17 (7 + 10)

Onvédelmi és kiizd8sportok 20(9+11)
Alternativ kornyezetben (izheté mozgasformak 16 (4 +12)

Osszes 6raszam: 170 (102 + 68)

TEMAKOR: Gimnasztika és rendgyakorlatok - prevencio, relaxacié
ORrAszAM: 18 éra (11 + 7)

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanuldsa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— tervezetten, rendezetten és rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas
kialakitasat el6segit6 gyakorlatokat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:
— megnevez és bemutat egyszer( relaxaciés gyakorlatokat;
— a mindennapi sporttevékenységébe tudatosan beépiti a korrekcids gyakorlatokat;
— a helyes testtartas egészségre gyakorolt pozitiv hatdsai ismeretében 6nalldan is kezdeményez
ilyen tevékenységet.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

- A leggyakrabban alkalmazott statikus és dinamikus gimnasztikai elemek elnevezésének, technikai
végrehajtdsdnak 6nallé alkalmazasa

— 4-8 Utemd szabad-, tarsas és kéziszergyakorlatok ismertetés utani pontos és rendszeres
végrehajtdsa, alkalmazasa

- 5-6 gyakorlatbdl all6 gimnasztikai gyakorlatok 6sszeadllitasa, végrehajtasa tanari kontrollal

- A bemelegités és a harmonikus eréfejlesztés egészségmegbrz6 hatasanak tudatositasa,
alapelveinek elsajatitasa

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

- Menet- és futdsgyakorlatok kiilonb6z6 alakzatokban

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

— A biomechanikailag helyes testtartas kialakitdsat el6segit6é gyakorlatok 0Osszeallitdsa, azok
gyakorlasa

- A tarté- és mozgatérendszer izomzatdnak er@sitését, nyujtdsat szolgald gyakorlatok 6nalld
Osszedllitasa, azok helyes végrehajtasa

- Légzbgyakorlatok végrehajtasa

- A gyakorlatvezetési moddszerek megértése, a gyakorlatok tanari utasitdsoknak megfelel6
végrehajtdsa, alkalmazasa

- A kilonb6z6 mozgatdrendszeri sérilések megelGzését, rehabilitacidjat érinté elemi szint(
alapelvek, eljarasok megismerése

— Kilonboz6 testrészek bemelegitését szolgdld gyakorlatok 6nalld dsszedllitasa, végrehajtdsa

- A nyugalomban |év6 és bemelegitett izomzat tulajdonsagainak megismerése, a faradt izmok
lehetséges sériiléseinek (izomhuzédds, izomszakadds, izomgorcs, izomldz) ok-okozati tényez6k
szerinti beazonositdsa

20



— A terhelések utan végzett nyujté hatdsu gyakorlatok jelent6ségének ismerete, azok O0sszeallitdsa
tanari segitséggel

— A mindennapi stressz fogalmi keretrendszerének ismeretében a pozitiv megkiizdési stratégiak
tanari segitséggel torténd alkalmazasa

— Az egyszer(bb relaxacids technikak elsajatitasa és alkalmazasa

—  Osszetett gimnasztikai gyakorlatok, [épéskombindacidkkal zenére

FOGALMAK

menet- és futasgyakorlatok; oszlop-, sor-, kor-, szétszort alakzat; utasitas, széban kozlés, bemutatas,

bemutattatds, relaxacio, stresszkezelés, szergyakorlatok

A testnevelés oran résztvevd gyogy- (II/A kat.) és konnyitett (I. kat.) testnevelésre
besorolt tanuldok esetén: a gimnasztikai gyakorlatok soran a tanuldk ismerik, elsajatitjak azokat a
gyakorlatelemeket, 2-4-8 Utem( gyakorlatokat, amelyek az elvdltozdsuk, betegségiik pozitiv irdnyu
megvaltozasat eldsegité izmokat erdsiti, illetve nyujtja, tovdbba hozzajarul a bioldgiailag helyes
testtartas kialakitdsahoz. Megismerik és alkalmazzak azokat a relaxacidés gyakorlatokat, amelyek
pozitivan hatnak elvaltozasukra, betegséglikre.

TEMAKOR: Atlétikai jellegii feladatmegoldasok
ORrASzZAM: 23 éra (21 + 2)

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— arajttechnikakat a jatékok, a versengések és a versenyek kozben készségszinten hasznalja;
— ellen6rzott tevékenység keretében rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegdn,
egyuttal tudatosan felkésziil az idGjards kellemetlen hatasainak elviselésére sportolas kdzben;
— tervezetten, rendezetten és rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas
kialakitasat el6segit6 gyakorlatokat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:
— futdtechnikaja — 6sszefliggs cselekvéssor részeként — eltérést mutat a vagta- és a tartds futas
kozben;
— magabiztosan alkalmazza a tavol- és magasugras, valamint a kislabdahajitas és sulylokés —
szamdra megfelel§ — technikait.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

- A futé-, dobd- és ugrdiskolai gyakorlatok mozgaskészség-, mozgdsképesség- és
egészségfejlesztésben betdltott szerepének tudatositasa

- Futéiskolai gyakorlatok (taposé futds, oll6zd futas, saroklendités, térdemelés, keresztezd futas),
futofeladatok (repilé és fokozd futas) kiilonbozé iranyokba és kombinacidkban, variacidkban,
egyenes vonalon, iveken és iranyvaltassal

— Vagtafutdsok 60—100 m-en ismétléssel, mozgaskészség- és mozgasképesség-fejlesztéssel

— A tartés futds egészségmeglbrzG, idedlis testtomeg elérését, megtartasat elGsegité
intenzitaszénajanak megismerése, ellenbrzése (pulzusmérés)

— Egyenletes futasok tempotartdssal 8-12 percig, futdasok 100-400 m-es tavolsagon egyenletes és
valtozd iramban
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- Ugrdiskola-gyakorlatok kis és kozepes lenduletbdl (indidnszokdelés, indidanszokdelés azonos
labrol 2-4 |épésre, indidnszokdelés sasszéval el6re és felugrdsra térekedve, egy- és haromlépéses
sorozatelugrdsok, szokdelések, ugrasok sorozatban akaddalyokon és akaddlyok felett egy és paros
l[dbon

— Dobdgyakorlatok konnyitett és nehezitett szerekkel egy és két kézzel, rogzitett helyzetbél és
lendiletbdl tarshoz, célra és tavolsagra

— Tavolugrads kozepes (6—10 lépés) és hosszabb (10-14 |épés) nekifutdssal, 1épd technikdval
homokba, szivacsba, emelt elugré helyrdl és elugré gerendardl

— Magasugras atlép6, hasmant vagy flop technikaval 5-9 |épés lendiiletszerzéssel

— Sulylokés 3—4 kg-os szerrel, egy kézzel helybdl szembdl és oldalrdl, oldalt beszokkenéssel vagy
hattal becsuszassal

- Kislabdahajitds 5-7 |épéses dobdritmussal, két-harom keresztlépéssel célra és tavolsagra

- Az atlétika jellegli feladatmegoldasok specifikus bemelegits, levezets, nyujtéd gyakorlatainak
Osszedllitasa és végrehajtdsa tanari kontrollal

- Egyénileg valasztott hdrom versenyszam eredményre torténé végrehajtasa

— Az atlétika sportdgtorténetének, vildgcsucsainak, kiemelked6  kilfoldi  és  magyar
személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése

FOGALMAK

flop technika, olimpiai versenyszamok, vilagcsucs, résztdv, pihendid6; nyugalmi, munka- és terheléses
pulzus; valtogatott iramu futds, ferde hajitas, fliggbleges és vizszintes vektor, tdmaszhelyzet,
koordinacio, kondicio

A gybgytestnevelés-oran atlétikai jellegii feladatokkal tovabb fejleszthetd a tanuldk alloképessége.
A differencialt, egyénre adaptaltan megvaldsulé futd-, szokdel6- és ugréfeladatok el6segitik a
keringési rendszer és a mozgasmiuiveltség fejlesztését. A dobdgyakorlatok differencialt alkalmazasaval
jol fejleszthet6 a tanuldk torzsizomzata.

TEMAKOR: Torna jellegii feladatmegoldasok
ORrASZAM: 23 6ra (21 + 2)

TANULASI EREDMENYEK

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

— tervezetten, rendezetten és rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartds
kialakitasat elGsegit6 gyakorlatokat;

— a mindennapi sporttevékenységébe tudatosan beépiti a korrekcids gyakorlatokat;

— a helyes testtartas egészségre gyakorolt pozitiv hatdsai ismeretében 6ndlldan is kezdeményez
ilyen tevékenységet;

— a torna jellegl mozgasformakon keresztlil tanari iranyitds mellett fejleszti esztétikai-
mivészeti tudatossagat és kifejez6képességét.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:
— segitségadassal képes egy-egy dltala kivalasztott tornaelem bemutatdsara és a tanult
elemekbdl 6ndlldan alkotott gyakorlatsor kivitelezésére.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
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— Atornajellegl mozgasformak egészségfejlesztd szerepének tudatositdsa

- A torna jellegli feladatmegoldasok statikus és dinamikus eréfejleszté gyakorlatai f6bb
izomcsoportokat érinté hatdsainak beazonositasa

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

— A gyakorlds biztonsagos korilményeinek megteremtése, a segitségadas elsajatitasa

— Az onkontroll, az egylttm(kodés és a segitségnyujtas fontossaganak kialakitasa

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

— Differencialt gyakorlas a testalkatnak, az egyéni fejl6désnek és a pszichés allapotnak megfelel6en

- (Csak lanyok) Gimnasztikus — lépéseket, jarasokat, testsuly-athelyezéseket, szokkenéseket,
ugrasokat, fordulatokat tartalmazo — gyakorlatok kivitelezése

— Atornagyakorlatok nemre jellemz6 6sszekotd elemeinek megismerése

— A rendelkezésre all6 és a célnak megfelel6 tornaszereken statikus testhelyzetek, tamlazasok,
tdmaszcserék, lendiletek, ellendiilések, fellendiilések, fel-, le- és atugrasok végrehajtasa

- A torna jellegli feladatmegoldasok specifikus bemelegits, levezet§, nyujté gyakorlatainak
Osszeallitdsa és végrehajtasa tanari kontrollal

- A né6i és férfitorna meghatdrozd kilfoldi és magyar személyiségeinek, olimpikonjainak
megismerése

— Talajon:
® Guruldatforduldsok elGre-hatra, kiilonb6z6 testhelyzetekbdl kilonbozé testhelyzetekbe;
guruléatforduldsok sorozatban is

e Fejallas kilonbo6z6 kiinduld helyzetekbdl, kiilonboz6 labtartasokkal
e Fellendilés futdlagos kézallasba, gurulas el6re
e Kézen atfordulas oldalra, mindkét iranyba, megkdzelit6leg nyujtott testtel
e (CsuUsztatas nyujtott tilésbdl hason fekvésbe és vissza (lanyok)
o Vet6dés mellsé fekvGtamaszbdl nyujtott Glésbe (fiuk)
e (Osszefiiggd talajgyakorlat 6sszekdtd elemekkel
— Ugrdszekrényen:

e Keresztbe allitott ugrdszekrényen guggold atugras
® Hosszaba allitott ugrészekrényen felguggolas, leterpesztés
— Gerendan:
e Erint6jaras; harmas 1épés fordulatokkal, szokdelésekkel is; mérlegdllas;; tdmaszhelyzeten at
felugras
® Flggéleges repilés kiilonbozé kiinduld helyzetekbdl
e Onalléan dsszedllitott 6sszefiiggd gyakorlatok
—  Gy(ridn:
e (Fiuknak) Magas gylr(in: alaplendiilet; zsugorlefliggés; lendilet el6re zsugorlefliggésbe;
zsugorlefliggésbdl ereszkedés hatso lefliggésbe; homoritott leugras hatra, lendiletbdl
e (Lanyoknak) Erint6 magas gy(rin: lendiletek elre-hatra; fellendiilés lebegéfiiggésbe;
zsugorlefliggés; ereszkedés hatso flggésbe; fliggésben lendilet hatra, homoritott leugrds
® Maszdkulcsoldssal maszas (rudon, kotélen), vandormaszas felfelé és lefelé; fliggeszkedési
kisérletek felfelé; maszoversenyek

FOGALMAK
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futdlagos kézallas, csusztatas, vetddés, 0sszekots elemek, eréfejlesztés, izomcesoport

A testnevelés oran résztvevo gyogy- (II/A kat.) és konnyitett (I. kat.) testnevelésre
besorolt tanulok esetén: a torna jellegl gyakorlatok, a kontraindikalt gyakorlatok kivételével,
el6segitik a torzsizomzat fejlesztését, a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat.

TEMAKOR: Sportjatékok
OrAszAM: 53 éra (29 + 24)

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanuldsa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— arajttechnikakat a jatékok, a versengések és a versenyek kozben készségszinten hasznalja;
— egészséges versenyszellemmel rendelkezik, és tanari iranyitas vagy ellen6rzés mellett képes a
jatékvezetésre.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:
— a sportjatékok elGkészité kisjatékaiban tudatosan és célszerlien alkalmazza a technikai és
taktikai elemeket;
— a testnevelési és sportjaték kozben célszerl, hatékony jaték- és egylittmikodési készséget
mutat;
— a tanult testnevelési és népi jatékok mellett folyamatosan, jol koordindltan végzi a valasztott
sportjatékokat.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Két valasztott sportjaték alapveté sportagspecifikus technikai és alaptaktikai elemeinek,
szabdlyainak készségszint(i elsajatitadsa, alkalmazasa

— Afolyamatos csapatjaték kialakitasa az adott sportag versenyszabalyai mellett

- A sportjatékok kilonb6z6 dontési helyzeteiben a csapat érdekeinek figyelembevételével a
legmegfelel6bb megoldasok kivalasztasara, egylttmdikodésre vald torekvés

— 1-1elleni jatékszituacidokban a labdatartas, labdafedezés célszer(i és tudatos alkalmazdsa

- Emberel6nyos (2-1, 3-1, 3-2, 4-2, 4-3) és |létszamazonos (2-2, 3-3, 4-4) kisjatékokban a szélességi
és mélységi labda nélkiili tamado mozgdasok, véd6tdl vald elszakadas maddjainak gyakorlasa

- Kisjatékokban véddéként a tdamadod és a célfelilet helyzetéhez igazoddé helyezkedés tudatos
alkalmazasa

- Jatéktevékenységekben az egyéni és csapatvédekezés alapveté formadinak (emberfogas és
terlletvédekezés) tudatos alkalmazasa, gyakorlasa

— A sportjatékok specifikus bemelegit6, levezet6, nyujtd gyakorlatainak 0Osszedllitasa és
végrehajtdsa tanari kontrollal

- Két valasztott sportjaték torténetének, meghatdrozd kiilfoldi és magyar személyiségeinek,
olimpikonjainak megismerése

— Kosarlabda (fiuk, lanyok)
e A labda nélkili technikai elemek — mint az alaphelyzet, a tamadd és védekez6 labmunka, a
védo6tdl vald elszakadds iram- és irdnyvaltasokkal, lefordulasok, felugrasok egy és két labrdl,
leérkezések — készségszint(i alkalmazasa a folyamatos jatéktevékenységben

24



A mély és magas labdavezetés egyszerl formdban, majd ltemtartdssal, a rovid- és
hosszuindulas, az egyitem( megallas folyamatos labdavezetésbdl, a kétitemd megallas egy
és két labdalelitésbdl, a sarkazds, a labdavezetés kozben torténdé egyszerlibb irdnyvaltoztatasi
maodok célszer( és hatékony alkalmazasa a mérk&zésjatékokban

Labdadtadasok kiilonb6z6 mddjainak a jatékhelyzethez igazitott eredményes végrehajtasa
1-1 elleni jaték gyakorlasa labdaszerzést kdvet6en, indulasi joggal rendelkezd, majd indulasi
joggal nem rendelkezd tdmadd esetében (adogatdval)

Emberel6nyos és |étszamazonos helyzetekben gyorsindulasok, lerohanasok kosarra dobdssal
befejezve

Létszdmazonos mérkdzésjatékok valtozatos, tanuldi kreativitdson alapulé
szabalymaddositasokkal

Egy- és kétlitem( megallasbdl tempddobas gyakorlasa, alkalmazésa jatékban

Fektetett dobds gyakorlasa félaktiv vagy aktiv védé jatékos jelenlétében

Alapvetd szabalyok készségszint( elsajatitdsa, alkalmazasa jatéktevékenységben

Roplabda (lanyok)

e A felsd egyenes nyitas alaptechnikdjanak elsajatitasa, gyakorlasa célfeliiletre

e Tavolrdl érkez6 labda megjatszasa tarsnak (nyitasfogadas, ellenfél térfelérél érkezd labda)
alkar- és kosarérintéssel

® A kosarérintés, az alkarérintés, az also egyenes nyitas gyakorlasa, készségszint(i alkalmazdsa
kiilonboz6 jatékhelyzetekben

e Kisjatékokban (2-2, 3-3, 4-4) a nyitasfogadas, feladds elsajatitdsaval torekvés a harom
érintéssel torténd labdamegjatszasra

o Helyezkedési mddok automatikus felismerése a kiilonb6z6 csapatlétszamu jatékokban. A 6-6
elleni jaték alapfelalldasanak ismerete

® Forgasszabaly 6nallé és tudatos alkalmazdasa

Labdarugas (fiuk)

e A labda nélkili technikai elemek — mint a mély sulyponti helyzetben torténé elinduldsok,
megalldsok, irdnyvaltoztatasok, tdmado és védd alapmozgdsok ismerete — alkalmazdsa a
jaték folyamataban

e labdavezetések, -dtaddsok és -atvételek megfelel6 moddjainak (labfej kilonbdz6 részeivel,
talppal, combbal, mellkassal, fejjel) alkalmazasa a jatékhelyzethez igazodva
Alakzattartassal, alakzatbontdssal- és épitéssel torténd labdas koordinacids passzgyakorlatok

® Kényszerit6 atadasok gyakorldsa 2-0-as, majd 2-1-es taktikai helyzetben
3-2, 4-2 és 4-3 elleni emberel8nyos kisjatékokban a tamadd jatékosok egylittmiikodésének, a
védd jatékosok 6sszehangolt helyezkedésének gyakorlasa

® Rugasok gyakorlasa célba belsé csiiddel, teljes csiiddel, kiils6 csiiddel, allitott labdaval,
mozgdsbdl, a futdssal megegyez6 iranybdl, oldalrdl és szembdl érkezé labdaval
Létszdmazonos kisjatékok és mérkSzésjatékok valtozatos szabdlyokkal
A teriiletvédekezés alkalmazdsa a jatékban

® Egy- és kétudvaros emberel6nyds kisjatékokban az lires passzsavok hatékony megjatszdsa
id6kényszer alatt, a védekez6 jatékos mozgasirdnyanak gyakorlasa

e A kapus alaphelyzet kialakitdsa, guruld, félmagas és magas ivelt labddk elfogdsa. Kiguritas,

kidobas, kirugas gyakorlasa allitott, lepattintott labdaval

25



FOGALMAK

védGtavolsag, félaktiv véds, aktiv véds, felsé egyenes nyitds, feladas, sancolas, egyenes leltés,
gyorsinditds, harmas nyolcas, tempddobas, ataddcsel, ruagdcsel, alakzatbontdsos és épitéses
passzgyakorlat, terlletnyitas, pontrigds, kosarlabda — indulasi jog, megel6z6 szerelés

A testnevelés o6ran résztvevd gyogy- (II/A kat.) és konnyitett (I. kat.) testnevelésre
besorolt tanulok esetén: a kulonb6z6 mozgasszervi elvaltozassal, illetve belgydgyaszati
betegséggel rendelkez6 tanulék megismerkednek a sportjatékok adaptalt formaival. A megismert
sportjatékok adekvat alkalmazdsa elGsegiti a rendszeres testedzés beépitését a mindennapi életbe,
az egészségi allapot és a teljesit6képesség pozitiv irdnyd megvaltozasat. A gydgytestnevelés-dra
keretében a sportjatékok rekreacids lehetéségként és az élethosszig tartd fizikai aktivitdsra vald
felkésziilés részeként jelennek meg.

TEMAKOR: Testnevelési és népi jatékok
OraszAM: 17 éra (7 + 10)

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— arajttechnikakat a jatékok, a versengések és a versenyek kozben készségszinten hasznalja;
— a testnevelési és sportjaték kozben a célszer(i, hatékony jaték- és egylttmikodési készséget
mutat;
— egészséges versenyszellemmel rendelkezik, és tanari irdnyitas vagy ellen6rzés mellett képes a
jatékvezetésre.

A témakoér tanulasa eredményeként a tanula:
— a sportjatékok elGkészit6 kisjatékaiban tudatosan és célszerlen alkalmazza a technikai és
taktikai elemeket;
— a tanult testnevelési és népi jatékok mellett folyamatosan, jél koordinaltan végzi a valasztott
sportjatékokat.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Atestnevelési jatékok baleset-megel6zési szabalyainak tudatositdsa, kovetkezetes betartasa

— A manipulativ mozgdsformakkal nehezitett, figyelemmegosztast igényl6 egyszer(i fogd- és
futojatékokban (pl. labdavezetéses fogdk) a teljes jatékteret fel6lel6 mozgasutvonalak
kialakitasa, az Ures teriletek felismerése, a jatéktér hatarainak érzékelése

- A jatékhelyzethez igazodd legmegfelel6bb egylittm(ikddési lehetéségek kivalasztasara épilé
testnevelési jatékok gyakorldsa (pl. 3 csapat egymas ellen, joker jatékosok az oldalvonalon)

- A tanuldk fokozott kreativitasara, egylttmikodésre épil6, Osszetett kimentési moddokat
megvaldsitd fogojatékok gyakorlasa

— Labdds manipulativ mozgasformakkal (pl. labdavezetés) megvaldsuld, dinamikus és statikus
akadalyokat felhasznalé fogé- és futdjatékokban az irdnyvdltoztatasok, az elindulasok-
megallasok, cselezések Uitkdzés nélkili megvaldsitasa

— Atamadd és védd szerepek alkalmazdsat el6segit6 paros és csoportos versengések
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— A labddval és egyéb eszkozokkel torténé manipulativ mozgasformdk gyakoroltatasa egyénileg,
parban és csoportokban, a mozgasvégrehajtas hibaszazalékanak csokkentésére torekedve,
id6kényszer bekapcsoldsaval

— 1-1elleni jatékhelyzetek kialakitasara épull6 testnevelési jatékok gyakorlasa

— Statikus és dinamikus célfellletek eltaldlasara torekv6, a sportjatékok specialis
mozgastartalmaira épllé dobasok, rugasok, Utések valtozatos tomegl és méretl eszkdzoket
felhaszndlva, fokozatosan nehezedd gyakorlasi feltételek mellett egyéni és csapatszintl célzd
jatékokban

— Az egyszerl( és valasztasos reakcioid6t fejleszté paros és csoportos manipulativ mozgasformakkal
kombinalt versengések alkalmazasa

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

— A logikai, algoritmikus és egyéb problémamegoldd gondolkodast igénylG, egyre Osszetettebb
mozgasos jatékok gyakorlasa (pl. amdba valtdversenyben, tablajatékok mozgasos valtozatban)

— Célfellletre torekvé emberfolényes és létszdmazonos pontszerz6 kisjatékokban a tdmadéd
szerepek készségszint( elsajatitasa, a védG6tdl vald elszakadas gyors iram- és irdnyvaltasokkal

— Célfellletre torekvé emberfolényes és |étszdmazonos pontszerz6 kisjatékokban a védd szerepek
készségszintl elsajatitasa (a passzsavok lezarasa, a labdas emberrel szembeni védekezés, az
emberfogds alapjai, a célfellilet védelme)

— Atarté- és mozgatérendszer izomzatdnak erdsitése, kiszasokat, maszasokat, statikus helyzeteket
tartalmazo valto- és sorversenyekkel, futd- és fogdjatékokkal

FOGALMAK
dontéshelyzet, jatékstratégia, szabalykdvet6 magatartas, fair play, célfelilethez igazitott emberfogas,
Ures teriletre helyezkedés

A testnevelés oran résztvevoé gyogy- (II/A kat.) és konnyitett (I. kat.) testnevelésre
besorolt tanulok esetén: a kilonb6z6 mozgdsszervi elvaltozassal, illetve belgydgyaszati
betegséggel rendelkezé tanuldk megismerkednek azokkal a testnevelési és népi jatékokkal,
amelyeket elvaltozasuktdl, illetve betegségiiktél figgetleniil végezhetnek. A megismert testnevelési
és népi jatékok adekvat alkalmazasa elGsegiti a rendszeres testedzés beépitését a mindennapi életbe,
az egészségi allapot és a teljesitGképesség pozitiv irdnyd megvaltozasat, a testedzéssel kapcsolatos
pozitiv attitlid kialakitasat.

TEMAKOR: Onvédelmi és kiizdésportok
ORrAszAM: 20 éra (9 + 11)

TANULASI EREDMENYEK
A témakoér tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:

— egészséges versenyszellemmel rendelkezik, és tandri irdnyitas vagy ellen6rzés mellett képes a
jatékvezetésre.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:
— a kuzdd jellegli feladatokban életkoranak megfelel6 asszertivitdst mutatva tudatosan és
célszerlen alkalmazza a tamadd és véds szerepeknek megfelel6 technikai és taktikai
elemeket;
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— a tanari irdnyitdst kévetve, a mozgds sebességét novelve hajt végre onvédelmi fogdsokat,
Utéseket, rugdsokat, védéseket és ellentamadasokat.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A kizdé jellegl feladatok balesetvédelmi szabalyainak kdvetkezetes betartasa

A klzdéfeladatokban az életkornak megfelel§ asszertivitds kialakitasa a tarsak iranti tisztelet és
tolerancia megtartasa mellett. Siker és kudarc feldolgozdsa megfelel6 dnkontrollt tanusitva

Az alladsban és egyéb kiinduldhelyzetekben végrehajthatd, a reakcididét, a gyorsasagot, az
egyensulyérzéket, az er6t fejlesztd, tarsérintés nélkili paros, csoportos és csapat jellegli eszk6z6s
kiizd6jatékok, jatékos feladatmegoldasok szabalykévet6 végrehajtasa

A kiizddjatékokban jellemzé tdamadd és véds szerepek gyakorldsat elGsegit6, a gyorsasagot, az
egyszer( reagaldsi képességet, az egyensulyérzéket fejleszté paros, csoportos és csapat jellegl
feladatmegoldasok alkalmazdsa tarsérintés bekapcsoldsaval

A jogszerli onvédelem fogalmi keretrendszerének, lehet&ségeinek, jogi szabalyozdsanak
elsajatitasa

A fizikai kontaktussal, a tars erékifejtésének érzékelésével, annak legy6zési szandékaval
kapcsolatos egyszerl  huzdsokra, toldasokra épll6 paros kizdGjatékok rendszeres
képességfejlesztd célu alkalmazasa

Tervszerld gondolkoddst, problémamegoldd készséget fejleszté Osszetett jatékok, kilonbozé
kiizd6technikak alkalmazasaval, huzasok, toldsok, billentések, egyensulyi helyzet megbontasa és
visszaszerzése

Az eséstechnikak vezeté mdveleteinek, baleset-megel&zést szolgdld legfontosabb technikai
mozzanatainak atismétlése, elméleti tudatositasa

Az el6re, hatra és oldalra torténd eséstechnikak készségszintli elsajatitasa

Oldalra esés, terpeszallasbdl inditott eséstechnikak gyakorlasa egyénileg, tarsakkal

Dzsudoégurulas alaptechnikdjanak megismerése, végrehajtdsa harantterpeszallasbol mindkét
irdnyba, el6re és hatra

A kiizdGsportok specifikus bemelegit6, levezetS, nyujtd gyakorlatainak 06sszeallitdsa és
végrehajtdsa tanari kontrollal

A tradicionalis magyar kilizd6sportok (birkozas, karate, Okolvivas, dzsudd) torténetének,
meghatdrozé hazai személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése, a sportagak
szabalyrendszerének atismétlése

Birkdzas

e A gerincoszlop mozgékonysagat, a nyakizmok erejét noveld, birkdzasra elGkészité specidlis
hidgyakorlatok készségszintli végrehajtasa

Hanyatt fekvésbdl felhidalas kéz segitségével, majd anélkil

Hidban forgas

Hidba vet6dés fejtamaszbol

Allasban végrehajthatdé megfogdsok és szabaduldsok alaptechnikdjanak jartassagszinti
elsajatitasa a paros gyakorlatokban

O Mogé kertlés karberantdssal: tdmadd és védekezd technika

o0 Mogé keriilés: konyokfelltéssel, kibujassal
e Parter helyzetbél induld birkézétechnikak megismerése, gyakorldsa a paros kiizdelmekben
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o Karfelszedés konyokhajlatnal és atforditas
o Tulsé karbehuzas
— Karate
e Az alapvet6 karatealldsok és testtartdsok elnevezésének ismeretében azok 06nallé
bemutatasa
® Az alapvet6 karatelitések technikdjanak készségszint(i elsajatitdsa helyvaltoztatas nélkiil
(egyenes (ités helyben, egyenes Uités az eldl 1évé |ab oldalan, egyenes Utés a hatul 1évé lab
oldalan), gyakorldsa helyvaltoztatds kozben

® Rugasok alaptechnikajanak 6nalld végrehajtdsa, készségszint(i elsajatitasa helyben

e Oldalra csapas technikaja

® Rugas- és Utéskombinacidk végrehajtasa helyvaltoztatas kbzben

® A test kilonb6z6 magassagaiban (fej, torzs, ov alatt) végrehajtott tdmadasok elleni védekez6
technikak ellentdmadasokkal

® Az Otlépéses alapkiizdelem mozgasanyaganak jartassagszint(i végrehajtasa

e Szabad kiizdelmet el6készit6 jatékos gyakorlatok
A Heian 1 (vagy annak megfeleld) kata 6sszefligg6 gyakorlatanyagdnak végrehajtasa, 6nalld
bemutatasa

® Egyenes, korives és kalapdcsités, csapds okolhattal, valamint az egyenes és korives ragas,
oldalra rugas védési technikdinak elsajatitasa

® A védé technikdkhoz tartozd stabil allas alkalmazasa. A tanult védd technikdk kivitelezése
helyben és mozgdsban, ellentdmadassal

e Kotott formagyakorlat bemutatdsa (kata) a tanult technikdk kivitelezésével, a sportagra
jellemz6 mozgasdinamikaval, szamolasra és szamolas nélkiil, 6nalléan

— Dzsudé
® Az el6re, hatra és oldalra térténg tarsas eséstechnikak gyakorlasa (pl.: tars altal 6vvel labat
meghuzva, térdel6tdmaszbdl a tars altali kézkihdzassal)
e Foldharcjatékok leszoritastechnikak végrehajtasara torekedve
Nagy kils6 horogdobas végrehajtasa
® Nagy bels6 horogdobas végrehajtasa

FOGALMAK

jogszerl onvédelem, egyensulyi helyzet kibillentése, fair play, oldalsé csusztatott esés, féldharc, tars
felemelése, parter helyzet, egyenes (ités, korives Utés, kalapacsités, egyenes rugas, korives rugas,
nagy kilsé horogdobds (osoto gari), nagy belsé horogdobds (emel6 védés (age uke)), alkar védés
kifelé és befelé (soto ude uke és uchi ude uke), alsé s6pré védés (gedan barai), ellentdmadas hatul
levé kézzel (gjaku tsuki), kumite, kata

A testnevelés o6ran résztvevo gyogy- (II/A kat) és konnyitett (I. kat.) testnevelésre
besorolt tanulok esetén: megismeri az 6nvédelmi és kiizd&sportok azon technikai gyakorlatait,
amelyek az egészségi allapotaval kapcsolatban nem ellenjavalltak és alkalmazasukkal névelheti a
tarté- és mozgatdszervrendszer izomzatdnak erejét, fejleszti az  dalloképességét és
mozgasmiveltségét. A kiilonbozd technikai gyakorlatok eldsegitik a rendszeres sport és testmozgds
megszeretését, az adekvat mozgdsok elsajatitasat.
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TEMAKOR: Alternativ kornyezetben tizheté mozgasformak
ORrASZAM: 16 éra (4 + 12)

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— nyitott az alapvet§ mozgasformak Ujszer(i és alternativ kdrnyezetben torténd felhasznalasara,
végrehajtdsara.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:
— ellendrzott tevékenység keretében rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegén,
egyuttal tudatosan felkésziil az idGjards kellemetlen hatasainak elviselésére sportolas kdzben;
— a szabadban végzett foglalkozasok soran nem csupdn Ugyel kornyezete tisztasagara és
rendjére, hanem erre felhivja tarsai figyelmét is.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Aszabad leveg6n végzett mozgasformak egészségfejlesztd hatasanak, szerepének tudatositasa

— AzidGjaras, az 6ltozkodés, a sporttaplalkozas és a sporttevékenység 6sszefliggéseinek megértése

- Az egészségmeglrz6 mozgasformak kategdridinak intenzitas szerinti beazonositdsa, szerepének
megismerése az egészségtudatos életvezetésben

— A szabadban végezhet6 sportdgak ismeretének tovabbi bévitése lehetéségeknek megfelelGen
(futads, gorkorcsolya, turazas, tajfutas erdbében, streetball, strandkézilabda, strandréplabda,
nordic walking, lovaglas, falmdszas, asztalitenisz, tollaslabda, jéga, kerékparozas)

— Téli és nyari rekreacidés sportok megismerése, készségszint(i elsajatitdsa lehet&ségeknek
megfelelGen (sielés, korcsolyazas, jégkorong, kajakozas, turakenuzas)

— Térképolvasas alapjainak, a tajolok megfelel6 hasznalatanak elsajatitdsa, a turistajelzések
ismerete, alkalmazasa

- Erdei tornapalydk, szabadtéri kondipark gépeinek tudatos hasznalata

— Szabadtéri akadalypdlyak lekiizdése

— A kornyezet- és természetvédelmi szabdlyok betartdsa és betartatdasa, a kornyezettudatos
gondolkodas tudatositdsa

- Az alternativ kdrnyezetben (izhet6 sportok specifikus bemelegitd, levezetd, nyujté gyakorlatainak
Osszeallitdsa és végrehajtasa tanari kontrollal

— Egy tradicionalis, természetben (izhet6 sportdg torténetének, meghatarozé magyar
személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése
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strandkézilabda, strandroplabda, tajold, égtdjak, folyadékpotlds, napsugdrzas, egészség

A testnevelés oran résztvevoé gyogy- (II/A kat.) és konnyitett (I. kat.) testnevelésre
besorolt tanul6k esetén: a szabadtéri foglalkozasok soran a kiilonb6z6 mozgasszervi elvaltozassal,
illetve belgydgyaszati betegséggel rendelkez6 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 teljesitGképesség pozitiv irdnyd megvaltozasat.
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A gyogytestnevelés-6ra keretében a szabadtéri mozgdsformak, sportjatékok, valamint a
természetben (izhet6 mozgasformak a rekreacid lehetGségeként és az élethosszig tartd fizikai
aktivitasra valo felkésziilés részeként jelennek meg.
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9. évfolyam

A pubertdskor viharos évei és annak fokozatos lecsengése tehetd erre az idészakra. A 9. évfolyamba
lépve a filk egy jelent6s noévekedési szakaszban vannak, melynek soran koordinacids képességeik
atmeneti visszaesése folyamatosan megszlinik. A tanuldk kozott bioldgiai fejlettségiik tekintetében
jelent6s eltérések tapasztalhatdok, ami fokozott odafigyelést, gondos tervezést és differencialt
terhelésadagoldst igényel a pedagégus részér6l. A lanyok 7-8. évfolyamban elkezd6dott
testOsszetétel-valtozasi szakasza tovabb folytatddik. Az egészségorientalt képességdsszetevbk kozil
az aerob alloképesség fejlédése az el6z6 évekhez hasonldan sok tanuldnal megtorpanast mutat,
melynek befolydsold tényezGje a testalkati atrendez6dés és a motivacids bazis jelentds atalakulasa.
Itt hangsulyossa valik a kognitiv folyamatok szabalyozd szerepe a rendszeres mozgas kialakitasaban. A
nyilt jellegl mozgasformak iranti — a szituaciokhoz kotott és a személyiségvonast érint6 — érdeklédés
csokken, viszont a hatékony pedagdgiai folyamatok eredményeként a kiilonb6z6 mozgdsformak
Osszetett hatdsainak elérésére iranyulé autondm kilsé motivacié novekszik, mely id6vel belsé
hajtoerévé valhat. Az eredményesség, a mozgdashoz fiz6d6 pozitiv attit(id kialakitasa tekintetében a
teljes kozépfoku nevelési-oktatdsi idészakban kulcsfontossagu tényezévé vdlnak a kortdrsak
visszajelzései.

A sportjatékok oktatasa terén nagy kihivast jelent a tanuldk eltéré altalanos iskolai el6képzettségének
O0sszehangolasa; oktatdsmaddszertani szempontbdl fokozott jelentGséget kap a tarstanitas,
tarstutordlas. Az el6z6 években kialakitott sokoldald, széles korl mozgasmiveltség az eltéré
sportdgspecifikus tuddstartalmak problematikajat hatékonyan képes feloldani. A cél elsésorban a fair
play szabalyai melletti folyamatos jaték kialakitasa, melynek sordn fokozatosan formalddik a tanuldk
Onszabdlyozd képessége. A tanuldk egyre inkdbb felismerik a sportjatékok rekreacids céld, a
szabadidd hasznos eltoltését szolgald lehetGségeit.

Serdil6korra tehet6 a mozgasszervi betegségek szamanak ugrasszerl noévekedése. Ebbdl kiindulva
kiemelt szerepet kell szanni a sajat testtémeget felhasznald vagy kisebb sulyd eszk6zdkkel tamogatott
relativer6-novelésnek, de kilondsen a torzsizom erd-alléképessége javitasanak, valamint az aerob
alloképesség fejlesztésének.

A testnevelés tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatdsi szakasz végére:

MOZGASKULTURA-FEJLESZTES

— a tanult mozgasformakat alkoté moddon, a testedzés és a sportolds minden teriiletén
hasznilja;

——a testedzéshez, a sportoldshoz kivanatosnak tartott jellemzSknek megfelelGen
(fegyelmezetten, hatarozottan, lelkiismeretesen, innovativan és kezdeményez6en) torekszik
végrehajtani az elsajatitott mozgdsformakat;

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

— nyitott az alapvetd és sportdgspecifikus mozgasformadk ujszer( és alternativ kornyezetben
torténd felhasznalasara, végrehajtasara.

MOTOROSKEPESSEG-FEJLESZTES
— olyan szintd motoros képességekkel rendelkezik, amelyek lehet6vé teszik a tanult
mozgasformak alkoté mdédon torténd végrehajtdsat;
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relativ erejének birtokdban a tanult mozgdsformakat valtozd kornyezeti feltételek mellett,
hatékonyan és készségszinten kivitelezi;

a kilonbozé sportagspecifikus mozgasformakat valtozd kornyezeti feltételek mellett,
hatékonyan és készségszinten hajtja végre;

a (meg)tanult er6-, gyorsasag-, alloképesség- és ligyességfejleszté eljarasokat dnalldan, tanari
ellendrzés nélkul alkalmazza;

tanari ellen6rzés mellett digitdlisan méri és értékeli a kondiciondlis és koordindcids
képességeinek valtozasait, ezekbdl kiindulva felismeri sajat motoros képességbeli
hidnyossagait, és ezeket a tulajdonsagokat tudatosan és rendszeresen fejleszti.

VERSENGESEK, VERSENYEK

a versengések és a versenyek kozben tolerdns a csapattarsaival és az ellenfeleivel szemben,
ezt t6lik is elvarja;

a versengések és a versenyek kdzben kdzosségformald, csapatkohézidt kialakitd jatékosként
viselkedik.

PREVENCIO, ELETVITEL

megoldast keres a kilénb6z6 veszély- és baleseti forrasok elkeriilésére, erre tarsait is
motivalja;

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

csaladi hattere és a kozvetlen kérnyezete adta lehetdségeihez mérten, belsé igénytdl
vezérelve, alkoté mddon, rendszeresen végez testmozgast.

EGESZSEGES TESTI FEJLODES, EGESZSEGFEJLESZTES

mindennapi életének részeként kezeli a testmozgas, a sportolas kozbeni higiéniai és
tisztalkodasi szabalyok betartdsat;

az életkoranak és alkati paramétereinek megfelel§ pozitiv, egészégtudatos, testmozgdassal
Osszefliggd taplalkozasi szokasokat alakit ki.

Evi 34 hétre tervezve.

A 9. évfolyamon a testnevelés tantargy heti 6raszama: 5 6ra (3 + 2)

A 9. évfolyamon a testnevelés tantargy éves 6raszama: 170 6ra (102 + 68)

A témakorok attekinto tablazata:

Témakor neve Oraszam

Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencid, relaxacio 18 (11 +7)
Atlétikai jellegli feladatmegolddsok 23 (21 +2)
Torna jelleg(i feladatmegolddsok 23 (21 +2)
Sportjatékok 49 (29 + 20)
Testnevelési és népi jatékok 17 (7 + 10)
Onvédelmi és kiizd8sportok 21(9+12)
Alternativ kornyezetben (izheté mozgasformak 19 (4 + 15)

Osszes 6raszam: 170 (102 + 68)
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TEMAKOR: Gimnasztika és rendgyakorlatok - prevencio, relaxacio
OrAszAM: 18 éra (11 + 7)

TANULASI EREDMENYEK

A témakoér tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— belsé igénytdl vezérelve rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartds kialakitasat
el6segit6 gyakorlatokat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:
— ismer és alkalmaz alapvetd relaxdcids technikakat;
— megoldast keres a testtartasi rendellenesség kialakulasanak megakadalyozasara, erre tarsait is
motivalja.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Leggyakrabban alkalmazott statikus és dinamikus gimnasztikai elemekbdl gyakorlatok 6nallé
végrehajtdsa

- 4-8 (temU szabad-, tarsas -gyakorlatok tervezése segitséggel

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

- Menet- és futdsgyakorlatok kiilonb6z6 alakzatokban

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

— A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat elGsegit6 gyakorlatok 6nallé gyakorlasa

— A gyakorlatvezetési mddok megértése, elsajatitdsa, egyszer(ibb gyakorlatok esetén azok
alkalmazasa

— Légzbgyakorlatok végrehajtasa

— AKkilonb6z6 sportsériilések megel6zésével 6sszefliggd elemi szintl eljarasok tudatos alkalmazasa
tanari segitséggel

— Kilonboz6 testrészek bemelegitését szolgdld gyakorlatok kozos 6sszeallitdsa és végrehajtasa

— Terhelések utdn a kiilonb6z6 testrészek izomzatanak nyujtasat szolgald gyakorlatok, végrehajtasa
tanari kontrollal

— A sportagspecifikus bemelegitések 6nallé 6sszeallitasa tanari kontrollal

— A mindennapi stressz fogalmi keretrendszerének ismeretében a pozitiv stratégiak alkalmazasa

— Relaxacios technikdk tudatos alkalmazdsa

FOGALMAK
légzGgyakorlatok, relaxacié, utasitas, széban kozlés, dinamikus és statikus gimnasztika,
szergyakorlatok, sor- és oszlopalakzat, kéziszergyakorlat

A testnevelés o6ran résztvevd gyogy- (II/A kat.) és konnyitett (I. kat.) testnevelésre
besorolt tanuldok esetén: a gimnasztikai gyakorlatok soran a tanuldk ismerik, elsajatitjak azokat a
gyakorlatelemeket, 2-4-8 Utem( gyakorlatokat, amelyek az elvdltozasuk, betegségiik pozitiv irdnyu
megvaltozasat eldsegité izmokat erdsiti, illetve nydjtja, tovdbba hozzajarul a bioldgiailag helyes
testtartds kialakitdsdhoz. Megismeri és alkalmazza azokat a relaxaciés gyakorlatokat, amelyek
pozitivan hatnak elvaltozasukra, betegségiikre.
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TEMAKOR: Atlétikai jellegii feladatmegoldasok
OrAszAM: 23 éra (21 + 2)
TANULASI EREDMENYEK

A témakoér tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— arajtolasi modokat a jatékok, versenyek, versengések kbzben hatékonyan, kreativan alkalmazza;
— oOnalldan képes az életben adddo, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszer( haritasara;
— rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegdn, erre - lehet&ségeihez mérten - tarsait is
motivalja;
— belsé igényt6l vezérelve, rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat
el6segit6 gyakorlatokat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:
— a kordbbi évfolyamokon elért eredményeihez képest folyamatosan javitja futdteljesitményét,
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 futd-, dobd- és ugrdiskolai gyakorlatok mozgaskészség-, mozgasképesség- és
egészségfejlesztésben betoltott szerepének tudatositdsa

— Az egészségmegdlrzést, a testtomegkontrollt tdmogatd intenzitdszondban végzett tartds futdsok
tanari segitséggel torténd rendszeres végrehajtdsa

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

— Az atlétika, vilagcsucsainak, kiemelked6 magyar személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése

- Futdsok:

@ Futdiskolai gyakorlatok (térdemelés, saroklendités, taposd futds, oll6zé futas,
keresztez6futas) és futdfeladatok (repil6- és fokozdfutdsok kar- és labmunkajanak
fejlesztése, dinamikai jellemz&inek novelése, kiilonb6z6 irdnyokba és kombindcidkban,
variaciékban, egyenes vonalon, iveken és iranyvaltdssal

@ Rajtgyakorlatok, rajtversenyek kilénb6z6 testhelyzetekbdl 20-30 m tavolsagra, térdelGrajt
rajttdmlabdl versenyszerlen, id6re 20-40 m kifutdssal. Vagtafutdsok 60-100 m-en
ismétléssel, mozgasképesség-fejlesztéssel

@ Valtéversenyek roviditett (pl.: 4x50 m, 4x200 m) tavokon alsé botdtadassal. Valtosorrend és
valtétdvolsag segitséggel torténd kialakitasa

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

@ Egyenletes futdsok tempodtartdssal megadott id6re, futdsok 100—-400 m-es tavolsagon
egyenletes és valtozé iramban

- Ugrasok:

@ Ugrdiskola-gyakorlatok kis és kozepes lendiiletbdl, az elrugaszkodas és lenditések dinamikus
mutatdinak és térbeli irdnyanak javitdsa (indidnszokdelés, indianszékdelés azonos labrdl 2-4
Iépésre, indidnszokdelés sasszéval el6re és felugrasra torekedve, egy- és haromlépéses
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sorozatelugrdsok, valtott 1abu elugrdsok, szokdelések, ugrasok sorozatban akadalyokon és
akadalyok felett egy és paros labon)

@ Hasmant, atlép6 felugrasok gumiszalagra emelt elugré helyrél (svédszekrény tetd,
dobbantd). Hasmant, atlép6 magasugras 5-9 lépés nekifutdsbdl gumiszalagra, lécre

@ Tdavolugrds |ép6 technika dinamikai és technikai javitdsa 10-14 [épés nekifutdssal.
Versenyszer( ugrasok eredményre. Ismerkedés a homoritd technika alapjaival emelt elugré
helyrél, kozepes tavolsagrdl (4—8 lépés) nekifutdssal

— Dobasok (targyi feltételektdl figgben a hajitdas mellé egy 16ké vagy vet6 technika valasztasa

kotelezd):

@® LOkS, veté és hajitd mozgasok kiilonboz6 testhelyzetekbdl, helybél és lendiletbdl
medicinlabdaval, konnyitett és nehezitett dobdszerekkel, egy és két kézzel

@ Kislabda- vagy gerelyhajitds helybdl, 1 és 2 keresztlépéssel jarasbol és lendiletbél célra és
tavolsagra. Ismerkedés a lekészités mozdulataval

@ Sulylokés 3 kg-os (lanyok) és 5 kg-os (fiuk) szerrel, oldalt beszdkkenéssel vagy hattal
becsuszassal.

FOGALMAK

allo- és térdel6rajt, edzésmadszer, hajitads, vetés, I6kés, lendiiletszerzés, nekifutdsi tavolsag, induld
jel, 1épéshossz, |épésfrekvencia, sebesség, gyorsulds, tempd, kézi id6mérés, elektromos idémérés,
el6készitd gyakorlat, ravezet6 gyakorlat, alléképesség, gyorsasag, erd, aerob, anaerob, hajlékonysag,
biomechanika, futdiskola, futéfeladatok, keresztlépés, kimért palya, dobdszektor

A testnevelés o6ran résztvevo gyogy- (II/A kat.) és konnyitett (I. kat.) testnevelésre
besorolt tanulok esetén: atlétikai jellegli feladatokkal tovabb fejleszthetd a tanuldk alléképessége.
A differencidlt, egyénre adaptaltan megvaldsulé futd-, szokdel6- és ugréfeladatok el6segitik a
keringési rendszer és a mozgdsmdlveltség fejlesztését. A dobdgyakorlatok differencidlt alkalmazasaval
jol fejlesztheté a tanuldk torzsizomzata. Cél, hogy a tanuldk ismerjék meg az atlétikai jellegl
feladatok kozil a betegségiik, elvaltozasuk szamara kontraindikalt gyakorlatokat.

TEMAKOR: Torna jellegii feladatmegoldasok
OraszAM: 23 éra (21 + 2)

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— Onalléan képes az életben adédd, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszer(i haritasara;
— belsé igénytdl vezérelve, rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat
el6segit6 gyakorlatokat;
—a torna jellegli mozgdsformakon keresztiil fejleszti esztétikai-m(ivészeti tudatossdgat és
kifejez6képességét.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulé:
— oOnalléan képes elemkapcsolatokbdl tornagyakorlatot 6sszeadllitani, majd bemutatni.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
— A torna jellegl feladatmegoldasok statikus és dinamikus eré6fejleszté gyakorlatai f6bb
izomcsoportokat érintd hatdsainak beazonositdsa
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A kordbbi kovetelményeken tulmutatd mozgasanyag tanuldsa és gyakorlasa. Az elemek nehézségi
fokanak emelése differencialtan

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

A segitségadds biztonsagos és szakszer(i mddjainak megismerése és elsajatitasa a kilonb6z6
tornaszereken, tanari feligyelettel torténé alkalmazas

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

A rendelkezésre all6 és a célnak megfelelé tornaszereken statikus testhelyzetek, tamlazasok,
lendiletek, ellendiilések, fellendiilések, fel-, le- és atugrdsok végrehajtasa

A testalkatnak, az egyéni fejlédésnek és a pszichés allapotnak megfelelGen differencidlt gyakorlas
Mdszokulcsolassal mdszas 4-5 m magassagig (lanyok), flggeszkedési kisérletek 3-5 m
magassagig (fiuk) felfelé-lefelé, maszéversenyek

A torna jellegli feladatmegolddsok specifikus bemelegits, levezet6, nyujté gyakorlatainak
Osszedllitasa tanari segitséggel, a gyakorlatok 6nallé végrehajtdsa

Tovabbi tornaszer(ek) valasztdsa a helyi lehetGségeknek megfelelGen, a didkok képességeihez igazodo

differencidldssal.

Talajon:

@ Guruldatfordulasok el6re-hatra, kilonb6z6 testhelyzetekbdl kilonbozé testhelyzetekbe;
guruldatfordulasok sorozatban is

Fejallas kilénb6z6 kiinduld helyzetekbdl, kiilonbozé 1abtartasokkal

Emelés fejallasba — kisérletek

Fellendiilés kézallasba

Kézenatfordulds oldalra, mindkét iranyba, fejenatfordulas segitséggel, tarkdbillenés
segitséggel
Repil6 guruldatfordulas néhany |épés nekifutdsbdl (fiuk)

Hid, mérlegallas kilénb6z6 kiindulé helyzetekbdl, a sparga kisérletek végrehajtasanak
tokéletesitése

@ Vetddések, atguggoldsok

@ Atornagyakorlatok nemre jellemz6 6sszekoté elemeinek alkalmazasa

@ Osszefiiggd talajgyakorlat 6sszekotd elemekkel

— Ugrdszekrényen:

@ A korabban elsajatitott ugrasok tovabbfejlesztése, az elsé és masodik iv novelése
@ Guruldatfordulas elére ugrédeszkarol torténd elrugaszkodassal

@ Hosszdba allitott ugrészekrényen felguggolas, leterpesztés

Lanyoknak:

Gerendan:

ErintSjaras; harmas 1épés; jaras guggolasban; tamaszhelyzeten &t leugras
Tamadaallasok, lebegGallasok

Jarasok el6re utanlépésekkel, kiilonb6z6 kartartasokkal és karlenditésekkel
Fordulatok allasban

Leugrasok feladatokkal

Onalléan 6sszedllitott dsszefliggd gyakorlatok
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Fiuknak: (Gy(ir, vagy korlat valaszthatd)
—  Gyl(rln:
@ Magas gylirlin: alaplendiilet, lebegdfliggés, emelés lefliggésbe, ereszkedés hatsé lefliggésbe,
emelés lebegé6fliggésbe
@ Lebegé6fiiggésbdl lendiiletvétel, homoritott leugrds
— Korlaton:
Terpesziilés, tdmaszok (nyujtott tdmasz, hajlitott tamasz, lebegStamasz)
Alaplendiilet tamaszban
Tamldzas, terpeszpedzés
Lendiilet elGre terpesziilésbe

Vet6dési leugras

FOGALMAK
fejenatfordulds, emelés fejallasba, tarkdbillenés, atguggolas, tdmaszugrasok elsé és masodik ive,
utanlépés, lebegballasok, hajlitott tamasz, lebegStamasz, terpeszpedzés, vet6dési leugras.

A testnevelés oran résztvevd gyogy- (II/A kat.) és konnyitett (I. kat.) testnevelésre
besorolt tanulok esetén: a torna jellegli gyakorlatok, a kontraindikalt gyakorlatok kivételével,
el6segitik a torzsizomzat fejlesztését, a biomechanikailag helyes testtartds kialakitasat.

TEMAKOR: Sportjatékok
ORASZAM: 49 éra (29 + 20)

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— arajtolasi modokat a jatékok, versenyek, versengések kbzben hatékonyan, kreativan alkalmazza;
— Onalléan képes az életben adédé, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszer( haritasara.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:
— a tanult testnevelési, népi és sportjatékok Osszetett technikai és taktikai elemeit kreativan, az
adott jatékhelyzetnek megfelelGen, célszerlen, készségszinten alkalmazza;
——a szabalyjatékok alkoto részese;
— jatéktevékenységét kreativitdst mutatod jaték- és egylttmiikodési készség jellemzi.

Fejlesztési feladatok és ismeretek

— Két vdlasztott sportjaték alapvet6 sportagspecifikus technikai, alaptaktikai elemeinek,
szabadlyainak elsajatitasa, alkalmazasa

— A folyamatos csapatjaték kialakitdsa a tanuldk altal meghatdrozott szabalymddositasok mellett

— A nagyobb létszamu (5-7 f6/csapat) sportjatékoknal az ellenfél erés és gyenge oldalanak
felismerése

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

— Sportjaték el6készitd kisjatékaiban a labda nélkiili jatékosok Ures terliletre torténé szélességi és
mélységi mozgdsdba a kooperativ elemek bekapcsoldsa
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— A dinamikusan valtozd helyzetl, tipusi és méretl célfeliiletet alkalmazd kisjatékokban a
védekez6 jatékos gyors helyezkedése a megvaltozott jatékhelyzethez

— Jatéktevékenységekben az egyéni és csapatvédekezés alapveté formadinak (emberfogas és
terlletvédekezés) tudatos alkalmazasa, gyakorlasa

— Két vélasztott sportjaték, meghatarozé magyar személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése

— Meérkdzésjatékokban és az azokat elGkészité kisjatékokban a divergens gondolkodasra épiilé
feladatmegolddsok gyakorldsa

— Tanari irdnyitassal tanuléi szabalyalkotas

— Szabdlyok tudatos alkalmazdsa

—A sportjatékok specifikus bemelegit6, levezetS, nyujté gyakorlatainak 6sszedllitasa tanari
segitséggel, a gyakorlatok 6nallé végrehajtdsa

— Kosarlabda: (fiuk, lanyok)

@ A labda nélkili technikai elemek — mint az alaphelyzet, a tamadd és védekez6 labmunka, a
védotdl vald elszakadds iram- és irdnyvaltasokkal, felugrasok egy és két 1abrél, leérkezések —
alkalmazasa a folyamatos jatéktevékenységben

® A mély és magas labdavezetés egyszerli formaban, majd Gtemtartdssal, hosszuindulas, a

kétitem( megallas egy és két labdalelitésbdl, a sarkazas, a labdavezetés kdzben térténd
egyszer(bb irdnyvaltoztatasi modok célszerl és hatékony alkalmazasa a mérk&zésjatékokban
Labdaataddsok kiilonb6z6 mddjainak a jatékhelyzethez igazitott eredményes végrehajtasa

Emberel6nyos és |étszamazonos helyzetekben gyorsinduldsok, lerohandsok kosarra dobassal
befejezve

@ Fektetett dobds gyakorlasa félaktiv védé jatékos jelenlétében
@ A folyamatos jatékban torténd szabalytalansagok felismerése, a fair play alkalmazésa
@ Létszamazonos mérk&zésjatékok valtozatos, tanuldi kreativitasra épulé

szabalymddositasokkal

— Roplabda: (lanyok)
@ A kosarérintés, az alkarérintés, az alsé egyenes nyitds gyakorlasa célfellilet beiktatasaval,
alkalmazasa kilonb6z6 jatékhelyzetekben

Tavolrél érkezé labda megjatszasa a haldhoz kozel helyezkedd feladéhoz alkar- és
kosarérintéssel

Helyezkedési médok automatikus felismerése a kiilénb6z6 csapatlétszamu jatékokban
Forgdsszabaly tudatos alkalmazdsa

A csapattarsak kozotti kommunikacio gyakorldsa az eredményes jaték érdekében

3-3 és 4-4 elleni jaték kdonnyitett szabalyokkal

— Labdarugas: (fiuk)

@ A labda nélkili technikai elemek — mint a mély sdlyponti helyzetben torténé elindulasok,
megalldsok, irdnyvdltoztatasok, tamadd és védd alapmozgasok — tudatos és célszer(
alkalmazasa a kisjatékokban és a mérkézésjatékokban

@ Llabdavezetések, -atadasok és -atvételek megfelel6 mddjainak (labfej kilonb6z6 részeivel,
talppal, combbal, mellkassal, fejjel) alkalmazasa a kisjatékokban és a mérk&zésjatékokban

@ Rugdsok gyakorldsa célba bels6 cstiddel, teljes csiddel, kiils6 cstuddel, allitott labdaval,
mozgasbol
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@ Aterlletvédekezés és emberfogdsos védekezés alkalmazasa a jatékban
@ A kapusalaphelyzet gyakorldsa, guruld, félmagas és magas ivelt labdak elfogdsa. Kiguritas,
kidobas, kirugas gyakorlasa allitott labdaval

FOGALMAK
jatékrendszer, egyéni és csapattaktika, terlletvédekezés, emberfogas, forgasszabaly, alapfelallds,
gyorsindulds, tertletvédekezés, emberfogasos védekezés, helyezkedés

A testnevelés oran résztvevo gyogy- (II/A kat.) és konnyitett (I. kat.) testnevelésre
besorolt tanulok esetén: a kulonb6z6 mozgasszervi elvaltozassal, illetve belgydgyaszati
betegséggel rendelkez6 tanulék megismerkednek a sportjatékok adaptalt formaival. A megismert
sportjatékok adekvat alkalmazdsa elGsegiti a rendszeres testedzés beépitését a mindennapi életbe,
az egészségi allapot és a teljesit6képesség pozitiv irdnyl megvaltozdsat.

A gyogytestnevelés-6ra keretében a sportjatékok rekreacios lehetGségként és az élethosszig tarto
fizikai aktivitasra valé felkésziilés részeként jelennek meg.

TEMAKOR: Testnevelési és népi jatékok
ORrAszAM: 17 éra (7 + 10)

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— arajtolasi médokat a jatékok, versenyek, versengések kozben hatékonyan, kreativan alkalmazza.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulé:
— a tanult testnevelési, népi és sportjatékok osszetett technikai és taktikai elemeit kreativan, az
adott jatékhelyzetnek megfeleléen, célszerlien, készségszinten alkalmazza;
— jatéktevékenységét kreativitast mutatd jaték- és egylttmiikodési készség jellemazi;
— a szabalyjatékok alkotd részese.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A kilonboz6 testnevelési jatékok baleset-megel6zési szabdlyainak tudatositdsa, kovetkezetes
betartasa

— A dinamikusan valtozé méret(i, alaku jatékterileten a figyelemmegosztast igénylé fogo- és
futojatékokban a teljes jatékteret fel6lel6 mozgdsutvonalak kialakitdsa, az tres terlletek
felismerése, a jatéktér hatarainak érzékelése

— Az azonos palydn pdrhuzamosan zajlé 2 vagy tobb 0ndlld fogd- és futdjatékban az
irdnyvaltoztatasok, az elinduldasok-megalldsok, cselezések titkdzés nélkili megvaldsitasa

— Statikus és dinamikus célfeliletek eltaldldsara torekv6, a sportjatékok specidlis
mozgdstartalmaira épilé dobasok, ragdsok, (itések valtozatos tomegl és méret(i eszkdzoket
felhasznalva, fokozatosan nehezedd gyakorlasi feltételek mellett egyéni és csapatszintl célzo
jatékokban

— A labdaval és egyéb eszkozokkel torténd manipulativ mozgasformdk gyakoroltatdsa egyénileg,
parban és csoportokban, torekedve a mozgasvégrehajtas hibaszazalékanak csokkentésére
id6kényszer bekapcsoldsaval

— Az egyszer(i és Osszetett sportagi technikdk gyakorldsa a pdros és csoportos jatékokban (pl.
valto- és sorversenyek)
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— A tarté- és mozgatorendszer izomzatanak erdsitése, kuszdsokat, mdszdsokat, statikus
helyzeteket tartalmazoé valté- és sorversenyekkel, futd- és fogdjatékokkal

— 1-1 elleni jatékhelyzetek kialakitasara épiil6 testnevelési jatékok gyakorlasa

— Ondllé tanuldi kreativitdson alapuld szabalyalkotés (pl. célfeliilet fajtaja, atadasi médok, palya
méretei és alakja, csapatok létszama stb...) pontszerzé kisjatékokban

— Onallé tanuldi szabalyalkotasra épiild kiildnb6z6 haladasi, megfogasi, kimentési mdédokat
megvaldsité fogodjatékok gyakorlasa

— Az egyszer(i és vdlasztasos reakcioid6t fejleszt6 pdros és csoportos, manipulativ
mozgdsformakkal kombinadlt versengések alkalmazasa

— A logikai, algoritmikus és egyéb problémamegoldd gondolkodast igényl6 Osszetett mozgdsos
jatékok gyakorldsa (pl. améba valtéversenyben, tablajatékok mozgdsos valtozatban)

FOGALMAK
szélességi és mélységi mozgds, szabalyalkotds, tdmadd és védd szerep, dinamikus és statikus
célfeluletek

A testnevelés oran résztvevo gyogy- (II/A kat.) és konnyitett (I. kat.) testnevelésre
besorolt tanulok esetén: a kulonb6z6 mozgasszervi elvaltozassal, illetve belgyégyaszati
betegséggel rendelkezé tanulék megismerkednek azokkal a testnevelési és népi jatékokkal,
amelyeket elvaltozasuktdl, illetve betegségiiktél figgetleniil végezhetnek. A megismert testnevelési
és népi jatékok adekvat alkalmazasa elGsegiti a rendszeres testedzés beépitését a mindennapi életbe,
az egészségi allapot és a teljesit6képesség pozitiv irdnyl megvaltozasat, a testedzéssel kapcsolatos
pozitiv attitld kialakitasat.

TEMAKOR: Onvédelmi és kiizdésportok
OrAszAm: 21 éra (9 + 12)

TANULASI EREDMENYEK

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

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulé:
— a kulonbozd eséstechnikdk készségszintl elsajatitdsa mellett a valasztott kiizdésport specidlis
mozgdsformait célszer(ien alkalmazza.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A kuzdéfeladatokban az életkornak megfelel§ asszertivitas kialakitasa a tarsak iranti tisztelet és
tolerancia megtartasa mellett

—  Siker és kudarc feldolgozasa megfelel6 6nkontrollt tanusitva

—  Konfliktuskerilé magatartas kialakitdsa, a tdmadasok tudatos megel&zése, kikerilése

— A kizd6jatékokban jellemz6 tamadd és védd szerepek gyakorlasat el6segits, a gyorsasagot, az
egyszer(i reagdlasi képességet, az egyensulyérzéket fejlesztd, paros, csoportos és csapat jelleg(
feladatmegolddsok alkalmazasa tarsérintés bekapcsoldsaval

— Kilizd6tavolsag megtartasara és csokkentésére irdnyuld 6sszetett jatékok, kiizdGjatékok

— Térérzékelést segitd Osszetett jatékok kiizd6technikak alkalmazasaval, eszkdz nélkiil és eszkozzel

— Egy és tobb valasztasos reakciot fejleszt6 paros jatékok kiizdétechnikak alkalmazasaval
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Az ellenfél mozgasritmusanak érzékelését fejlesztd jatékok

A kizdé jellegl feladatok balesetvédelmi szabalyainak kdvetkezetes betartasa

A fizikai kontaktussal, a tars erékifejtésének érzékelésével, annak legy6zési szandékaval
kapcsolatos egyszer(i huzasokra, toldsokra, védekezésekre, ellentdmaddsokra épilé paros
kiizdGjatékok rendszeres képességfejleszté célu alkalmazasa

Az el6re, hatra torténd eséstechnikak készségszintl elsajatitasa

Az eséstechnikdk vezet6 mlveleteinek, baleset-megel6zést szolgalé legfontosabb technikai
mozzanatainak atismétlése, elméleti tudatositasa

Terpeszallasbol inditott eséstechnikdk jartassagszint(i elsajatitasa

Dzsudogurulas alaptechnikdjanak jartassagszintli elsajatitdsa harantterpeszallasbdél indulva,
mindkét irdnyba, el6re

A grundbirkézas alaptechnikdinak, szabalyrendszerének jartassagszintli alkalmazdsa a
kiizd6feladatokban

A kuzdd@sportok specifikus bemelegits, levezets, nyujté gyakorlatainak Osszeallitasa tanari
segitséggel, a gyakorlatok 6nallé végrehajtdsa

Birkozas

® A gerincoszlop mozgékonysagat a nyakizmok erejét novel6 birkdzasra el6készité specidlis
hidgyakorlatok készségszint(i végrehajtasa

e Hanyatt fekvésbdl felhidalas kéz segitségével, majd anélkiil

® Birkézo alapfogasban tars egyensulyanak kibillentése huzasok, toldasok kombinalt
alkalmazasaval

® Paros foldharcjatékok (pl. hatara, hasara forditas, eszkdzszerzés) eszkdzzel vagy anélkil
Alldsban végrehajthatdé megfogdsok és szabaduldsok alaptechnikdjanak jartassagszint(i
elsajatitdsa a pdaros gyakorlatokban

® A tanult rézsut és oldalsd leszoritastechnikak gyakorldasa a kilénb6z6 mini judo jellegl
foldharcjatékokban

Karate

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

e Az alapvet6 karateutések technikajanak elsajatitasa helyvaltoztatas nélkiil (egyenes Utés

helyben, egyenes (ités az eldl 1évé 1ab oldalan, egyenes (ités a hatul 1évé lab oldalan),

gyakorlasa helyvdltoztatas kozben

Rugasok alaptechnikajanak 6nallé végrehajtasa, jartassdgszintl elsajatitasa helyben

Oldalra rugas és csapas technikaja

Alap védekez6 technikdk ellentdmaddsokkal

Az egy- és haromlépéses alapkizdelem mozgdsanyaganak jartassagszint(i bemutatdasa

Szabad kizdelmet el6készit6 jatékos gyakorlatok

Egyenes, korives és kalapdcsiités, csapds okolhattal, valamint az egyenes és oldalra rugds

védési technikdinak jartassagszintl elsajatitasa

® A védé technikdkhoz tartozoé stabil allas alkalmazasa. A tanult védé technikak kivitelezése
helyben és mozgdasban, ellentamadassal

e A karate specialis bemelegitG, nyujté hatdsi mozgasformdinak megismerése, elsajatitasa
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— Dzsudo
e Tarsas eséstechnikak gyakorlasa (pl.: tars altal kotéllel labat meghtzva, térdel6tamaszbdl a
tars altali kézkihtzassal)
e Foldharctechnikak, rézsutos (egyik kéz karra fog, masik kéz a nyak alatt) és oldalsé leszoritas
technika végrehajtdsa tarson, valamint ezekbdl valé szabadulasok
® A bokasoprés technikajanak elsajatitdsa passziv ellenfélen

FOGALMAK
fair play, tarsas felelGsségvallaldas, egyéni hatarok megismerése, rézsutleszoritasok, oldalsé
leszoritdsok, bokasoprés, karateallasok és -lépések, karatevédések, karatetdamadasok kézzel és labbal.

A testnevelés oran résztvevo gyogy- (II/A kat.) és konnyitett (I. kat.) testnevelésre
besorolt tanulok esetén: megismeri az 6nvédelmi és kiizd&sportok azon technikai gyakorlatait,
amelyek az egészségi allapotaval kapcsolatban nem ellenjavalltak és alkalmazasukkal névelheti a
tartdo- és mozgatdszervrendszer izomzatdnak erejét, fejleszti  az  dlldképességét és
mozgasmiveltségét. A kilonbozd technikai gyakorlatok elGsegitik a rendszeres sport és testmozgds
megszeretését, az adekvat énvédelmi és klizdGsport kivalasztasat.

TEMAKOR: Alternativ kornyezetben {izheté mozgasformak
OrAszAM: 19 éra (4 + 15)

TANULASI EREDMENYEK

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

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulé:
— rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegén, erre - lehetGségeihez mérten - tarsait is
motivalja;
— a szabadban végzett foglalkozasok sordn nem csupdn lgyel kornyezete tisztasagara és rendjére,
hanem erre felhivja tarsai figyelmét is.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A sporttevékenységek és a kornyezeti hatdasok Osszefliggésrendszerének ismeretében a
pozitiv beavatkozasi stratégiak megismerése, tanari segitséggel térténd alkalmazasa

— A kiilénb6z6 intenzitdsi kategoridkba tartozé egészségmegbrzé mozgasformadk ismeretének
elmélyitése, torekvés azok alkalmazasara a mindennapos életvezetésben

— A kornyezetvédelmi szabalyok betartdsa és betartatdsa, a kornyezettudatos gondolkodas
kialakitdsa a tarsak korében

— Téli és nyadri rekredcids sportok megismerése, elsajatitdsa lehet6ségeknek megfelel6en
(sielés, korcsolyazas, kajakozas, turazas, turakenuzas, kerékpartirak)

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

— A szabadban végezhet§ sportagak ismeretének tovabbi bdévitése lehetGségeknek
megfelel6en (futas, gorkorcsolya, turdzds, tajfutds erdbben, streetball, strandroplabda,
nordic walking, montain bike, ijaszat, tenisz, asztalitenisz, tollaslabda, jéga, kerékpdarozas)
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— Térképolvasas alapjainak, a tdjolék megfelel6 hasznalatdnak elsajatitdsa, a turistajelzések
ismerete, alkalmazasa. Egyszer(bb turdk tervezése

— A szabad levegén végzett mozgasformak egészségfejleszté hatasanak, szerepének
tudatositdsa

— Az alternativ kornyezetben (izheté sportdgak specifikus bemelegits, levezets, nyujtd
gyakorlatainak 6sszeallitdsa tanari segitséggel, a gyakorlatok 6nallé végrehajtasa

— Egy tradicionalis, természetben (izhet6 sportag, meghatdrozé magyar személyiségeinek,
olimpikonjainak megismerése

FOGALMAK
nordic walking, turakenu, kajak, kerékpartira, életmaod, |16vészet, vandortdbor, satortabor

A testnevelés oran résztvevd gyogy- (II/A kat.) és konnyitett (I. kat.) testnevelésre
besorolt tanulok esetén: a szabadtéri foglalkozdsok soran a kilénbdz6 mozgéasszervi elvéltozassal,
illetve belgydgyaszati betegséggel rendelkez6 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 dllapot és a teljesitGképesség pozitiv irdnyd megvaltozdsat.

A gyodgytestnevelés-6éra keretében a szabadtéri mozgdsformak, sportjatékok, valamint a
természetben (izhet6 mozgasformak a rekreacid lehetGségeként és az élethosszig tartd fizikai
aktivitasra valo felkésziilés részeként jelennek meg.
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10. évfolyam

A pubertdskor viharos évei és annak fokozatos lecsengése tehet6 erre az idGszakra. A 10. évfolyamos
fiuk egy jelentds novekedési szakaszban vannak, melynek soran koordinaciés képességeik atmeneti
visszaesése folyamatosan megsz(inik. A tanuldk kozott bioldgiai fejlettségiik tekintetében jelentés
eltérések tapasztalhatdék, ami fokozott odafigyelést, gondos tervezést és differencidlt
terhelésadagoldst igényel a pedagégus részér6l. A lanyok 7-8. évfolyamban elkezd6dott
testOsszetétel-valtozasi szakasza tovabb folytatddik. Az egészségorientalt képességdsszetevbk kozil
az aerob alloképesség fejlédése az el6z6 évekhez hasonldan sok tanuldnal megtorpanast mutat,
melynek befolydsold tényezGje a testalkati atrendez6dés és a motivacids bazis jelentds atalakulasa.
Itt hangsulyossa valik a kognitiv folyamatok szabalyozd szerepe a rendszeres mozgas kialakitasaban. A
nyilt jellegl mozgasformak iranti — a szituaciokhoz kotott és a személyiségvonast érint6 — érdeklédés
csokken, viszont a hatékony pedagdgiai folyamatok eredményeként a kiilonb6z6 mozgdsformak
Osszetett hatdsainak elérésére iranyulé autondm kilsé motivacié novekszik, mely id6vel belsé
hajtoerévé valhat. Az eredményesség, a mozgdashoz fiz6d6 pozitiv attit(id kialakitasa tekintetében a
teljes kozépfoku nevelési-oktatdsi idészakban kulcsfontossagu tényezévé vdlnak a kortdrsak
visszajelzései.

A sportjatékok oktatasa terén nagy kihivast jelent a tanuldk eltéré altalanos iskolai el6képzettségének
O0sszehangolasa; oktatdsmaddszertani szempontbdl fokozott jelentGséget kap a tarstanitas,
tarstutordlas. Az el6z6 években kialakitott sokoldald, széles korl mozgasmiveltség az eltéré
sportdgspecifikus tuddstartalmak problematikajat hatékonyan képes feloldani. A cél elsésorban a fair
play szabalyai melletti folyamatos jaték kialakitasa, melynek sordn fokozatosan formalddik a tanuldk
Onszabdlyozd képessége. A tanuldk egyre inkdbb felismerik a sportjatékok rekreacids céld, a
szabadidd hasznos eltoltését szolgald lehetGségeit.

Serdil6korra tehet6 a mozgasszervi betegségek szamanak ugrasszerl noévekedése. Ebbdl kiindulva
kiemelt szerepet kell szanni a sajat testtémeget felhasznald vagy kisebb sulyd eszk6zdkkel tamogatott
relativer6-novelésnek, de kilondsen a torzsizom erd-alléképessége javitasanak, valamint az aerob
alloképesség fejlesztésének.

A testnevelés tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatdsi szakasz végére:

MOZGASKULTURA-FEJLESZTES

— a tanult mozgasformakat alkoté moddon, a testedzés és a sportolds minden teriiletén
hasznilja;

——a testedzéshez, a sportoldshoz kivanatosnak tartott jellemzSknek megfelelGen
(fegyelmezetten, hatarozottan, lelkiismeretesen, innovativan és kezdeményez6en) torekszik
végrehajtani az elsajatitott mozgdsformakat;

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

— nyitott az alapvetd és sportdgspecifikus mozgasformadk ujszer( és alternativ kornyezetben
torténd felhasznalasara, végrehajtasara.

MOTOROSKEPESSEG-FEJLESZTES
— olyan szintd motoros képességekkel rendelkezik, amelyek lehet6vé teszik a tanult
mozgasformak alkoté mdédon torténd végrehajtdsat;
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relativ erejének birtokdban a tanult mozgdsformakat valtozd kornyezeti feltételek mellett,
hatékonyan és készségszinten kivitelezi;

a kilonbozé sportagspecifikus mozgasformakat valtozd kornyezeti feltételek mellett,
hatékonyan és készségszinten hajtja végre;

a (meg)tanult er6-, gyorsasag-, alloképesség- és ligyességfejleszté eljarasokat dnalldan, tanari
ellendrzés nélkul alkalmazza;

tanari ellen6rzés mellett digitdlisan méri és értékeli a kondiciondlis és koordindcids
képességeinek valtozasait, ezekbdl kiindulva felismeri sajat motoros képességbeli
hidnyossagait, és ezeket a tulajdonsagokat tudatosan és rendszeresen fejleszti.

VERSENGESEK, VERSENYEK

a versengések és a versenyek kozben tolerdns a csapattarsaival és az ellenfeleivel szemben,
ezt t6lik is elvarja;

a versengések és a versenyek kdzben kdzosségformald, csapatkohézidt kialakitd jatékosként
viselkedik.

PREVENCIO, ELETVITEL

megoldast keres a kilénb6z6 veszély- és baleseti forrasok elkeriilésére, erre tarsait is
motivalja;

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

csaladi hattere és a kozvetlen kérnyezete adta lehetdségeihez mérten, belsé igénytdl
vezérelve, alkoté mddon, rendszeresen végez testmozgast.

EGESZSEGES TESTI FEJLODES, EGESZSEGFEJLESZTES

mindennapi életének részeként kezeli a testmozgas, a sportolas kozbeni higiéniai és
tisztalkodasi szabalyok betartdsat;

az életkoranak és alkati paramétereinek megfelel§ pozitiv, egészégtudatos, testmozgdassal
Osszefliggd taplalkozasi szokasokat alakit ki.

Evi 34 hétre tervezve.

A 10. évfolyamon a testnevelés tantargy heti 6raszama: 5 6ra (3 + 2)

A 10. évfolyamon a testnevelés tantargy éves 6raszama: 170 6ra (102 + 68)

A témakorok attekinto tablazata:

Témakor neve Oraszam

Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencid, relaxacio 18 (11 +7)
Atlétikai jellegli feladatmegolddsok 23 (21 +2)
Torna jelleg(i feladatmegolddsok 23 (21 +2)
Sportjatékok 49 (29 + 20)
Testnevelési és népi jatékok 17 (7 + 10)
Onvédelmi és kiizd8sportok 21(9+12)
Alternativ kornyezetben (izheté mozgasformak 19 (4 + 15)

Osszes 6raszam: 170 (102 + 68)
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TEMAKOR: Gimnasztika és rendgyakorlatok - prevencio, relaxacio
OrAszAM: 18 éra (11 + 7)

TANULASI EREDMENYEK

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

— belsé igényt6l vezérelve rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat

el6segit6 gyakorlatokat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

— ismer és alkalmaz alapvetd relaxacids technikakat;
— megoldast keres a testtartasi rendellenesség kialakuldsanak megakaddlyozasara, erre tarsait is

motivalja.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

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

4-8 (item( szabad-, tarsas és kéziszer-gyakorlatok tervezése segitséggel

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

Menet- és futasgyakorlatok kiilénb6z6 alakzatokban

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

A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat el6segité gyakorlatok 6nallé Osszedllitasa, azok
0nallo gyakorlasa

A tarté- és mozgatdrendszer izomzatanak erdsitését, nyujtasat szolgalé hosszabb tavu
edzésprogramok, tervek tandri segitséggel torténd osszeallitdsa, célzott alkalmazdsa

A gyakorlatvezetési mddok megértése, elsajatitdsa, egyszer(ibb gyakorlatok esetén azok
alkalmazasa

Légz6gyakorlatok végrehajtasa

A kiilonboz6 sportsériilések megel&zésével, rehabilitacidjaval 6sszefliggbé elemi szintl eljarasok
tudatos alkalmazasa tanari segitséggel

Kilonb6z6 testrészek bemelegitését szolgdld gyakorlatok kozos, majd 6nallo Osszedllitdsa és
végrehajtasa

Terhelések utdan a kilonb6z6 testrészek izomzatdnak nyujtasat szolgdld gyakorlatok o6nalld
Osszedllitasa, végrehajtasa tanari kontrollal

A sportagspecifikus bemelegitések 6nallo 6sszedllitasa, levezetése tarsaknak tanari kontrollal

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

Relaxdacids technikak tudatos alkalmazasa

Zenés bemelegités 6sszedllitasa tanari segitséggel

FOGALMAK
légzGgyakorlatok, relaxacié, utasitas, széban kozlés, dinamikus és statikus gimnasztika,

szergyakorlatok, sor- és oszlopalakzat, kéziszergyakorlatok
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A testnevelés oran résztvevd gyogy- (II/A kat.) és konnyitett (I. kat.) testnevelésre
besorolt tanuldk esetén: a gimnasztikai gyakorlatok soran a tanuldk ismerik, elsajatitjak azokat a
gyakorlatelemeket, 2-4-8 lUtem( gyakorlatokat, amelyek az elvdltozasuk, betegségiik pozitiv irdnyu
megvaltozasat eldsegité 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 tanuld tervezze meg az elvaltozdsa,
betegsége pozitiv irdnyl megvaltozasat el6segité egyszerlibb gyakorlatokat tanari segitséggel, és
azokat 6nalléan végre tudja hajtani.

TEMAKOR: Atlétikai jellegii feladatmegoldasok
ORrAszAM: 23 éra (21 + 2)
TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— arajtolasi médokat a jatékok, versenyek, versengések kozben hatékonyan, kreativan alkalmazza;
— Onalléan képes az életben adédé, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszer(i haritasara;
— rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegén, erre - lehetGségeihez mérten - tarsait is
motivalja;
— belsé igényt6l vezérelve, rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartds kialakitasat
el6segit6 gyakorlatokat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:
— a kordbbi évfolyamokon elért eredményeihez képest folyamatosan javitja futdteljesitményét,
amelyet 6nmaga is tudatosan nyomon kovet;
—képes a kivalasztott ugré- és dobdtechnikdkat az ilyen jellegli jatékok, versengések és versenyek
kozben, az eredményesség érdekében, egyéni sajatossagaihoz formalva hatékonyan alkalmazni.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

- A futé-, dobd- és ugréiskolai gyakorlatok mozgdskészség-, mozgasképesség- és
egészségfejlesztésben betdltott szerepének tudatositasa

— Az egészségmegdlrzést, a testtomegkontrollt tdmogatd intenzitdszondban végzett tartds futdsok
tanari segitséggel torténd rendszeres végrehajtasa

— Egyénileg valasztott harom versenyszam eredményre torténé végrehajtasa és azok 6sszevetése
korabbi sajat eredményekkel

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

— Az atlétika sportagtorténetének, vildgcsucsainak, kiemelkedé kulféldi  és  magyar
személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése

- Futasok:

@ Futdiskolai gyakorlatok (térdemelés, saroklendités, taposd futds, oll6zé futas,
keresztez6futas) és futdfeladatok (repil6- és fokozéfutdsok kar- és labmunkajanak
fejlesztése, dinamikai jellemz8inek noévelése, kiilonb6z6 irdnyokba és kombindcidkban,
variacidkban, egyenes vonalon, iveken és irdnyvaltdssal
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@ Rajtgyakorlatok, rajtversenyek kilonb6z6 testhelyzetekbdl 20-30 m tavolsagra, térdel6rajt
rajttdmlabdl versenyszer(ien, idére 20-40 m kifutdssal. Vagtafutdsok 60-100 m-en
ismétléssel, mozgasképesség-fejlesztéssel

@ Viltéversenyek roviditett (pl.: 4x50 m, 4x200 m) tavokon fels6é botatadassal. Valtésorrend és
valtétdvolsag segitséggel torténd kialakitdsa

@ Folyamatos futdsok 10-12 percen keresztil egyenletes ritmusban és tempdvdltdssal

@ Egyenletes futdsok tempodtartdssal megadott id6re, futdsok 100—-400 m-es tavolsagon
egyenletes és valtozé iramban

- Ugrasok:

@ Ugrodiskola-gyakorlatok kis és kozepes lendiiletbdl, az elrugaszkodas és lenditések dinamikus
mutatdinak és térbeli irdnyanak javitdsa (indidnszokdelés, indianszékdelés azonos labrdl 2-4
|épésre, indidnszokdelés sasszéval el6re és felugrasra torekedve, egy- és haromlépéses
sorozatelugrasok, valtott 1abu elugrasok, szokdelések, ugrasok sorozatban akadalyokon és
akadalyok felett egy és paros labon)

@ Atléps és flop felugrasok gumiszalagra emelt elugré helyrél (svédszekrény tets, dobbantd).
Atlépd és flop magasugras 5-9 |épés nekifutasbdl gumiszalagra, lécre

@ Tavolugras |ép6 technika dinamikai és technikai javitdsa 10-14 |épés nekifutassal.
Versenyszer( ugrdsok eredményre. Ismerkedés a oll6zé technika alapjaival emelt elugré
helyrél, kozepes tavolsagrdl (4—8 |épés) nekifutdssal

@ Ismerkedés a hdrmasugrds technikdjaval, elugrdsok a godortdl 4-8-mre kijeldlt savbol.

— Dobasok (targyi feltételektdl fliggéen a hajitas mellé egy 16k6 vagy vets technika valasztasa

kotelezd):

@® LokS, veté és hajitd mozgasok kiilonboz6 testhelyzetekbdl, helybél és lendiletbdl
medicinlabdaval, kdnnyitett és nehezitett dobdszerekkel, egy és két kézzel

@ Kislabda- vagy gerelyhajitds helybdl, 1 és 2 keresztlépéssel jarasbodl és lendiiletbdl célra és
tavolsagra. Ismerkedés a lekészités mozdulataval

@ Sulylokés 3 kg-os (lanyok) és 5 kg-os (fiuk) szerrel, hattal becsuszassal. Ismerkedés a forgdssal
torténd lokés technikajaval

FOGALMAK

allo- és térdelbrajt, edzésmaddszer, hajitds, vetés, I6kés, lendiiletszerzés, nekifutdsi tavolsag, induld
jel, Iépéshossz, l1épésfrekvencia, sebesség, gyorsulds, tempd, kézi id6mérés, elektromos idémérés,
el6készitd gyakorlat, ravezet6 gyakorlat, alloképesség, gyorsasag, er6, aerob, anaerob, hajlékonysag,
biomechanika, futdiskola, futéfeladatok, keresztlépés, kimért palya, dobdszektor

A testnevelés oran résztvevd gyogy- (II/A kat.) és konnyitett (I. kat.) testnevelésre
besorolt tanuldok esetén: atlétikai jelleg(i feladatokkal tovabb fejleszthetd a tanuldk alléképessége.
A differencidlt, egyénre adaptaltan megvaldsulé futd-, szokdel6- és ugréfeladatok el6segitik a
keringési rendszer és a mozgasmuiveltség fejlesztését. A dobdgyakorlatok differencidlt alkalmazasaval
jol fejleszthet6 a tanuldk torzsizomzata. Cél, hogy a tanuldk ismerjék meg az atlétikai jellegl
feladatok kozil a betegségik, elvaltozasuk szamara kontraindikalt gyakorlatokat.

49



TEMAKOR: Torna jellegii feladatmegoldasok
OraszAM: 23 éra (21 + 2)

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— Onalléan képes az életben adédd, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszer(i haritasara;
— belsé igénytGl vezérelve, rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat
el6segit6 gyakorlatokat;
—a torna jellegli mozgdsformakon keresztiil fejleszti esztétikai-m(ivészeti tudatossdgat és
kifejez6képességét.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulé:
— o©Onalléan képes az dltala kivalasztott elemkapcsolatokbdl tornagyakorlatot Osszedllitani, majd
bemutatni.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A torna jellegli feladatmegoldasok statikus és dinamikus er6fejleszté gyakorlatai f6bb
izomcsoportokat érintd hatdsainak beazonositdsa

— A kordbbi kovetelményeken tulmutatd mozgasanyag tanuldsa és gyakorlasa. Az elemek nehézségi
fokanak emelése differencidltan

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

— A segitségadas biztonsagos és szakszerl mddjainak megismerése és elsajatitasa a kiilonbozé
tornaszereken, tanari feliigyelettel torténd alkalmazas

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

— A rendelkezésre all6 és a célnak megfelel6 tornaszereken statikus testhelyzetek, tdmlazasok,
tdmaszcserék, lendiletek, ellendiilések, fellendilések, fel-, le- és atugrasok végrehajtasa

— Atestalkatnak, az egyéni fejl6désnek és a pszichés allapotnak megfeleléen differencialt gyakorlas

— Maszékulcsoldssal maszds 4-5 m magassagig (lanyok), vandormaszds felfelé és lefelé;
fliggeszkedési kisérletek 3—5 m magassagig (fiuk) felfelé-lefelé, maszéversenyek

— A torna jellegli feladatmegolddsok specifikus bemelegit6, levezet6, nyujté gyakorlatainak
Osszeallitasa tandri segitséggel, a gyakorlatok 6nallé végrehajtasa

Tovabbi tornaszer(ek) valasztdsa a helyi lehet6ségeknek megfelelGen, a didkok képességeihez igazodo
differencidldssal.

— Talajon:
@ Guruldatfordulasok elSre-hatra, kilonb6z6 testhelyzetekbdl kilonbozé testhelyzetekbe;
guruldatfordulasok sorozatban is
@ Fejallas kiilonb6z6 kiinduld helyzetekbdl, kiilonb6z6 [dbtartasokkal
@ Fellendilés kézallasba, a kézallds megtartasa 1-2 mp-ig
@ Kézenatfordulds oldalra, megkozelitéleg nyujtott testtel, kézendtfordulds segitséggel
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Repulé guruldatfordulas néhany lépés nekifutasbdl (fiuk)

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

Vet6dések, atguggolasok

A tornagyakorlatok nemre jellemz6 6sszekotS elemeinek alkalmazasa

Osszefiiggd talajgyakorlat 6sszekots elemekkel

— Ugrdszekrényen:

A korabban elsajatitott ugrasok tovabbfejlesztése, az els6é és masodik iv névelése
Hosszaba allitott ugrészekrényen felguggolas, leterpesztés
Lanyoknak keresztbe, fidknak hosszadba allitott ugrdszerényen terpeszatugras

Lanyoknak:

— Gerendan:

ErintSjaras; harmas lépés fordulatokkal, szokdelésekkel; mérlegéllds; jaras guggolasban;
tdmaszhelyzeten at fel- és leugrds

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

Jarasok el6re, hatra, oldalra utanlépésekkel, kiillonb6z6 kartartasokkal és karlenditésekkel
Fordulatok allasban, guggolasban

Tarkoallasi kisérletek segitséggel

Leugrdsok feladatokkal

Onalléan 6sszedllitott dsszefliggd gyakorlatok

P

Fidknak: (Gy(rd, vagy korlat valaszthatd)

—  Gyl(rln:
@ Magas gylirlin: alaplendiilet, lebeg6fliggés, emelés lefliggésbe, ereszkedés hatsé lefliggésbe,

emelés lebegé6fiiggésbe

@ Villatfordulas el6re
@ Lebegbfiiggésbdl lendiiletvétel, homoritott leugrds
— Korlaton:
@ Terpeszilés, tamaszok (nyljtott tamasz, hajlitott tamasz, lebegStamasz, felkar-

lebeg6tamasz), felkarfliggés

Alaplendiilet tamaszban és felkarfliggésben
Tamlazas, terpeszpedzés, szokkenés
Felkarallas

Gurulas el6re terpesziilésbdl terpeszilésbe
Lendiilet el6re terpesziilésbe

Vet6dési leugras, kanyarlati leugras

FOGALMAK
kézenatfordulds, emelés fejalldsba, tarkébillenés, atguggolds, tdmaszugrasok elsé és masodik ive,

utanlépés, térdelGallasok, lebegballasok, vallatfordulas, hajlitott tdmasz, lebeg6tamasz, felkar-

lebegbtamasz, felkarfiiggés, terpeszpedzés, felkardllds, vet6dési leugrds, kanyarlati leugras.
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A testnevelés oran résztvevd gyogy- (II/A kat.) és konnyitett (I. kat.) testnevelésre
besorolt tanulok esetén: a torna jellegl gyakorlatok, a kontraindikalt gyakorlatok kivételével,
el6segitik a torzsizomzat fejlesztését, a biomechanikailag helyes testtartds kialakitasat.

TEMAKOR: Sportjatékok
ORASZAM: 49 éra (29 + 20)

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— arajtolasi modokat a jatékok, versenyek, versengések kbzben hatékonyan, kreativan alkalmazza;
— o0Onalldan képes az életben adddg, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszer( haritasara.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:
— a tanult testnevelési, népi és sportjatékok osszetett technikai és taktikai elemeit kreativan, az
adott jatékhelyzetnek megfelelGen, célszerlen, készségszinten alkalmazza;
——a szabalyjatékok alkoto részese, képes szabdlykovetd jatékvezetésre;
— jatéktevékenységét kreativitast mutatd jaték- és egylttm(ikodési készség jellemzi.

Fejlesztési feladatok és ismeretek

— Két vdlasztott sportjaték alapvet6 sportagspecifikus technikai, alaptaktikai elemeinek,
szabalyainak készségszint( elsajatitasa, alkalmazasa

— A folyamatos csapatjaték kialakitasa a tanuldk altal meghatdrozott szabalymaddositasok mellett

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

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

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

— Sportjaték elGkészit6 kisjatékaiban a labda nélkili jatékosok Ures terilletre torténé szélességi és
mélységi mozgdsdba a kooperativ elemek bekapcsolasa

— A dinamikusan valtozé helyzetl, tipusu és méretl célfeliiletet alkalmazd kisjatékokban a
védekez6 jatékos gyors helyezkedése a megvaltozott jatékhelyzethez

— Jatéktevékenységekben az egyéni és csapatvédekezés alapveté formainak (emberfogas és
terlletvédekezés) tudatos alkalmazasa, gyakorlasa

— Két valasztott sportjaték torténetének, meghatarozd kiilfoldi és magyar személyiségeinek,
olimpikonjainak megismerése

— Meérkbzésjatékokban és az azokat elGkészité kisjatékokban a divergens gondolkodasra épiil6é
feladatmegoldasok gyakorlasa

—  Tanari irdnyitdssal tanuldi szabdlyalkotas

— Szabdlyok tudatos alkalmazasa (jatékvezetés gyakorlasa)

——A sportjatékok specifikus bemelegits, levezetd, nyujtd gyakorlatainak 6sszeallitasa tanari
segitséggel, a gyakorlatok 6nallé végrehajtdsa

— Kosarlabda: (fiuk, lanyok)
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A labda nélkili technikai elemek — mint az alaphelyzet, a tdmado és védekezd ldbmunka, a
véd6tdl vald elszakadas iram- és irdnyvaltasokkal, leforduldsok, felugrdsok egy és két |abrdl,
leérkezések — készségszint(i alkalmazasa a folyamatos jatéktevékenységben

A mély és magas labdavezetés egyszeri formaban, majd Utemtartdssal, a rovid- és
hosszuindulds, az egyltem( megallas folyamatos labdavezetésbdl, a kétliteml megallas egy
és két labdalelitésbdl, a sarkazas, a labdavezetés kozben torténd egyszerlbb irdanyvaltoztatasi
modok célszerl és hatékony alkalmazdsa a mérk&zésjatékokban

Labdaataddsok kiilonb6zé maédjainak a jatékhelyzethez igazitott eredményes végrehajtdsa
Egy- és kétutemd megallasbdl tempddobds gyakorlasa, alkalmazasa jatékban

Emberel6nyos és |étszamazonos helyzetekben gyorsindulasok, lerohandsok kosarra dobdssal

befejezve

Fektetett dobas gyakorlasa félaktiv vagy aktiv védé jatékos jelenlétében

A folyamatos jatékban torténé szabalytalansagok felismerése, a fair play alkalmazasa
Létszamazonos mérk&zésjatékok valtozatos, tanuléi kreativitasra épulé

szabalymaddositasokkal

— Roplabda: (lanyok)

A kosdrérintés, az alkarérintés, az alsé egyenes nyitas gyakorlasa célfeliilet beiktatasaval,
készségszintl alkalmazasa kiilonb6z6 jatékhelyzetekben

A felsd egyenes nyitas alaptechnikdjanak elsajatitasa, gyakorlasa célfeliiletre

Tavolrél érkezé labda megjdtszasa a haldhoz kozel helyezkedd feladéhoz alkar- és
kosarérintéssel

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

Forgdsszabaly 6nallé és tudatos alkalmazdsa

A csapattarsak kozotti kommunikacié gyakorlasa az eredményes jaték érdekében

3-3 és 4-4 elleni jaték kdonnyitett szabalyokkal

— Labdarugas: (fiuk)

A labda nélkili technikai elemek — mint a mély sulyponti helyzetben torténd elindulasok,
megallasok, iranyvaltoztatasok, tdmadd és védd alapmozgdsok — tudatos és célszerd
alkalmazdsa a kisjatékokban és a mérk&zésjatékokban

Labdavezetések, -ataddsok és -atvételek megfelel6 mddjainak (labfej kilonb6zé részeivel,
talppal, combbal, mellkassal, fejjel) alkalmazasa a kisjatékokban és a mérk&zésjatékokban
Rugasok gyakorldsa célba belsé csiiddel, teljes cstddel, kilsé cstiddel, allitott labdaval,
mozgasbdl, valamint |étszamfolényes jatékhelyzetekben

A teriletvédekezés és emberfogdsos védekezés alkalmazasa a jatékban

A teriletszerzéssel torténé emberel6nyds kisjatékokban az Ures passzsavok hatékony
megjatszasa id6kényszer alatt, a védekez6 jatékos mozgasirdnyanak alkalmazkodasa a
terliletszerzéssel jaro jatékhelyzetekhez

A kapusalaphelyzet gyakorldsa, guruld, félmagas és magas ivelt labdak elfogasa. Kiguritas,
kidobas, kirugas gyakorlasa allitott, lepattintott labdaval
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jatékrendszer, egyéni és csapattaktika, tertiletvédekezés, emberfogas, fels6 egyenes nyitas, sancolas,
forgdsszabaly, alapfeldllds, gyorsindulds, poziciés jaték, alakzatbontds és alakzatépités,
terlletvédekezés, emberfogasos védekezés, helyezkedés

A testnevelés oOran résztvevo gyogy- (II/A kat) és konnyitett (I. kat.) testnevelésre
besorolt tanulok esetén: a kilonboz6 mozgasszervi elvaltozassal, illetve belgydgyaszati
betegséggel rendelkezd tanulék megismerkednek a sportjatékok adaptalt formaival. A megismert
sportjatékok adekvat alkalmazdsa elGsegiti a rendszeres testedzés beépitését a mindennapi életbe,
az egészségi allapot és a teljesit6képesség pozitiv irdnyl megvaltozdsat.

A gyogytestnevelés-6ra keretében a sportjatékok rekreacids lehetGségként és az élethosszig tartd
fizikai aktivitdsra valé felkésziilés részeként jelennek meg.

TEMAKOR: Testnevelési és népi jatékok
OrAszAM: 17 éra (7 + 10)

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanuldsa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— arajtolasi médokat a jatékok, versenyek, versengések kozben hatékonyan, kreativan alkalmazza.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:
— a tanult testnevelési, népi és sportjatékok osszetett technikai és taktikai elemeit kreativan, az
adott jatékhelyzetnek megfelelGen, célszerlen, készségszinten alkalmazza;
— jatéktevékenységét kreativitast mutatd jaték- és egylittmiikodési készség jellemazi;
——a szabalyjatékok alkotd részese, képes szabalykovets jatékvezetésre.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A kiilonboz6 testnevelési jatékok baleset-megel6zési szabdlyainak tudatositdsa, kovetkezetes
betartasa

— A dinamikusan valtozé méret(i, alaku jatékteriileten a figyelemmegosztast igénylé fogo- és
futojatékokban a teljes jatékteret feldlel6 mozgdsutvonalak kialakitdsa, az lres teriletek
felismerése, a jatéktér hatarainak érzékelése

— Az azonos palydn parhuzamosan zajlé 2 vagy tébb onalld fogd- és futdjatékban az
irdnyvaltoztatasok, az elinduldsok-megalldsok, cselezések titkdzés nélkili megvaldsitasa

— A jatékhelyzethez igazodd legmegfelelGbb egylittmikodési lehetGségek kivalasztasara épiil
testnevelési jatékok gyakorldsa (pl. 3 csapat egymas ellen, joker jatékosok az oldalvonalon)

— Statikus és dinamikus célfellletek eltaldldsdra torekv6, a sportjatékok specialis
mozgdstartalmaira épilé dobasok, ragdsok, (itések valtozatos tomegl és méret(i eszkdzoket
felhaszndlva, fokozatosan nehezedd gyakorlasi feltételek mellett egyéni és csapatszintl célzé
jatékokban

— A labdaval és egyéb eszkdzokkel torténé manipulativ mozgasformak gyakoroltatdsa egyénileg,
parban és csoportokban, torekedve a mozgasvégrehajtas hibaszazalékdnak csokkentésére
id6kényszer bekapcsoldsaval
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— Az egyszer(i és Osszetett sportagi technikdk gyakorldsa a paros és csoportos jatékokban (pl.
valté- és sorversenyek)

— A tarté- és mozgatérendszer izomzatdnak er@sitése, kuszasokat, maszdsokat, statikus
helyzeteket tartalmazoé valté- és sorversenyekkel, futd- és fogojatékokkal

— A tamadd és védd szerepek gyors valtakozdsdra éplils, azokhoz valé alkalmazkoddst segit6
paros, csoportos versengd jatékok

— A védekezés és tdmaddas hatékonysagat novel6 csapattaktikai elemekre épiilé kooperativitast
igényl6 versengé jatékok gyakorlasa

— 1-1 elleni jatékhelyzetek kialakitasara épulG testnevelési jatékok gyakorldsa

— Onallé tanuldi kreativitason alapuld szabalyalkotés (pl. célfeliilet fajtaja, atadasi médok, palya
méretei és alakja, csapatok létszama stb...) pontszerzé kisjatékokban

— Ondllé tanuldi szabalyalkotasra épilé kildnbdzé haladasi, megfogdsi, kimentési mddokat
megvaldsitd fogdjatékok gyakorlasa

— Az egyszer( és vdlasztdsos reakcioidét fejleszt6 pdros és csoportos, manipulativ
mozgasformakkal kombinalt versengések alkalmazasa

— A logikai, algoritmikus és egyéb problémamegoldd gondolkodast igényl6 Osszetett mozgdsos
jatékok gyakorlasa (pl. améba valtoversenyben, tablajatékok mozgdasos valtozatban)
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szélességi és mélységi mozgas, szabalyalkotds, tdmadd és védd szerep, dinamikus és statikus
célfeliletek

A testnevelés o6ran résztvevd gyogy- (II/A kat.) és konnyitett (I. kat.) testnevelésre
besorolt tanulok esetén: a kulonb6z6 mozgasszervi elvaltozassal, illetve belgydgyaszati
betegséggel rendelkezé tanulék megismerkednek azokkal a testnevelési és népi jatékokkal,
amelyeket elvaltozasuktdl, illetve betegségiktél fliggetleniil végezhetnek. A megismert testnevelési
és népi jatékok adekvat alkalmazasa elGsegiti a rendszeres testedzés beépitését a mindennapi életbe,
az egészségi allapot és a teljesitGképesség pozitiv irdnyd megvaltozasat, a testedzéssel kapcsolatos
pozitiv attitlid kialakitasat.

TEMAKOR: Onvédelmi és kiizdésportok
OraszAM: 21 éra (9 + 12)

TANULASI EREDMENYEK

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

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:
— a kulonbozé eséstechnikak készségszintl elsajatitdsa mellett a valasztott kiizd6sport specidlis
mozgdasformait célszer(ien alkalmazza.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A kizdé6feladatokban az életkornak megfelel§ asszertivitas kialakitasa a tarsak iranti tisztelet és
tolerancia megtartasa mellett

—  Siker és kudarc feldolgozdsa megfelel6 énkontrollt tanusitva

—  Konfliktuskerilé magatartas kialakitdsa, a tdmadasok tudatos megel&zése, kikertlése
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A kizdéjatékokban jellemz6 tdmadd és védd szerepek gyakorlasat el6segitd, a gyorsasagot, az
egyszer(i reagdlasi képességet, az egyensulyérzéket fejleszts, paros, csoportos és csapat jelleg(
feladatmegolddsok alkalmazasa tarsérintés bekapcsoldsaval

KlzdGtavolsag megtartasara és csokkentésére iranyuld 6sszetett jatékok, sarok- és oldalszituacio
megoldasat segitd, tamadast és védekezést segitd kiizdGjatékok

Térérzékelést segitd Osszetett jatékok kiizdGtechnikak alkalmazasaval, eszkoz nélkil és eszkozzel
Egy és tobb valasztasos reakcidt fejleszt pdaros jatékok kiizd6technikak alkalmazasaval

Az ellenfél mozgasritmusanak érzékelését fejleszté jatékok

A jogszerli onvédelem fogalmi keretrendszerének, lehetGségeinek, jogi szabalyozdsanak
elsajatitasa

A kizdé jellegl feladatok balesetvédelmi szabalyainak kdvetkezetes betartasa

A fizikai kontaktussal, a tars erékifejtésének érzékelésével, annak legy6zési szandékaval
kapcsolatos  egyszer(i  huzdsokra, tolasokra, (itésekre, rugasokra, védekezésekre,
ellentdmadasokra épiil6 pdros kiizddjatékok rendszeres képességfejleszts célu alkalmazdsa

Az elGre, hatra és oldalra torténé eséstechnikdk készségszint(i elsajatitasa

Az eséstechnikdk vezet6 miveleteinek, baleset-megel6zést szolgalé legfontosabb technikai
mozzanatainak atismétlése, elméleti tudatositasa

Oldalra esés, terpeszallasbodl inditott eséstechnikak jartassagszintl elsajatitasa

Kilonb6z6 tamadasi technikdk (lefogasok, Utések) elleni megfelel6 védekez6 mozgas
jartassdgszintd elsajatitasa

Alapvetd karatelitések, -rugasok és azok védésére iranyuld védéstechnikak és ellentdmaddsok
biztonsagos, jartassagszintl végrehajtdsa

Dzsudogurulas alaptechnikdjanak jartassagszintli elsajatitdsa harantterpeszallasbol indulva,
mindkét irdnyba, el6re és hatra

A grundbirkdézas alaptechnikainak, szabalyrendszerének jartassagszintli alkalmazédsa a
kiizd6feladatokban

A kizddsportok specifikus bemelegitd, levezets, nyujtd gyakorlatainak Osszeallitdsa tanari
segitséggel, a gyakorlatok 6nallé végrehajtdsa

Birkdzas

e Hanyatt fekvésbdl felhidalas kéz segitségével, majd anélkdl

e Hidban forgas

e Hidba vetddés fejtdmaszbdl

® Birkdzo alapfogasban tars egyensulydnak kibillentése huzasok, toldsok kombinalt
alkalmazasdval

e Piaros foldharcjatékok (pl. hatara, hasara forditas, eszkozszerzés, mogékeriilés birkdzas
térdelésben) eszkozzel vagy anélkdl

e Allasban végrehajthatdé megfogdsok és szabaduldsok alaptechnikdjanak jartassagszint(i
elsajatitasa a paros gyakorlatokban

® Mogékeriilés karberantdssal: tdmadé és védekezd technika

® Mogékeriilés: konyokfelltéssel, kibujassal

e Parter helyzetbdl induld birkdzétechnikdk megismerése, gyakorlasa a paros kiizdelmekben

® A tanult rézsut és oldalsd leszoritastechnikak gyakorldasa a kilénb6z6 mini judo jellegl
foldharcjatékokban

Karate
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Alapvet6 karatedlldsok és testtartasok elnevezésének ismerete, azok 6nallé bemutatdsa
e Az alapvet6 karateltések technikajanak elsajatitdsa helyvaltoztatas nélkil (egyenes Utés
helyben, egyenes Utés az eldl 1évé lab oldalan, egyenes Utés a hatul |év6 lab oldalan),
gyakorlasa helyvaltoztatdas kézben
Rugasok alaptechnikajanak 6nallé végrehajtasa, jartassadgszintl elsajatitasa helyben
Rugas- és (itéskombinaciok végrehajtasa helyvaltoztatas kozben
A harom- és 6tlépéses alapkiizdelem mozgdsanyaganak jartassagszint(i végrehajtasa
Szabad kizdelmet el6készit6 jatékos gyakorlatok

A Heian 1 (vagy annak megfelel6) kata 0sszefliggd gyakorlatanyaganak végrehajtasa, onallé
bemutatasa
® Egyenes, korives és kalapacsiités, csapas okolhattal, valamint az egyenes és oldalra rugas
védési technikainak jartassagszint( elsajatitasa
e A védé technikdakhoz tartozd stabil dllas alkalmazdsa. A tanult védé technikdk kivitelezése
helyben és mozgdasban, ellentamadassal
e Szabad kiizdelem alaptdmaddsai és -védései, ellentamaddsok helyben és szabad kizdelemre
jellemzd helyvaltoztaté mozgdssal
e A karate specialis bemelegitG, nyujté hatdsi mozgasformdinak megismerése, elsajatitasa
— Dzsudo
® A bokasoprés, a nagy kilsé horogdobds és a nagy belsé horogdobds technikdjanak
elsajatitasa passziv ellenfélen
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fair play, tarsas felelGsségvallalds, egyéni hatarok megismerése, rézsutleszoritasok, oldalsd
leszoritdsok, bokasoprés, nagy kiils6 horogdobas, nagy belsé horogdobas, karateallasok és -lépések,
karatevédések, karatetamadasok kézzel és labbal

A testnevelés o6ran résztvevo gyogy- (II/A kat) és konnyitett (I. kat.) testnevelésre
besorolt tanulok esetén: megismeri az 6nvédelmi és kiizd&sportok azon technikai gyakorlatait,
amelyek az egészségi allapotaval kapcsolatban nem ellenjavalltak és alkalmazasukkal névelheti a
tarté- és mozgatdszervrendszer izomzatanak erejét, fejleszti az  dalloképességét és
mozgdsmiveltségét. A kiilonb6z6 technikai gyakorlatok elGsegitik a rendszeres sport és testmozgas
megszeretését, az adekvat énvédelmi és kiizd&sport kivalasztasat.

TEMAKOR: Alternativ kérnyezetben {izheté mozgasformak
OrAszAM: 19 éra (4 + 15)

TANULASI EREDMENYEK

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

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:
— rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegdn, erre - lehet&ségeihez mérten - tarsait is
motivalja;
— a szabadban végzett foglalkozasok sordn nem csupdn lgyel kdrnyezete tisztasagara és rendjére,
hanem erre felhivja tarsai figyelmét is.
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FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

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

— A kiilénb6z6 intenzitdsi kategoridkba tartozé egészségmeglrzé mozgasformadk ismeretének
elmélyitése, torekvés azok alkalmazdsdra a mindennapos életvezetésben

— A kornyezetvédelmi szabalyok betartdsa és betartatdsa, a kornyezettudatos gondolkodas
kialakitdsa a tarsak korében

— Téli és nydri rekreacids sportok megismerése, készségszintl elsajatitdsa lehet6ségeknek
megfelelGen (sielés, korcsolyazas, jégkorong, kajakozas, turazas, turakenuzas, kerékparturak)

— Erdei tornapalydk, szabadtéri kondipark gépeinek, fitnesztermek tudatos hasznalata.
Egyszer(ibb edzéstervek 6nallé Osszeallitdsa, tandri segitséggel, azok végrehajtdsa

— A szabadban végezhet6 sportagak ismeretének tovabbi bdvitése lehet&ségeknek
megfelel6en (futds, turdzas, tajfutds erdSben, streetball, strandkézilabda, strandréplabda,
nordic walking, lovaglas, gorhoki, sportlovészet, falmaszds, asztalitenisz, tollaslabda, joga,
kerékparozas)

— Térképolvasas alapjainak, a tdjolék megfelel6 hasznalatdnak elsajatitasa, a turistajelzések
ismerete, alkalmazasa. Egyszer(bb turdk tervezése

— A szabad levegbn végzett mozgasformdk egészségfejleszt6 hatdsanak, szerepének
tudatositdsa

— Az alternativ kornyezetben (izheté sportagak specifikus bemelegit, levezets, nyujtd
gyakorlatainak 6sszeallitdsa tanari segitséggel, a gyakorlatok 6nallé végrehajtdsa

— Egy tradiciondlis, természetben (izhetdé sportdg torténetének, meghatdrozé6 magyar
személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése

FOGALMAK
gorhoki, nordic walking, turakenu, kajak, kerékpartura, életméd, vandortabor, satortabor

A testnevelés o6ran résztvevd gyogy- (II/A kat.) és konnyitett (I. kat.) testnevelésre
besorolt tanulok esetén: a szabadtéri foglalkozasok soran a kilénbdz6 mozgasszervi elvéltozassal,
illetve belgydgyadszati betegséggel rendelkez6 tanuldk megismerkednek olyan testgyakorlatokkal,
sportokkal, amelyeket elvaltozasuk, illetve betegségiik ellenére végezhetnek. A megismert szabadban
végzett sportok, testgyakorlatok adekvat alkalmazdsa elGsegiti a rendszeres testedzés beépitését a
mindennapi életbe, az egészségi dllapot és a teljesitGképesség pozitiv irdnyd megvaltozdsat.

A gydgytestnevelés-6éra keretében a szabadtéri mozgdsformak, sportjatékok, valamint a
természetben (izhet6 mozgasformdk a rekredcid lehet6ségeként és az élethosszig tartd fizikai
aktivitasra valo felkésziilés részeként jelennek meg.
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11. évfolyam

Az ifjukor kiiszObéhez érkezett didkok testalkati valtozdsai lelassulnak, ami a mozgaskoordinacio
jelent6s mindségi javulasaban olt testet. Személyiségik kiegyensulyozottabba valik, a pubertaskori
érzelmi labilitds fokozatosan megsziinik. A tanuldkban tudatosul a sport egészségmegGrzésben
betoltott szerepe. Az el6z6 években elsajatitott széles korl és sokoldald mozgasmliveltségiik
birtokdban tobbé-kevésbé kialakult érdeklédési korrel rendelkeznek a mozgas tertletén.

A 11. évfolyamba [ép6 tanuldk nevelésének fontos feladata, hogy az &ket éré pedagodgiai
hatdsrendszerek eredményeként olyan sportagat valasszanak és (izzenek rendszeresen, amely a
felnGtté valast kovetGen hosszu évekre, évtizedekre meghatarozza életminGségiket. Ezt a torekvést
az 6nallé tanuldéi kezdeményezéseket preferadld, indirekt oktatdasmodszertani eljarasok, tanitdsi
stilusok hatékonyan tamogatjak, egyuttal a tanuldk bels6 motivaciéjat jelentésen novelik. A
fokozatosan elStérbe keril6 tanuldi dontések sorozatara épllé modszerek egyre inkabb kiterjednek a
tanulasi célok kijelolésén keresztiil a megvaldsitas lépéseinek kidolgozasaig, valamint az értékelés
maodszereinek meghatarozdsaig, végrehajtasaig. Ebben a tandr szerepe a konstruktiv szemléletnek
megfelel6en atalakul egyfajta segitévé, facilitatorrd. A pedagdgus nevelési stilusat a tanuldt egyre
inkabb feln6ttként kezeld bizalomteljes légkor uralja.

A tanulo tarsakkal torténd verseng6 és egyiuttm(ikod6é mozgasformaiban a nagyfoku tolerancia, a fair
play szellemisége mar természetes mddon kirajzolédik. Ismeri és 6nalléan végrehaijtja a kiilonb6z6
sportmozgdasok altalanos és specialis bemelegité gyakorlatait, sportagi mozgastechnikait. Ertékként
kezeli a természetben, a szabad levegén végzett mozgasformakat.

A testnevelés tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatdsi szakasz végére:

MOZGASKULTURA-FEJLESZTES

— atanult mozgasformakat alkoté mdédon, a testedzés és a sportolas teriiletén haszndlja;

— a testedzés, a sport személyiségjellemz6i mentén (fegyelmezetten, hatarozottan,
lelkiismeretesen, innovativan és kezdeményez6en) hajtja végre az elsajatitott
mozgasformakat;

— sporttevékenységében forma- és szabalykovetd attitlidot kovet;

— nyitott az alapvet6 és sportagspecifikus mozgasformak kornyezetben torténd
felhasznalasara, végrehajtasara.

MOTOROSKEPESSEG-FEJLESZTES

— olyan szintd motoros képességekkel rendelkezik, amelyek lehet6vé teszik a tanult
mozgasformak végrehajtasat;

— relativ erejének birtokdban a tanult mozgasformdkat valtozd kornyezeti feltételek mellett,
hatékonyan kivitelezi;

— a kilonboz6 sportagspecifikus mozgasformakat valtozd kornyezeti feltételek mellett,
hatékonyan hajtja végre;

— a(meg)tanult eré-, gyorsasag-, alloképesség- és ligyességfejlesztd eljdrasokat alkalmazza;

— tandri ellenérzés mellett digitdlisan méri és értékeli a kondiciondlis és koordinacios
képességeinek valtozasait, ezekbdl kiindulva felismeri sajat motoros képességbeli
hidnyossagait, és ezeket a képességeket és rendszeresen fejleszti.
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VERSENGESEK, VERSENYEK
— a versengések és a versenyek kozben tolerdns a csapattarsaival és az ellenfeleivel szemben,
ezt t6lik is elvarja;
— aversengések és a versenyek kdzben kozésségformald, kialakito jatékosként viselkedik.

PREVENCIO, ELETVITEL
— megoldast keres a kiilonboz6 veszély- és baleseti forrasok elkeriilésére;
— az egyéni képességeihez mérten, fejleszti keringési, |égzési és mozgatérendszerét;
— a csaladi hattere és a kozvetlen kdrnyezete adta lehet6ségeihez mérten, rendszeresen végez
testmozgast.

EGESZSEGES TESTI FEJLODES, EGESZSEGFEJLESZTES
— mindennapi életének részeként kezeli a testmozgds, a sportolds kozbeni higiéniai és
tisztalkodasi szabalyok betartdsat;
— az életkoranak és alkati paramétereinek megfelel§ pozitiv, egészégtudatos, testmozgassal
Osszefliggd taplalkozasi szokasokat alakit ki.

Evi 34 hétre tervezve.
A 11. évfolyamon a testnevelés tantargy heti 6raszama: 5 é6ra (3 + 2)
A 11. évfolyamon a testnevelés tantargy éves szama: 170 6ra (102 + 68)

A témakorok attekinto tablazata:

Témakor neve Oraszam

Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencid, relaxacid 18 (11+7)
Atlétikai jelleg(i feladatmegoldasok 23 (21+2)
Torna jellegli feladatmegoldasok 23 (21+2)
Sportjatékok 49 (29 + 20)
Testnevelési és népi jatékok 17 (7 + 10)
Onvédelmi és kiizdésportok 21 (9+12)
Alternativ kornyezetben (izheté mozgasformak 19 (4 + 15)

Osszes 6raszam: 170 (102 + 68)

TEMAKOR: Gimnasztika és rendgyakorlatok - prevencio, relaxacio
ORASZAM: 18 6ra (11 + 7)

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— belsé igényt6l vezérelve végez a biomechanikailag helyes testtartds kialakitasat el6segit6
gyakorlatokat.
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A témakor tanuldsa eredményeként a tanulé:
— ismer és alkalmaz alapvetd relaxacids technikakat;
— megoldast keres a testtartasi rendellenesség kialakulasanak megakadalyozasara.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A leggyakrabban alkalmazott gimnasztikai elemekbdl gyakorlatok ©nallé tervezése és
végrehajtdsa

- 4-8 (itemd( szabad-és kéziszergyakorlatok tervezése

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

- Menet- és futasgyakorlatok kiilénb6z6 alakzatokban

- Mozgékonysdag, hajlékonysdg fejlesztése statikus és dinamikus szabad-, kéziszer- és egyszerU
szergyakorlatokkal (zsamoly, pad)

- A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat elGsegit6 gyakorlatok 6nallé 6sszedllitasa

— A tarté- és mozgatdrendszer izomzatdnak erdsitését, nyujtasat szolgdlod edzésprogramok, tervek
6nalld, de tanari kontroll alatt torténd dsszeallitasa, célzott alkalmazasa

— A gyakorlatvezetési mddok megértése, elsajatitasa és alkalmazasa

— Légzbgyakorlatok dsszeallitasa, végrehajtasa

— A kilonboz6 sportsériilések megel6zésével, rehabilitacidjaval dsszefliggbé elemi szintl eljarasok
alkalmazasa

— Kilonbozé testrészek bemelegitését szolgald gyakorlatok kozos Osszedllitdsa és 06nalld
végrehajtasa

— Terhelések utani nyujté gyakorlatok tervezése

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

— Relaxdcids technikak alkalmazdasa

- Zenés bemelegités 0sszeallitdsa

FOGALMAK

légzGgyakorlatok, relaxacid, gimnasztika, szergyakorlatok, sor- és oszlopalakzat, kéziszergyakorlatok

A testnevelés oran résztvevd gyogy- (II/A kat.) és konnyitett (I. kat.) testnevelésre
besorolt tanulok esetén: a gimnasztikai gyakorlatok sordn a tanuldk megismerik, elsajatitjak
azokat a gyakorlatelemeket, 2-4-8 litem(i gyakorlatokat, amelyek az elvaltozasuk, betegségiik pozitiv
irdnyl megvaltozasat elGsegit6 izmokat erdsiti, illetve nyujtja, tovabba hozzdjarul a bioldgiailag
helyes testtartas kialakitasahoz. Megismerik azokat a relaxacids gyakorlatokat, amelyek pozitivan
hatnak elvaltozasukra, betegségikre.

TEMAKOR: Atlétikai jellegii feladatmegoldasok
ORASZAM: 23 6ra (21 + 2)

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanuldsa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— arajtolasi médokat a jatékok, versenyek, versengések kozben hatékonyan alkalmazza;
— oOnalldan képes az életben adddo, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszer( haritasara;
— rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegén, erre - lehet6ségeihez mérten;
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— belsé igénytSl vezérelve, végez a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat el&segit6
gyakorlatokat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:
— a korabbi évfolyamokon elért eredményeihez képest folyamatosan javitja futoteljesitményét;
—képes a kivalasztott ugré- és dobdtechnikakat az ilyen jellegl jatékok, versengések és versenyek
kozben, az eredményesség érdekében hatékonyan alkalmazni.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A futé-, ugro- és dobodiskolai gyakorlatok tudatos és oOnalldé alkalmazdsa a specialis
bemelegitésben és mozgdskészség-, illetve mozgasképesség-fejlesztésben

- Egyénileg valasztott versenyszam eredményre torténd végrehajtasa és azok dsszevetése korabbi
sajat eredményekkel

- Az atlétika jellegli feladatmegoldasok specifikus bemelegits, levezets, nyujté gyakorlatainak
végrehajtdsa

— Az atlétika sportdg torténetének, kiemelkedd magyar személyiségeinek, megismerése

Futdsok:

— A futdiskolai gyakorlatok és futéfeladatok harmonikus végrehajtasa

— Rajtok és rajtversenyek kiilonb6z6 testhelyzetekbdl 2040 m-en. Térdel6- és allérajt szabalyos
végrehajtdsa, versengések rovid- és kozéptavon ismétléssel

— Valtéfutasok versenyszerlien roviditett felsé valtdssal, induldjelhez igazodva, minél kisebb
sebességvesztéssel.

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

— Egyenletes futdsok tempétartassal megadott idére, futdsok 100-400 m-es tavolsagon egyenletes
és valtozd iramban

— Az egészségmeglbrzést, a testtomegkontrollt tdmogatd intenzitdszondban végzett tartds futdsok
tanari segitséggel

Ugrasok:

— Az ugréiskolai gyakorlatok harmonikus végrehajtdsa a mozgasképesség és készség fejlesztésével
— A megismert elugréotechnikak gyakorlasa, versenyszer(l ugrasok eredményre

- A megismert magasugro technikak gyakorldsa, versenyszer(i ugrasok eredményre

— Harmasugras 6nalldan vélasztott elugrohelyrdl

Dobasok:

- Loks, vet6 és hajitdé mozgadsok kilonboz6 testhelyzetekbdl, helybél és lendiletbdl
medicinlabdaval, konnyitett és nehezitett dobdszerekkel, egy és két kézzel

— Kislabdahajitas célra és tdvolsagra 5-9 |épés nekifutdssal

- Sulylokés gyakorlasa konnyitett szerrel kiilonb6z6 technikakkal.

FOGALMAK

allo- és térdelbrajt, hajitds, vetés, 16kés, lendiletszerzés, induld jel, 1épéshossz, 1épésfrekvencia,

sebesség, gyorsulas, tempd, kézi idémérés, el6készit6 gyakorlat, ravezeté gyakorlat, alléképesség,

gyorsasag, er6, hajlékonysag, futdiskola, futéfeladatok, keresztlépés

A testnevelés oOran résztvevo gyogy- (II/A kat) és konnyitett (I. kat.) testnevelésre
besorolt tanulok esetén: atlétikai jellegli feladatokkal tovabb fejleszthetd a tanuldk alléképessége.
A differencidlt, egyénre adaptaltan megvaldsulé futd-, szokdel6- és ugréfeladatok el6segitik a
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keringési rendszer és a mozgasmdlveltség fejlesztését. A dobdgyakorlatok differencidlt alkalmazasaval
jol fejleszthetd a tanuldk torzsizomzata.

TEMAKOR: Torna jellegii feladatmegoldasok
ORASZAM: 23 6ra (21 + 2)

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanuldsa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— 0Onalléan képes az életben adédé, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszer(i haritasara;
— belsG igényt6l vezérelve végez a biomechanikailag helyes testtartds kialakitasat el6segit6
gyakorlatokat;
— a torna mozgdsformdkon keresztil fejleszti esztétikai-mlvészeti tudatossagat és
kifejez6képességét.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:
— oOnalldan képes az dltala kivalasztott elemkapcsolatokbdl tornagyakorlatot bemutatni.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A torna jellegli feladatmegoldasok eré6fejleszté gyakorlatai f6bb izomcsoportokat érint6
hatasainak beazonositasa

— Akordbbi kovetelményekben megfogalmazott mozgdsanyag elmélyitése és gyakorlasa

— Az elemek nehézségi fokanak emelése differencidltan

— A téri tajékozddo képesség és az egyensulyérzék, valamint a torna jellegli feladatmegoldasok
szempontjabdl fontos motorikus képességek (er6, iziileti mozgékonysdg, izomérzékelés) szinten
tartdsa, tovabbi fejlesztése

— A segitségadds alkalmazasa

— A rendelkezésre all6 és a célnak megfelel6 tornaszereken statikus testhelyzetek, tamlazasok,
tdmaszcserék, lendiiletek, ellendiilések, fel-, leugrasok végrehajtasa

— Atestalkatnak, az egyéni fejl6désnek és a pszichés dllapotnak megfelel6en differencialt gyakorlas

— Maszdkulcsoldssal maszas 3-5 m magassagig (lanyok), fliggeszkedési kisérletek 4-5 m
magassagig (fiuk)

— A torna jellegli feladatmegoldasok specifikus bemelegits, levezetd, nyujtd gyakorlatainak
végrehajtdsa

Tovadbbi tornaszer(ek) valasztdsa a helyi lehetGségeknek megfelelGen, a didkok képességeihez igazodo
differencidldssal.
— Talajon:
@ Guruldatforduldsok el6re-hatra, kulonbozé testhelyzetekbdl kiilonb6z6 testhelyzetekbe;
guruléatforduldsok sorozatban is
Fejallas kalénb6z6 kiinduld helyzetekbdl, kiilonbozé 1abtartasokkal
Emelés fejallasba (fiuk), emelés fejallasba segitséggel (lanyok)
Kézenatfordulds oldalra, megkozelitéleg nyujtott testtel, fejenatfordulds segitséggel
Repul6 guruldatfordulas néhany lépés nekifutdsbal (fiuk)

Hid, mérlegalldas kilonb6z6 kiindulé helyzetekbdl, a sparga kisérletek végrehajtasanak
tokéletesitése
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@ Vetddések, atguggolasok
@ Atornagyakorlatok nemre jellemzé 6sszekoté elemeinek alkalmazasa
@ Osszefiiggd talajgyakorlat 6sszekots elemekkel
— Ugrdszekrényen:
@ Azel6z6 évfolyamokon tanultak gyakorlasa

Lanyoknak:

— Gerendan:

Erint&jaras; harmas lépés fordulatokkal; mérlegallas; timaszhelyzeten at fel- és leugras
Ulések, térdelések, térdel8- és fekv6tamaszok, tamaddallasok, lebegallasok

Jarasok el6re, utanlépésekkel, kilénb6z6 kartartdsokkal és karlenditésekkel
Fordulatok allasban

Felugras mellsé oldalallasbdl oldaltdmaszba, majd egyik lab atlenditéssel és 90 fokos
fordulattal terpesziilés
@ Lleugras

Fidknak: (Gyrd, vagy korlat valaszthatd)
— Gydrdn:
@ Magas gylrin: alaplendiilet, lebegbfliggés, emelés lefliggésbe, ereszkedés hatso lefliggésbe,
emelés lebegdfiiggésbe
@ Lebegéfiiggéshdl lendiletvétel, homoritott leugrds
@ Huzoédas-tolodas tdmaszba
— Korlaton:
@ Terpeszilés, tdmaszok (nydjtott tamasz, hajlitott tdmasz, lebeg6tamasz, felkar-
lebeg6tamasz), felkarfliggés
@ Alaplendiilet tdmaszban és felkarfliggésben
@ Tamlazas, terpeszpedzés, szokkenés
@ Vetddésileugras, kanyarlati leugras

FOGALMAK
huzodas-tolddas tamaszba

A testnevelés o6ran résztvevo gyogy- (II/A kat) és konnyitett (I. kat.) testnevelésre
besorolt tanulok esetén: a torna jelleg(i gyakorlatok — a kontraindikalt gyakorlatok kivételével —
el6segitik a torzsizomzat fejlesztését, a biomechanikailag helyes testtartds kialakitasat.

TEMAKOR: Sportjatékok
ORASZAM: 49 6ra (29 + 20)

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanuldsa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— arajtolasi médokat a jatékok, versenyek, versengések kozben hatékonyan alkalmazza;
— oOnalldan képes az életben adddo, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszer( haritasara.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— a tanult testnevelési, népi és sportjatékok Osszetett technikai és taktikai elemeit, az adott
jatékhelyzetnek megfelel6en, célszerlen, alkalmazza;
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——a szabalyjatékok alkotd részese;
— jatéktevékenységét egylttmUikodési készség jellemzi.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Két valasztott sportjaték alapveté sportdgspecifikus technikai, alap- és csapattaktikai elemeinek,
szabadlyainak elsajatitasa, alkalmazasa

— A folyamatos csapatjaték kialakitasa

— A jatékhelyzetnek megfelel6 1-1, 2-1, 2-2 elleni technikai és taktikai elemek hatékony és célszer(
alkalmazdsa a folyamatos sportjatékokban

— Sportjaték elGkészit6 kisjatékaiban a labdds és labda nélkiili jatékosok (ires teriletre torténd
mozgasaban a kooperativ elemek alkalmazdsa

— Jatéktevékenységekben az egyéni és csapatvédekezés alapveté formadinak (emberfogas és
terlletvédekezés) alkalmazasa, gyakorlasa

— Vdlasztott sportjaték torténetének, meghatarozd kilféldi és magyar személyiségeinek,
olimpikonjainak megismerése

— Onallé tanuléi szabélyalkotds tanari kontrollal

— A sportjatékok specifikus bemelegitd, levezetd, nyujtd gyakorlatainak végrehajtasa

— Kosarlabda: (fiuk, lanyok)

@ A labda nélkili technikai elemek — mint az alaphelyzet, a tdmadd és védekez6 ldbmunka, a
véd6itdl vald elszakadds iram- és iranyvaltasokkal, lefordulasok, felugrasok egy és két labrdl,
leérkezések — alkalmazasa a folyamatos jatéktevékenységben

@® A mély és magas labdavezetés egyszerl formdaban, majd Utemtartdssal, a rovid- és
hosszuindulas, a kétitemd megallas egy és két labdaleltésbdl, a sarkazds, a labdavezetés
kozben torténd egyszerlbb iranyvaltoztatdsi modok alkalmazdsa a mérkézésjatékokban

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

@ Labdadtadasok kiilonb6z6 mdédjainak — ndvekvé mozgassebességgel és dinamika mellett — a
jatékhelyzethez igazitott végrehajtdsa

@ Kétitem( megallasbdl tempddobdas gyakorlasa

@ Gyorsindulasok, lerohanasok tudatos és hatékony kialakitasa, alkalmazasa a folyamatos jaték
sordn

@ Fektetett dobds gyakorlasa emberel6nyds vagy létszamazonos kisjatékokban

@ Alapvet6 szabdlyok folyamatos jatéktevékenységben torténé alkalmazasa

@ Létszamazonos mérkdzésjatékok valtozatos

— Roplabda: (lanyok)
@ Afels6 egyenes nyitas alkalmazdsa a folyamatos jatéktevékenységben
@ Tavolrdl érkezé6 labda megjatszasa a haléhoz kozel helyezked6 feladdhoz alkar- és
kosarérintéssel
@ A6-6ellenijaték alapfeldllasanak ismerete
@ Forgdsszabdly alkalmazasa
— Labdarugas: (fiuk)
@ A labda nélkili technikai elemek — mint a mély sulyponti helyzetben torténé elindulasok,
megalldsok, irdnyvaltoztatdsok, tdmadé és védd alapmozgasok ndvekvé mozgassebesség és
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dinamika (novekvé energiabefektetéssel) mellett — tudatos és célszerl alkalmazasa a
kisjatékokban és a mérkGzésjatékokban
@ Llabdavezetések, -atadasok és -atvételek megfelel6 mddjainak (labfej kilonb6z6 részeivel,
talppal, combbal, mellkassal, fejjel) névekvd sebességgel, dinamikaval torténd végrehajtasa a
kisjatékokban és a mérkGzésjatékokban
@ Rugdsok gyakorldsa célba bels6 cstddel, teljes csiddel, kiils6 cstuddel, allitott labdaval,
mozgdasbdl, valamint létszamfolényes és létszamazonos jatékhelyzetekben
@ A kapusalaphelyzet gyakorldsa, guruld, félmagas és magas ivelt labddk elfogasa. Kiguritas,
kidobas, kirugds alkalmazasa a folyamatos jatékhoz igazitva
FOGALMAK
embereldnyds és létszamazonos kisjaték, felsé egyenes nyitas, sanc, alapfelallas

A testnevelés oOran résztvevo gyogy- (II/A kat) és konnyitett (I. kat.) testnevelésre
besorolt tanulok esetén: a kulonb6z6 mozgasszervi elvaltozassal, illetve belgydgyaszati
betegséggel rendelkezd tanulék megismerkednek a sportjatékok adaptalt formaival. A megismert
sportjatékok adekvat alkalmazdsa elGsegiti a rendszeres testedzés beépitését a mindennapi életbe,
az egészségi allapot és a teljesit6képesség pozitiv iranyd megvdltozasat. A gydgytestnevelés-6ra
keretében a sportjatékok rekreacids lehetéségként és az élethosszig tartd fizikai aktivitdsra valé
felkésziilés részeként jelennek meg.

TEMAKOR: Testnevelési és népi jatékok
ORASZAM: 17 6ra (7 + 10)

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanuldsa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— arajtolasi modokat a jatékok, versenyek, versengések kdzben hatékonyan alkalmazza.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:
— a tanult testnevelési, népi és sportjatékok oOsszetett technikai és taktikai elemeit, az adott
jatékhelyzetnek megfelelGen, célszerlien, alkalmazza;
— jatéktevékenységét mutato jaték- és egytttmdikodési készség jellemzi
——a szabalyjatékok alkotd részese.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Statikus és dinamikus célfellletek eltaldlasara torekv6, a sportjatékok specialis
mozgastartalmaira épllé dobasok, rugasok, ltések valtozatos tomegli és méretl eszkdzoket
felhaszndlva, fokozatosan nehezed6 gyakorlasi feltételek mellett egyéni és csapatszintl célzd
jatékokban

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

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

— Atarté- és mozgatérendszer izomzatdnak erdsitése, kiszasokat, maszasokat, statikus helyzeteket
tartalmazod valté- és sorversenyekkel, futd- és fogdjatékokkal

66



— A védekezés és tamadas hatékonysagat novel6 csapattaktikai elemekre épilé kooperativitast
igényl6 verseng6 jatékok gyakorlasa

— 1-1elleni jatékhelyzetek kialakitasara épill6 testnevelési jatékok gyakorlasa

— Ondllé tanuldi szabdlyalkotdsra épiil6 kiilonb6z6 haladdsi, megfogasi, kimentési modokat
megvaldsitd fogdjatékok gyakorlasa

— Az egyszerl(i és valasztasos reakcidid6t fejleszt6 paros és csoportos manipulativ mozgasformakkal
kombinalt versengések alkalmazdsa

FOGALMAK

besegités, szabdlykdveté magatartds, jatékalkotds, dinamikus és statikus célfelliletek, szélességi és

mélységi mozgds

A testnevelés oran résztvevd gyogy- (II/A kat.) és konnyitett (I. kat.) testnevelésre
besorolt tanulok esetén: a kulonb6z6 mozgasszervi elvaltozassal, illetve belgydgyaszati
betegséggel rendelkez6 tanuldk megismerkednek azokkal a testnevelési és népi jatékokkal,
amelyeket elvaltozasuktdl, illetve betegségiktdl fliiggetleniil végezhetnek. A megismert testnevelési
és népi jatékok adekvat alkalmazasa elGsegiti a rendszeres testedzés beépitését a mindennapi életbe,
az egészségi allapot és a teljesit6képesség pozitiv irdnyl megvéltozasat, a testedzéssel kapcsolatos
pozitiv attitlid kialakitasat.

TEmakOr: Onvédelmi és kiizdésportok
ORASZAM: 21 6ra (9 + 12)

TANULASI EREDMENYEK

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

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:
— a kilonbozb eséstechnikak készségszint(i elsajatitdsa.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Eletkornak megfelelS asszertivitas kialakitdsa a tarsak irdnti tisztelet és tolerancia megtartasa
mellett

— Siker és kudarc feldolgozdsa megfelel6 dnkontrollt tanusitva

— Konfliktuskeriil6 magatartas kialakitdsa, a tamaddsok tudatos megelGzése, kikeriilése

— Az el6re és oldalra torténd eséstechnikak elsajatitdsa, valamint a tarsas eséstechnikak gyakorldsa
(pl.: térs altal kotéllel labat meghlzva, térdelGtamaszbdl a tars altali kézkihuzassal)

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

— Oldalra esés, terpeszallasbdl inditott eséstechnikak elsajatitasa

— Kiilonb6z6 tamadasi technikdk (lefogdsok, itések) elleni megfelel6 védekezd mozgds elsajatitasa

— Dzsuddgurulas alaptechnikajanak elsajatitasa harantterpeszallasbél indulva, el6re és hatra

— A grundbirkdzas alaptechnikdinak, szabalyrendszerének alkalmazasa a kiizd6feladatokban

— Alapvetd karateltések, -rigasok és azok védésére iranyuld védéstechnikak és ellentamadasok
biztonsagos, életszerl végrehajtdsa

— A kuzdGsportok specifikus bemelegitd, levezetd, nyujto gyakorlatainak végrehajtasa
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— A tradicionalis kUzd6sportok (birkdzas, okolvivas, dzsudo, karate) torténetének, meghatarozo
hazai személyiségeinek megismerése, a sportagak szabdlyrendszerének atismétlése

— Birkoézas

® A gerincoszlop mozgékonysagat, a nyakizmok erejét nével6 birkdzasra el6készité specidlis
hidgyakorlatok végrehajtasa
Hanyatt fekvésbdl felhidalas kéz segitségével, majd anélkil

® Birkézo alapfogasban tars egyensulyanak kibillentése huzasok, toldsok kombinalt
alkalmazasaval

® Piaros foldharcjatékok (pl. hatdra, hasdra forditds, eszkozszerzés, mogékeriilés birkdzas
térdelésben) eszkozzel vagy anélkil

e Allasban végrehajthatdé megfogasok és szabaduldsok alaptechnikajanak jartassagszinti
elsajatitasa a paros gyakorlatokban

— Karate
e Alapvetd karateallasok és testtartasok elnevezésének ismerete, azok 6nallé bemutatadsa
® Az alapvet6 karateltések technikajanak elsajatitdsa helyvaltoztatas nélkil (egyenes Utés
helyben, egyenes Utés az eldl 1évé lab oldalan, egyenes Utés a hatul [évé lab oldalan),
gyakorlasa helyvaltoztatds kézben
Rugasok alaptechnikajanak 6nallé végrehajtasa, elsajatitasa helyben
Oldalra rugas és csapas technikaja
Rugas- és (itéskombinaciok végrehajtasa helyvaltoztatas kozben
Alap védekez technikak ellentamaddsokkal
Az egy- és haromlépéses alapkiizdelem mozgdsanyaganak megismerése, gyakorlasa
Egyenes, korives, valamint az egyenes és oldalra rugas védési technikainak elsajatitasa

A védé technikdakhoz tartozé stabil allas alkalmazasa. A tanult védé technikdk kivitelezése
helyben
e A karate specidlis bemelegitd, nyujté hatasi mozgasformainak megismerése, elsajatitasa

— Dzsudo
® A tarsas eséstechnikdk gyakorldsa (pl.: tars altal kétéllel labat meghuzva, térdelétdmaszbdl a
tars altali kézkihazassal)
e Foldharctechnikadk, rézsutos (egyik kéz karra fog, masik kéz a nyak alatt) technika
végrehajtdsa tarson, valamint ezekbél valé szabaduldsok

FOGALMAK
fair play, tarsas felel6sségvallaldas, egyéni hatdarok megismerése, karatevédések (uke),
karatetdmaddsok kézzel és ldbbal, 3 1épéses tamadas-védekezés

A testnevelés oran résztvevo gyogy- (II/A kat.) és konnyitett (I. kat.) testnevelésre
besorolt tanuldk esetén: megismeri az 6nvédelmi és kizd@sportok azon technikai gyakorlatait,
amelyek az egészségi allapotaval kapcsolatban nem ellenjavalltak és alkalmazasukkal névelheti a
tarté- és mozgatdszervrendszer izomzatanak erejét, fejleszti az  dalloképességét és
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mozgdsmiveltségét. A kiilonb6z6 technikai gyakorlatok elésegitik a rendszeres sport és testmozgas
megszeretését.

TEMAKOR: Alternativ kornyezetben tizheté mozgasformak
ORASZAM: 19 6ra (4 + 15)

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanuldsa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— 0Onalldan képes az életben adddo, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszer( haritasara.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:
— rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegén, erre;
— aszabadban végzett foglalkozasok sordn tigyel kornyezete tisztasagdra és rendjére.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A sporttevékenységek és a kérnyezeti hatdsok Osszefliggésrendszerének ismeretében a pozitiv
beavatkozdsi stratégiak tudasanyagdnak elmélyitése, gyakorlati alkalmazasa

— A kllénb6z6 intenzitasi kategdridkba tartozéd egészségmegbrz6 mozgasformak ismeretének
elmélyitése

— A kornyezetvédelmi szabdlyok betartdsa és betartatdsa

— Téli és nydri rekredciés sportok megismerése lehet&ségekhez mérten lehetéségeknek
megfelelGen (sielés, korcsolyazas, jégkorong, kajakozas, turazas, turakenuzas, kerékparturak)

— Erdei tornapadlyak, szabadtéri kondipark gépeinek, fitnesztermek tudatos haszndlata.

— A szabadban végezhet$ sportagak ismeretének tovabbi bévitése lehetéségeknek megfelelGen
(futds, gorkorcsolya, turazas, tajfutds erdGben, streetball, strandroplabda, nordic walking,
asztalitenisz, tollaslabda, jéga)

— Térképolvasas alapjainak, a tajolok megfelel6 hasznalatdnak elsajatitasa, a turistajelzések
ismerete, alkalmazasa.

— A szabad leveg6n végzett mozgdsformak egészségfejleszté hatdsanak, szerepének tudatositasa

— AKkilonb6z6 rekredciés mozgdsformak megismerése és alkalmazasa

— Az alternativ kérnyezetben (izhet6 sportok tudatos alkalmazdsa a mindennapi stresszhelyzetek
felolddsaban

— Az alternativ kornyezetben (zhet6 sportagak specifikus bemelegits, levezet6, nyujtéd
gyakorlatainak végrehajtasa

— Egy tradicionalis, természetben (izhet6 sportag torténetének, meghatarozé magyar
személyiségeinek megismerése

FOGALMAK

kihivas, kitartas, rekreacio, stresszkezelés, teljesitménytura, Orszagos Kéktura

A testnevelés o6ran résztvevd gyogy- (II/A kat.) és konnyitett (I. kat.) testnevelésre
besorolt tanul6k esetén: a szabadtéri foglalkozadsok soran a kiilonb6z8 mozgasszervi elvéltozassal,
illetve belgydgyaszati betegséggel rendelkezé tanuldk olyan testgyakorlatokkal, sportokkal
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ismerkednek meg, amelyeket elvaltozasuk, illetve betegségiik ellenére végezhetnek. A
gyogytestnevelés-dra keretében a szabadtéri mozgasformadk, sportjatékok, valamint a természetben
Gzhet6 mozgasformak a rekreacio lehetéségeként jelennek meg.
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12. évfolyam

Kialakulnak a felnGttkori testaranyok, ami a mozgaskoordinacié jelent6s mindségi javulasaban 6lt
testet. Személyiségiik kiegyensulyozottabba valik, kialakul a tanulékban a sajatos egyedi értékrend,
mely athatja mindennapi tevékenységiiket. A tanuldékban tudatosul a sport egészségmegGrzésben
betoltott szerepe, moddszerei. Az el6z6 években elsajatitott széles kord és sokoldald
mozgasmveltséglk birtokaban tobbé-kevésbé kialakult érdekl6dési korrel rendelkeznek a mozgds
tertletén.

A tanuldk nevelésének fontos feladata, hogy az ket ér6 pedagdgiai hatasrendszerek eredményeként
olyan sportagat (izzenek rendszeresen, amely a feln6tté valast kovetéen hosszu évekre, évtizedekre
meghatdrozza életmindségiiket. Ezt a torekvést az onallé tanuléi kezdeményezéseket preferald,
indirekt oktatasmoddszertani eljarasok, tanitasi stilusok hatékonyan tamogatjak, egyuttal a tanuldk
bels6 motivacidjat jelentésen novelik. A elStérbe kerll6 tanuldi dontések sorozatara épilé
modszerek egyre inkdbb kiterjednek a tanuldsi célok kijel6lésén keresztiil a megvaldsitas [épéseinek
kidolgozasdig, valamint az értékelés médszereinek meghatarozasdig, végrehajtdsdig. Ebben a tanar
szerepe a konstruktiv szemléletnek megfelelGen atalakul egyfajta segit6vé, facilitatorra. A pedagogus
nevelési stilusat a tanuldt egyre inkabb felnSttként kezel6 bizalomteljes légkor uralja.

A tanulo tarsakkal torténd verseng6 és egyiuttm(ikod6é mozgasformaiban a nagyfoku tolerancia, a fair
play szellemisége mar természetes mddon kirajzolédik. Ismeri és 6nalléan végrehaijtja a kiilonb6z6
sportmozgdsok altaldnos és specidlis bemelegit6 gyakorlatait, edzettséget fejleszt6 eljarasait és
sportdgi mozgdastechnikdit. Ertékként kezeli a természetben, a szabad levegén végzett
mozgasformdakat. A nevelési-oktatdsi szakasz végére kész megkilizdési stratégidkkal rendelkezik a
civilizacids artalmak elharitdsara.

A megfelel6 pedagdgiai tevékenység hatasara a felnGttkor kiiszobén a koznevelésbél kilépd
tanuléifjusdg a testnevelés és egészségfejlesztés tanuldsi teriilet eszkdz- és hatdsrendszereit
felhaszndlva az egészséget értékként kezel, élete természetes részének tekinté magatartasformakat
alakit ki. A magas szintl jollét elérésével olyan személyiségvondsokat alakit ki, melyekkel a
tarsadalom pozitiv szemlélet(, rugalmas, innovativ és hasznos tagjava valik.

A testnevelés tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatdsi szakasz végére:

MOZGASKULTURA-FEJLESZTES

— a tanult mozgasformdkat alkoté6 mddon, a testedzés és a sportolas minden teriletén
haszndlja;

— a testedzés, a sport személyiségjellemzGi mentén (fegyelmezetten, hatarozottan,
lelkiismeretesen, innovativan és kezdeményezGen) hajtja végre az elsajatitott
mozgasformakat;

— sporttevékenységében spontdn, automatikus forma- és szabdalykovetd attitlidot kovet;

— nyitott az alapvet6 és sportdgspecifikus mozgdsformak Ujszerl és alternativ kérnyezetben
torténd felhasznaldsara, végrehajtasara.

MOTOROSKEPESSEG-FEJLESZTES
— olyan szinti motoros képességekkel rendelkezik, amelyek lehet6vé teszik a tanult
mozgasformak alkotd mdédon torténd végrehajtasat;
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relativ erejének birtokdban a tanult mozgdsformakat valtozd kornyezeti feltételek mellett,
hatékonyan és készségszinten kivitelezi;

a kilonbozé sportagspecifikus mozgasformakat valtozd kornyezeti feltételek mellett,
hatékonyan és készségszinten hajtja végre;

a (meg)tanult er6-, gyorsasag-, alloképesség- és ligyességfejleszté eljarasokat dnalldan, tanari
ellendrzés nélkul alkalmazza;

tanari ellen6rzés mellett digitdlisan méri és értékeli a kondiciondlis és koordindcids
képességeinek valtozasait, ezekbdl kiindulva felismeri sajat motoros képességbeli
hidnyossagait, és ezeket a képességeket tudatosan és rendszeresen fejleszti.

VERSENGESEK, VERSENYEK

a versengések és a versenyek kozben tolerdns a csapattarsaival és az ellenfeleivel szemben,
ezt t6lik is elvarja;

a versengések és a versenyek kdzben kdzosségformald, csapatkohézidt kialakitd jatékosként
viselkedik.

PREVENCIO, ELETVITEL

megoldast keres a kilénb6z6 veszély- és baleseti forrasok elkeriilésére, erre tarsait is
motivalja;

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

a csaladi hattere és a kozvetlen kornyezete adta lehetGségeihez mérten, belsG igénytdl
vezérelve, alkoté mddon, rendszeresen végez testmozgast.

EGESZSEGES TESTI FEJLODES, EGESZSEGFEJLESZTES

mindennapi életének részeként kezeli a testmozgas, a sportolas kozbeni higiéniai és
tisztalkodasi szabalyok betartdsat;

az életkoranak és alkati paramétereinek megfelel§ pozitiv, egészégtudatos, testmozgdassal
Osszefliggd taplalkozasi szokasokat alakit ki.

Evi 28 hétre tervezve.

A 12. évfolyamon a testnevelés tantargy heti 6raszama: 5 6ra (3 + 2)

A 12. évfolyamon a testnevelés tantargy éves szama: 140 déra

A témakorok attekinto tablazata:

Témakor neve Oraszam

Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencid, relaxacio 14 (9 +5)

Atlétikai jellegli feladatmegolddsok 21 (18 +3)
Torna jelleg(i feladatmegolddsok 23 (18 +5)
Sportjatékok 29 (21 +8)
Testnevelési és népi jatékok 17 (5 +12)
Onvédelmi és kiizd8sportok 19 (9 +10)
Alternativ kornyezetben (izheté mozgasformak 17 (4 + 13)
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Osszes 6raszam: 140 (84 + 56)

TEMAKOR: Gimnasztika és rendgyakorlatok - prevencio, relaxacio
ORASZAM: 14 6ra (9 + 5)

TANULASI EREDMENYEK

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

— belsé igényt6l vezérelve, rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat

el6segit6 gyakorlatokat.

A témakoér tanulasa eredményeként a tanulé:

— ismer és alkalmaz alapvetd relaxdcids technikakat;
— megoldast keres a testtartasi rendellenesség kialakulasanak megakadalyozasara, erre tarsait is

motivalja.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

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

4-8 Utemd szabad-, tarsas gyakorlatok tervezése, vezetése a tarsaknak

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

Menet- és futasgyakorlatok kiilonb6z6 alakzatokban

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

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

A tarté- és mozgatdrendszer izomzatanak erdsitését, nyujtasat szolgalé hosszabb tavu
edzésprogramok, tervek 6nalld, de tandri kontroll alatt torténd 6sszedllitdsa, célzott alkalmazasa
A gyakorlatvezetési mddok megértése, elsajatitasa és alkalmazasa

Légzbgyakorlatok Osszedllitasa, végrehajtdsa

A kilonbozb sportsériilések megelGzésével, rehabilitaciojaval osszefliggd elemi szintli eljardsok
onallé és tudatos alkalmazdsa

Kilonb6z6 testrészek bemelegitését szolgald gyakorlatok 6nallé Osszedllitdsa, végrehajtasa,
vezetése a tarsaknak

Terhelések utani nyljté gyakorlatok tervezése, vezetése

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

Relaxacios technikak tudatos alkalmazasa

Zenés bemelegités 6sszeallitasa onalléan

FOGALMAK
légzGgyakorlatok, relaxacié, utasitdas, széban kozlés, dinamikus és statikus gimnasztika,

szergyakorlatok, sor- és oszlopalakzat, kéziszergyakorlatok

73



A testnevelés oran résztvevd gyogy- (II/A kat.) és konnyitett (I. kat.) testnevelésre
besorolt tanulok esetén: a gimnasztikai gyakorlatok sordn a tanuldk megismerik, elsajatitjak
azokat a gyakorlatelemeket, 2-4-8 item( gyakorlatokat, amelyek az elvaltozasuk, betegségiik pozitiv
irdnyl megvaltozasat elGsegit6 izmokat erdsiti, illetve nyujtja, tovabba hozzdjarul a bioldgiailag
helyes testtartas kialakitasahoz. Megismerik és alkalmazzak azokat a relaxacids gyakorlatokat,
amelyek pozitivan hatnak elvaltozasukra, betegségiikre. A cél, hogy valjanak képessé az elvaltozasuk,
betegséglik pozitiv irdnyl megvaltozdsat el6segité egyszerlbb gyakorlatok tervezésére tandri
segitséggel, majd 6nalldan.

TEMAKOR: Atlétikai jellegii feladatmegoldasok
ORASZAM: 21 6ra (18 + 3)

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— arajtolasi médokat a jatékok, versenyek, versengések kozben hatékonyan, kreativan alkalmazza;
— oOnalldan képes az életben adddg, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszerl haritasara;
— rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegén, erre - lehetGségeihez mérten - tarsait is
motivalja;
— belsG igénytGl vezérelve, rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat
el6segit6 gyakorlatokat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:
— a korabbi évfolyamokon elért eredményeihez képest folyamatosan javitja futoteljesitményét,
amelyet 6nmaga is tudatosan nyomon kovet;
—képes a kivalasztott ugré- és dobdtechnikakat az ilyen jellegl jatékok, versengések és versenyek
kozben, az eredményesség érdekében, egyéni sajatossagaihoz formalva hatékonyan alkalmazni.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A futé-, ugréo- és dobodiskolai gyakorlatok tudatos és onalld alkalmazdsa a specialis
bemelegitésben és mozgdskészség-, illetve mozgasképesség-fejlesztésben

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

— Az atlétika jellegl feladatmegolddsok specifikus bemelegit6, levezet6, nyujtd gyakorlatainak
0nallo végrehajtasa

- Az atlétika sportag torténetének, kiemelkedd kilfoldi és magyar személyiségeinek,
olimpikonjainak megismerése

Futdsok:

— A futdiskolai gyakorlatok és futdéfeladatok harmonikus végrehajtasa o6n- és tdrsmegfigyelés
segitségével

— Rajtok és rajtversenyek kilénb6z6 testhelyzetekbdl 2040 m-en. Térdel6- és allérajt szabdlyos
végrehajtdsa, versengések rovid- és kozéptdvon ismétléssel

- Valtéfutasok versenyszerlien roviditett és teljes tavon (4x100 m, 4x400 m) fels§ valtassal,
induldjelhez igazodva, minél kisebb sebességvesztéssel. Valtdsorrend 06nallé kialakitasa,
valtotavolsag gyakorlassal torténd kimérése

74



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

- Egyenletes futasok tempétartassal megadott idére, futdasok 100400 m-es tavolsagon egyenletes
és valtozd iramban

— Az egészségmeglbrzést, a testtomegkontrollt tdmogatd intenzitdszdndban végzett tartds futdsok
tanari segitséggel hosszabb tavl edzésprogramokba torténé Osszeallitdsa, rendszeres
alkalmazasa

Ugrasok:

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

- A megismert elugrétechnikak gyakorldsa, versenyszer(i ugrasok eredményre az egyénileg
kivalasztott technikdval

— A megismert magasugro technikak gyakorlasa, versenyszer( ugrdsok eredményre, az egyénileg
kivalasztott technikdval

— Harmasugras 6nalléan vélasztott elugrohelyrdl és nekifutasi tdvolsagbdl

Dobasok:

- Loks, vet6 és hajité mozgdsok kilonboz6 testhelyzetekbél, helybél és lendiletbdl
medicinlabdaval, kdnnyitett és nehezitett dobdszerekkel, egy és két kézzel

- Kislabdahajitas célra és versenyszer(ien tavolsagra 5-9 Iépés nekifutassal

— Sulylokés gyakorlasa konnyitett szerrel kilénb6z6 technikakkal. Versenyszerl |okéssel 4 kg-os
(lanyok) és 6 kg-os (fiuk) szerrel valasztott technikdval

FOGALMAK

allo- és térdel6rajt, edzésmadszer, hajitas, vetés, [6kés, lendiiletszerzés, nekifutdsi tavolsag, induld
jel, 1épéshossz, |épésfrekvencia, sebesség, gyorsulds, tempd, kézi id6mérés, elektromos idémérés,
el6készitd gyakorlat, ravezet6 gyakorlat, alléképesség, gyorsasag, erd, aerob, anaerob, hajlékonysag,
biomechanika, futdiskola, futéfeladatok, keresztlépés, kimért palya, dobdszektor

A testnevelés oOran résztvevo gyogy- (II/A kat) és konnyitett (I. kat.) testnevelésre
besorolt tanulék esetén: atlétikai jellegli feladatokkal tovabb fejleszthet6 a tanuldk
alloképessége. A differencialt, egyénre adaptdltan megvaldsuld futd-, szokdel6- és ugréfeladatok
el6segitik a keringési rendszer és a mozgasmliveltség fejlesztését. A dobdgyakorlatok differencialt
alkalmazasaval jol fejleszthetd a tanuldk torzsizomzata. A cél, hogy a tanuldk ismerjék az atlétikai
jellegi feladatok kozil a betegségik, elvaltozdsuk szamara kontraindikalt gyakorlatokat.

TEMAKOR: Torna jellegii feladatmegoldasok
ORASZAM: 23 6ra (18 + 5)

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— oOnalldan képes az életben adddg, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszerl haritasara;
— belsé igénytdl vezérelve, rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat
el6segit6 gyakorlatokat;
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— a torna, mozgdsformakon keresztil fejleszti esztétikai-mlvészeti tudatossagat és
kifejez6képességét.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:
— oOnalléan képes az dltala kivalasztott elemkapcsolatokbdl tornagyakorlatot Gsszedllitani, majd
bemutatni.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A torna jellegli feladatmegoldasok statikus és dinamikus eréfejleszté gyakorlatai f6bb
izomcsoportokat érinté hatdsainak beazonositasa

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

— Az elemek nehézségi fokanak emelése differencidltan

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

— A segitségadds készségszintl alkalmazasa

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

— A rendelkezésre allo és a célnak megfelel§ tornaszereken statikus testhelyzetek, ellendiilések,
fel-, le- és atugrasok végrehajtasa

— Atestalkatnak, az egyéni fejl6désnek és a pszichés allapotnak megfeleléen differencialt gyakorlas

— Maszékulcsoldssal maszds 3-5 m magassagig (lanyok), vandormaszds felfelé és lefelé;
flggeszkedési kisérletek 4-5 m magassagig (fiuk) felfelé-lefelé, maszéversenyek

— A torna jellegli feladatmegoldasok specifikus bemelegit6, levezetd, nyujtd gyakorlatainak 6nallé
végrehajtdsa

Tovdbbi tornaszer(ek) valasztdsa a helyi lehet6ségeknek megfelelGen, a didkok képességeihez igazodo
differencidldssal.

— Talajon:
@ Guruldatfordulasok elGre-hatra, kilonb6z6 testhelyzetekbdl kiilonb6z6 testhelyzetekbe;
guruldatfordulasok sorozatban is
@ Fellendilés kézallasba
@ Kézenatfordulas oldalra, mindkét irdnyba, megkozelitéleg nyudjtott testtel, kézenatfordulas,
tarkobillenés segitséggel
@ Repll6 guruldatfordulds néhany Iépés nekifutasbal (fiuk)
@ Hid, mérlegallads kilonbozé kiinduld helyzetekbdl, a spdrga kisérletek végrehajtasanak
tokéletesitése
@ Atterpesztések
@ Atornagyakorlatok nemre jellemz6 6sszekot6 elemeinek alkalmazasa
@ Osszefiiggd talajgyakorlat 6sszekots elemekkel
— Ugrdszekrényen:
@ Az el6z6 évfolyamokon tanultak gyakorldsa, az elugrds tavolsdgdnak, az ugrds hosszanak és
magassaganak novelésével
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Lanyoknak:
— Gerendan:
@ ErintSjaras; harmas 1épés fordulatokkal, szokdelésekkel; mérlegallas; jaras guggolasban; fel-
és leugras
Ulések, térdelések, térdels- és fekvétamaszok, lebeg8allasok
Jarasok el6re, hatra, oldalra utanlépésekkel, kiilénb6z6 kartartdsokkal és karlenditésekkel
Fordulatok allasban, guggolasban
Tarkoallasi kisérletek segitséggel

Felugras mellsé oldaldllasbél oldaltdmaszba, majd egyik lab atlenditéssel és 90 fokos
fordulattal terpesziilés
@ Leugrasok feladatokkal
@ Onalldan 6sszedllitott dsszefliggd gyakorlatok
Fitknak: (gy(rd, vagy korlat valaszthatd)
—  Gyl(rln:
@ Magas gylirlin: alaplendiilet, lebegbfliggés, emelés lefliggésbe, ereszkedés hatsé lefliggésbe,
emelés lebegé6fliggésbe
@ Lebegébfiiggéshdl lendiletvétel, homoritott leugrds
@ Vallatfordulas el6re
@ Lendilet el6re tdmaszba, segitséggel
— Korlaton:
Terpesziilés, tdmaszok (nyujtott tdmasz, hajlitott tamasz), felkarfliggés
Alaplendilet tamaszban
Lendilet el6re tamaszba, segitséggel
Saslendiilet elére-hatra
Felkarallas

Vetddési leugras, kanyarlati leugras
FOGALMAK
saslendilet elGre-hatra

A testnevelés o6ran résztvevd gyogy- (II/A kat.) és konnyitett (I. kat.) testnevelésre
besorolt tanulok esetén: a torna jelleg(i gyakorlatok — a kontraindikalt gyakorlatok kivételével —
el6segitik a torzsizomzat fejlesztését, a biomechanikailag helyes testtartds kialakitasat.

TEMAKOR: Sportjatékok

ORASZAM: 29 6ra (21 + 8)

TANULASI EREDMENYEK

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

— arajtolasi médokat a jatékok, versenyek, versengések kozben hatékonyan, kreativan alkalmazza;
— o©Onalldan képes az életben adddg, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszer( haritasara.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulé:
— a tanult testnevelési, népi és sportjatékok Osszetett technikai és taktikai elemeit kreativan, az
adott jatékhelyzetnek megfelelGen, célszerlen, készségszinten alkalmazza;
——a szabalyjatékok alkoto részese, képes szabdlykovetd jatékvezetésre;
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— jatéktevékenységét kreativitdst mutatd jaték- és egylttm(ikddési készség jellemzi.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

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

— A folyamatos csapatjaték kialakitdsa a tanuldk altal meghatdrozott szabalymddositasok mellett

— A nagyobb létszamu (5-7 f&/csapat) sportjatékokndl az ellenfél erds és gyenge oldalanak
felismerése, a tdmadd taktika tudatos igazitasa az ellenfél védekez6 magatartasahoz

— Sportjaték el6készité kisjatékaiban a labdas és labda nélkili jatékosok Ures terilletre térténd
mozgasaban a kooperativ elemek alkalmazdsa

— A dinamikusan valtozd helyzetl, tipusi és méretl célfellletet alkalmazd kisjatékokban a
védekez6 jatékos gyors helyezkedése a megvaltozott jatékhelyzethez

— Jatéktevékenységekben az egyéni és csapatvédekezés alapveté formdinak (emberfogas és
terlletvédekezés) jatékhelyzethez adaptalt alkalmazasa, gyakorlasa

— Két valasztott sportjaték torténetének, meghatdrozé kiilfoldi és magyar személyiségeinek,
olimpikonjainak megismerése

— Meérkdzésjatékokban és az azokat el6készits kisjatékokban a divergens (6tletjaték) és konvergens
(posztokhoz kotott mozgasfeladatok) gondolkodasra éptilé feladatmegoldasok 6sszehangolt
gyakorldsa

— Onallé tanuldi szabélyalkotas tanari kontrollal

— Jatékvezetés gyakorlasa

— A sportjatékok specifikus bemelegits, levezetd, nyujtd gyakorlatainak 6nalld végrehajtdsa

— Kosarlabda: (fiuk, lanyok)

@® A labda nélkili technikai elemek — mint az alaphelyzet, a tamadd és védekez6 labmunka, a
véd6itdl vald elszakadds iram- és iranyvaltasokkal, lefordulasok, felugrasok egy és két labrdl,
leérkezések — készségszintl alkalmazasa a folyamatos jatéktevékenységben

@® A mély és magas labdavezetés egyszerl formdaban, majd Utemtartdssal, a rovid- és
hosszuindulas, az egylitem(i megallas folyamatos labdavezetésbdl, a kétlitem( megallas egy
és két labdalelitésbdl, a sarkazds, a labdavezetés kozben torténé egyszerlibb irdnyvaltoztatasi
maodok célszerd és hatékony alkalmazasa a mérk&zésjatékokban

@ Elzaras-levdlas gyakorlasa 2-1, 2-2, 3-3 elleni helyzetekben

@ Labdaatadasok kiilonb6z6 mdédjainak — ndvekvé mozgassebességgel és dinamika mellett — a
jatékhelyzethez igazitott eredményes végrehajtasa

@ Egy- és kétlitem( megdlldsbol tempddobas gyakorldsa, alkalmazasa jatékban

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

@ Fektetett dobas gyakorldsa emberel6ny6s vagy létszdmazonos kisjatékokban

@ Alapvet6 szabdlyok folyamatos jatéktevékenységben torténd alkalmazasa mellett a
jatékvezetés gyakorldsa

@ Létszamazonos mérkGzésjatékok valtozatos, tanuloi kreativitasra épilé
szabalymaodositasokkal

— Roplabda: (lanyok)
@ A leltés alaptechnikajanak elsajatitdsa
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A fels6 egyenes nyitds alkalmazasa a folyamatos jatéktevékenységben

Tavolrdl érkez6 labda megjdtszasa a hdaldhoz kozel helyezkedd feladéhoz alkar- és
kosarérintéssel

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

Forgasszabaly 6nallé és tudatos alkalmazasa

A csapattarsak kozotti kommunikacid célszer( és hatékony alkalmazdsa az eredményes jaték
érdekében

— Labdarugas: (fiuk)

A labda nélkiili technikai elemek — mint a mély sulyponti helyzetben térténd elindulasok,
megallasok, irdnyvaltoztatdsok, tdmadé és védd alapmozgdsok ndvekvé mozgdssebesség és
dinamika (novekv6é energiabefektetéssel) mellett — tudatos és célszerl alkalmazdsa a
kisjatékokban és a mérkGzésjatékokban

Labdavezetések, -ataddsok és -atvételek megfelel6 mddjainak (labfej kilonb6zé részeivel,
talppal, combbal, mellkassal, fejjel) névekvd sebességgel, dinamikaval torténd végrehajtasa a
kisjatékokban és a mérk&zésjatékokban

Rugasok gyakorlasa célba belsé csiiddel, teljes cstddel, kilsé cstiddel, allitott labdaval,
mozgasbal, valamint |étszamfolényes és létszamazonos jatékhelyzetekben

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

A teriletszerzéssel torténd emberel6nyds kisjatékokban az Ures passzsdvok hatékony
megjatszasa id6kényszer alatt, a védekez6 jatékos mozgasirdnyanak alkalmazkodasa a
terlletszerzéssel jaro jatékhelyzetekhez

A kapusalaphelyzet gyakorlasa, guruld, félmagas és magas ivelt labdak elfogdsa. Kiguritas,
kidobas, kirugas alkalmazdasa a folyamatos jatékhoz igazitva

FOGALMAK
jatékrendszerek, jatékvezetés, emberel6nyos és |étszamazonos kisjaték, elzards-levalas, leltés, felsé

egyenes nyitas, sanc, alapfeldllds, pozicids jaték

A testnevelés oran résztvevo gyogy- (II/A kat.) és konnyitett (I. kat.) testnevelésre
besorolt tanulok esetén: a kilonb6z6 mozgasszervi elvaltozassal, illetve belgydgyaszati

betegséggel rendelkezd tanulék megismerkednek a sportjatékok adaptalt formaival. A megismert
sportjatékok adekvat alkalmazdsa elGsegiti a rendszeres testedzés beépitését a mindennapi életbe,
az egészségi allapot és a teljesit6képesség pozitiv iranyd megvéltozasat. A gydgytestnevelés-6ra

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

felkésziilés részeként jelennek meg.

TEMAKOR: Testnevelési és népi jatékok
ORASZAM: 17 6ra (5 + 12)

TANULASI EREDMENYEK

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

— arajtolasi médokat a jatékok, versenyek, versengések kozben hatékonyan, kreativan alkalmazza.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:
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— a tanult testnevelési, népi és sportjatékok Osszetett technikai és taktikai elemeit kreativan, az
adott jatékhelyzetnek megfelelGen, célszerlien, készségszinten alkalmazza;

— jatéktevékenységét kreativitast mutatd jaték- és egylittmiikodési készség jellemzi

——a szabalyjatékok alkoto részese, képes szabalykovets jatékvezetésre.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Statikus és dinamikus célfelliletek eltaldlasara torekv6, a sportjatékok specialis
mozgdstartalmaira éplil6 dobasok, rugasok, Utések valtozatos tomegl és méretl eszkdzoket
felhaszndlva, fokozatosan nehezed6 gyakorlasi feltételek mellett egyéni és csapatszintl célzé
jatékokban

— A labddval és egyéb eszkozokkel torténd manipulativ mozgasformak gyakoroltatdsa egyénileg,
parban és csoportokban, torekedve a mozgdsvégrehajtds hibaszazalékanak csokkentésére
id6kényszer bekapcsoldsaval

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

— Atarté- és mozgatérendszer izomzatdnak erdsitése, kiszasokat, maszadsokat, statikus helyzeteket
tartalmazo valté- és sorversenyekkel, futd- és fogdjatékokkal

— A tdmadé és védas szerepek gyors valtakozasara éplld, azokhoz valé alkalmazkodast segit6 paros,
csoportos versengd jatékok

— A védekezés és tdmadas hatékonysagdt novel6 csapattaktikai elemekre épll6é kooperativitdst
igénylG versengd jatékok gyakorlasa

— 1-1 elleni jatékhelyzetek kialakitasara épulé testnevelési jatékok gyakorldsa

— Onall6 tanuldi szabalyalkotasra épiilé (pl. célfeliilet fajtaja, atadasi modok, palya méretei és
alakja, csapatok létszama stb...) pontszerzé kisjatékokban a jatékhelyzethez adaptalt tdmadd és
védé szerepek gyakorlasa

— Ondllé tanuldi szabdlyalkotdsra épiil6 kiilbnb6z6 haladési, megfogasi, kimentési modokat
megvaldsitd fogdjatékok gyakorldsa

— Az egyszerl( és valasztasos reakcioid6t fejleszt6 paros és csoportos manipulativ mozgasformakkal
kombinalt versengések alkalmazdsa

— A logikai, algoritmikus és egyéb problémamegoldd gondolkoddst igényl6 Gsszetett mozgasos
jatékok gyakorlasa (pl. améba valtoversenyben, tablajatékok mozgasos valtozatban)

FOGALMAK

besegités, szabalykoveté magatartds, kreativ jaték, jatékalkotds, dinamikus és statikus célfeliiletek,

szélességi és mélységi mozgas

A testnevelés oOran résztvevo gyogy- (II/A kat) és konnyitett (I. kat.) testnevelésre
besorolt tanulok esetén: a kiulonboz6 mozgasszervi elvaltozassal, illetve belgydgyaszati
betegséggel rendelkez6 tanuldk megismerkednek azokkal a testnevelési és népi jatékokkal,
amelyeket elvaltozasuktdl, illetve betegségiktél fliiggetleniil végezhetnek. A megismert testnevelési
és népi jatékok adekvat alkalmazasa elGsegiti a rendszeres testedzés beépitését a mindennapi életbe,
az egészségi allapot és a teljesit6képesség pozitiv irdnyl megvdltozasat, a testedzéssel kapcsolatos
pozitiv attitlid kialakitasat.

Onvédelmi és kiizdésportok
ORASZAM: 19 6ra (9 + 10)
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TANULASI EREDMENYEK

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

— oOnalldan képes az életben adddo, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszer( haritasara.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

— a kiulonbozd eséstechnikak készségszintli elsajatitidsa mellett a valasztott kiizdGsport specidlis

mozgdasformait célszerlien alkalmazza.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

Eletkornak megfelel§ asszertivitas kialakitdsa a tdrsak irdnti tisztelet és tolerancia megtartasa
mellett

Siker és kudarc feldolgozasa megfelelé 6nkontrollt tanusitva

Konfliktusker(il6 magatartas kialakitasa, a tdmadasok tudatos megel6zése, kikeriilése

Az el6re, hatra és oldalra torténd eséstechnikak készségszintli elsajatitasa, valamint a tarsas
eséstechnikdk gyakorldsa (pl.: tars altal kotéllel labat meghuzva, térdel6tamaszbdl a tars altali
kézkihuzassal)

Az eséstechnikak vezet6 mdveleteinek, baleset-megel&zést szolgdld legfontosabb technikai
mozzanatainak atismétlése, elméleti tudatositasa

Oldalra esés, terpeszallasbdl inditott eséstechnikak készségszintl elsajatitasa

Kilonb6z6 tamadasi technikdk (lefogdsok, ttések) elleni megfelel6 védekezd mozgas adaptiv,
készségszintl elsajatitasa

Dzsudogurulas alaptechnikdjanak készségszintli elsajatitdsa harantterpeszallasbdl indulva,
mindkét irdnyba, el6re és hatra

A grundbirkdzds alaptechnikdinak, szabalyrendszerének adaptiv, készségszint(i alkalmazdsa a
kiizd6feladatokban

A klzdé6sportok specifikus bemelegitd, levezetd, nyljté gyakorlatainak 6nalld végrehajtasa

A tradicionadlis kiizd&sportok (birkdzas, okoélvivas, dzsudd, karate) torténetének, meghatdrozéd
hazai személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése, a sportagak szabalyrendszerének
atismétlése

Birkézas

® A gerincoszlop mozgékonysagat, a nyakizmok erejét ndvel6 birkdzasra el6készité specidlis
hidgyakorlatok készségszintli végrehajtasa

Hanyatt fekvésbdl felhidalas kéz segitségével, majd anélkiil

Hidban forgas

Hidba vet6dés fejtamaszbol

Birk6zd alapfogdsban tars egyensulydnak kibillentése huzdsok, tolasok kombinalt
alkalmazasdval
® Piaros foldharcjatékok (pl. hatara, hasara forditds, eszkozszerzés, mogékeriilés birkdzas
térdelésben) eszkozzel vagy anélkil
Mogékertlés karberdntdssal: tdmadd és védekezd technika
o Mogékerilés: konyokfelltéssel, kibujassal
Parter helyzetbdl indulé birkézé technikak megismerése, gyakorlasa a paros kiizdelmekben
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e A tanult rézsut és oldalsé leszoritdstechnikdk gyakorlasa a kilonb6zé mini judo jellegl
foldharcjatékokban
— Karate
® Alapvetd karateallasok és testtartasok elnevezésének ismerete, azok 6nallé bemutatasa
o Az alapvet6 karateltések technikajanak elsajatitdsa helyvaltoztatas nélkil (egyenes Utés
helyben, egyenes (tés az eldl 1évé lab oldaldn, egyenes (tés a hatul |év6 |ab oldalan),
gyakorlasa helyvaltoztatdas kézben
Rugdsok alaptechnikajanak 6nalld végrehajtdsa, elsajatitasa helyben
Oldalra rugas és csapas technikaja
Rugas- és (itéskombinaciok végrehajtasa helyvaltoztatas kozben
Az egy- és haromlépéses alapkiizdelem mozgdsanyaganak megismerése, gyakorlasa
A harom- és Otlépéses alapkiizdelem mozgdsanyaganak jartassagszint(i végrehajtasa

Egyenes, korives és kalapacsiités, csapds okolhattal, valamint az egyenes és oldalra rugas

védési technikainak elsajatitasa

® A védé technikakhoz tartozé stabil allas alkalmazasa. A tanult védé technikak kivitelezése
helyben és mozgasban, ellentdmaddssal

e Heian 1 (vagy annak megfelel§) kata bemutatasa a tanult technikak kivitelezésével, sportagra
jellemzé mozgdsdinamikaval, szdmolasra és szamolas nélkil, 6nalléan

® Szabad kizdelem alaptamadasai és -védései, ellentdmaddsok helyben és szabad kiizdelemre
jellemzd helyvaltoztaté mozgdssal

e A karate specialis bemelegitG, nyujté hatdsi mozgasformdinak megismerése, elsajatitasa

— Dzsudo
® A tarsas eséstechnikak gyakorlasa (pl.: tars altal kotéllel labat meghuzva, térdel6tdmaszbdl a
tars altali kézkihuzassal)
e Foldharctechnikdk, rézsutos (egyik kéz karra fog, masik kéz a nyak alatt) és oldalsé leszoritds
technika végrehajtdsa tdrson, valamint ezekbdl valé szabaduldsok
o A bokasOprés, a nagy kiilsé horogdobas és a nagy bels6é horogdobas technikajanak gyakorldsa
passziv, majd aktiv ellenfélen

FOGALMAK

fair play, tarsas felelGsségvallalas, egyéni hatarok megismerése, bokasoprés, nagy kiils6 horogdobas,
nagy belsé horogdobas, karatevédések (uke), karatetdmadasok kézzel és labbal, 5 lépéses tamadas-
védekezés, 3 |épéses tamadas-védekezés

A testnevelés oran résztvevoé gyogy- (II/A kat.) és konnyitett (I. kat.) testnevelésre
besorolt tanuldk esetén: megismeri az 6nvédelmi és kizdGsportok azon technikai gyakorlatait,
amelyek az egészségi allapotaval kapcsolatban nem ellenjavalltak és alkalmazasukkal névelheti a
tartdo- és mozgatdszervrendszer izomzatanak erejét, fejleszti  az  dalléképességét  és
mozgasmiveltségét. A kilonbozd technikai gyakorlatok el@segitik a rendszeres sport és testmozgds
megszeretését, az adekvat onvédelmi és kiizdGsport kivalasztasat.

TEMAKOR: Alternativ kornyezetben tizheté6 mozgasformak
ORASZAM: 17 6ra (4 + 13)

TANULASI EREDMENYEK
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A témakoér tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— 0Onalléan képes az életben adddd, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszer( haritasara.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:
— rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegdn, erre — lehet6ségeihez mérten — tarsait is
motivalja;
— a szabadban végzett foglalkozdsok sordn nem csupan Ulgyel kdrnyezete tisztasdgara és
rendjére, hanem erre felhivja tarsai figyelmét is.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A sporttevékenységek és a kornyezeti hatasok 6sszefliggésrendszerének ismeretében a pozitiv
beavatkozdsi stratégidak tudasanyagdnak elmélyitése, gyakorlati alkalmazasa

— A kiloénboz6 intenzitdsi kategdridkba tartozéd egészségmegbrz6 mozgasformak ismeretének
elmélyitése, tudatos alkalmazdsa a mindennapos életvezetésben

— A kornyezetvédelmi szabalyok betartdsa és betartatdsa, a kornyezettudatos gondolkodds
kialakitasa a tarsak kérében

— Téli és nyari rekreaciés sportok megismerése, készségszintli elsajatitdsa lehetGségeknek
megfelelGen (sielés, korcsolyazas, jégkorong, kajakozas, turazas, turakenuzas, kerékparturak)

— Erdei tornapdlyak, szabadtéri kondipark gépeinek, fitnesztermek tudatos haszndlata. Egyszeriibb
edzéstervek 6nallé Osszedllitasa, végrehajtdsa

— A szabadban végezhetS sportagak ismeretének tovabbi bévitése lehetéségeknek megfelelGen
(futds, gorkorcsolya, turazas, tajfutds erdGben, streetball, strandroplabda, nordic walking,
asztalitenisz, tollaslabda, jéga)

— Térképolvasas alapjainak, a tdjolok megfelel6 hasznalatanak elsajatitdsa, a turistajelzések
ismerete, alkalmazasa. Egyszer(bb turdk tervezése, vezetése

— A szabad leveg6n végzett mozgdsformak egészségfejleszté hatdsanak, szerepének tudatositasa

— AKkilonb6z6 rekreaciés mozgdsformak megismerése és alkalmazdsa az élethosszig tartd sportolas
és egészséges életvitel iranti igény kialakitasahoz

— Az alternativ kérnyezetben (izhet6 sportok tudatos alkalmazdsa a mindennapi stresszhelyzetek
feloldasaban

— Az alternativ kornyezetben (zhet6 sportagak specifikus bemelegits, levezet6, nyujtéd
gyakorlatainak 6nallé végrehajtdsa

— Egy tradicionadlis, természetben (izhet6 sportag torténetének, meghatarozé magyar
személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése

FOGALMAK

tervezés, tudatossag, kihivas, kitartas, rekreacio, stresszkezelés, teljesitménytura, Orszagos Kéktura

A testnevelés o6ran résztvevoé gyogy- (II/A kat.) és konnyitett (I. kat.) testnevelésre
besorolt tanuldk esetén: a szabadtéri foglalkozdsok soran a kilénb6z6 mozgéasszervi elvéaltozassal,
illetve belgydgyaszati betegséggel rendelkezé tanuldk olyan testgyakorlatokkal, sportokkal
ismerkednek meg, amelyeket elvaltozasuk, illetve betegségiik ellenére végezhetnek. A megismert
szabadban végzett sportok, testgyakorlatok adekvat alkalmazasa el6segiti a rendszeres testedzés
beépitését a mindennapi életbe, az egészségi dllapot és a teljesit6képesség pozitiv irdnyu
megvaltozasat.
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A gyogytestnevelés-6ra keretében a szabadtéri mozgdsformak, sportjatékok, valamint a
természetben (izhet6 mozgasformak a rekreacid lehetGségeként és az élethosszig tartd fizikai
aktivitasra valo felkésziilés részeként jelennek meg.
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