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Testnevelés

A harmadik nevelési-oktatdsi szakaszba lépve az el6z6 években megkezdett sokoldall alapozd és
sportagi jellegli pszichomotoros, kognitiv, affektiv-emociondlis iranyu képzés tovabb folytatédik. A
testnevelés — szenzitiv id6szakokhoz igazitott — tartalmi kerete a mozgashoz f(iz6d6 feln&ttkori
pozitiv viszonyuldst, az egészségtudatos magatartds igényének, napi életritmusba dagyazott
struktarajanak kiépullését teszi lehetévé. A Nat-ban megfogalmazott nevelési célok mentén az
Eurdpai Unid altal kialakitott kulcskompetencidk kialakitasa a kozépfoku nevelési-oktatasi szakaszban
is folytatddik, a Nat-ban meghatdrozott tanulasi kompetencia-0sszetevik fejlesztésével.

A testnevelés tanuldsa sordn kiemelt szerepet kap a testi-lelki egészségre nevelés, ezen belil az
egészségtudatos magatartas kialakitasa, a primer prevencid jelent6ségének, maddszereinek
hangsulyozasa, a mindennapi stresszel torténé megkilizdés pozitiv stratégidinak elsajatitasa, tudatos
alkalmazasa. Az egyéni érdekl6déshez, adottsagokhoz igazodé 6nallé mozgasprogramok kialakitasa a
konstruktiv tanulds alapelvén keresztil realizadlédik, mely az autondm tanulasra és tudatos életpalya-
épitésre nevelés céljat valdsitia meg. A testnevelés sajatos tarsas kornyezetben megvaldsuld
mozgastartalmai az egylttm(ikodésre és kolcsonos tiszteletadasra nevelik a tanuldkat a tarsas
kapcsolataikban.

A mozgastanuldson keresztiil megvaldsuld motorikus fejlesztés mellett ebben az id6szakban kiemelt
hangsulyt kap az alapveté kondiciondlis képességek fejlesztése, azok gyakorlati hasznanak
tudatositasa. A mozgassal kapcsolatos pozitiv attitlid mellett sziikséges kialakitani a mozgasszegény
életmad rizikotényezbivel szembeni egészséges félelmet. A tanulé megismeri az egészségorientalt
képesség-OsszetevGket, azok jelent6ségét az egészségmeglrzésben. Tudatos |épéseket tesz
egészsége megbrzése érdekében, amelynek megvaldsitdsdhoz a sport eszkdzrendszerének
felhasznalasat stratégiai fontossagunak tartja. Ismeri a testi-lelki jéllét fogalmat, jelentGségét.
Sokoldali mozgdastapasztalatai birtokdban képes valasztani a kiilonb6z6 rekreacidos mozgasformak
koziil, 6nallé és tudatos sporttevékenységet végez. Ertéknek tartja a természetben folytatott
mozgast, tudja és tapasztalja annak pozitiv, egészségmegérzé hatasat, ami erdsiti a fenntarthatd
jelen és jova iranti elkotelezettségét.

A korosztaly kondicionadlis fejlesztésében kiemelt szerepet kap a teljes nevelési szakaszon ativeld
aerob alléképesség-fejlesztés, melynek maddszereit, kilonb6z6 lehetséges mozgasformait, a
biztonsdgos fejlédést eldsegitd alapelveit, eljarasait megismeri és egyre tudatosabban alkalmazza.

A kondicionalis képesség fejlesztésénél figyelembe kell venni a nemi kiilonbségekbdl fakadd bioldgiai-
élettani eltéréseket. Mig a fiuk esetében a szervezetben lezajlé valtozasok kedvezéen hatnak a
teljesitmény fejl6désére, a lanyok helyzetében a 15-16 éves korra elért teljesitmény maximum
szinten tartdsa is relativ fejl6édésként értelmezhets, mivel fejleszté hatasok nélkil jelentds a
visszaesés mértéke.

A koordinacids képesség fejlesztésében a 15-18 éves kor a differencidlo-irdnyité képesség
fejlédésének kiemelt szenzitiv id6szaka. Ez elsGsorban a nyilt jellegli mozgdsvégrehajtdsok soran
megmutatkozo kreativitasban, a jatékszituacidkhoz torténd gyors alkalmazkodasban 6lt testet.
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«ses

tanulasi Utvonalakra épllS, kognitiv dominancidji, tanuldkdzpontd indirekt moddszerek. Itt
fokozatosan megjelenik a tanuldk altal szervezett, tervezett tanulas.

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

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

A digitalis technoldgiak segitségével a tanuldi teljesitmények monitorozasan keresztll erésithetjik a
tanuldéi motivaciot és igényt az egészségorientalt fittségosszetevdk fejlesztésére. A technoldgia adta
lehetGségek tovdbbi felhasznaldsdval az elméleti ismeretek elmélyitésére nyilik mdd, kiilonbozé
projektek megvaldsitdsaval, az aktiv tanulds alapelvét kovetve.

A testnevelés tantargy a Nemzeti alaptantervben rogzitett kulcskompetencidkat az aldbbi médon
fejleszti:

A tanulas kompetencidi: A testnevelés tantargy eredményességéhez fontos a mély és érté (motoros)
tanulds képességének elsajatitdsa. A motoros tanuldsra is igaz, hogy a kornyezettel kialakult
kdlcsdnhatds eredményeként |étrejové, tartds és alkalmazkodd valtozas, amely a kiilénb6z6 tanuldsi
formakkal Osszekapcsoldodva a személyiség fejlédésének mads terilleteire is hatast gyakorol. A
kiildnb6z6 mozgasformak elsajatitasa — kiilonos tekintettel az altaldnos iskola kezdeti szakaszaban —
jelentés befolydssal van a tanuld kognitiv fejl6désére, hiszen a mozgdsos cselekvés célirdnyos,
komplex kognitiv-motoros tevékenység. Hatékony és eredményes motoros tanulas-tanitas csak akkor
valdosulhat meg, ha annak soran figyelembe veszik az életkori és tanulasi sajatossdgokat, s ha az
spirdlisan épitkez6 és gyakorlatorientalt.

A kommunikaciés kompetencidk: A testnevelés — az érthetGség, az arnyaltsdg és a pontossag
elvardsainak mentén — fejleszti a nyelvi kommunikacié minGségét. A testnevelésben a kommunikacio
altalaban nehezitett kortilmények kozott, felhivd, felszdlité mddon zajlik, amelynek nem lehet sajatja
az erGtlendl formalt és artikulacid nélkili beszéd. A tantargy fejleszti a hallas utani szovegértés
mellett a kommunikacido mas formait is, ugymint a kéz- és karjelzéseket, a testmozgds, a sportolds
kozbeni gesztusokat, a tekintet és/vagy az arc izmainak jatékat. A sporttevékenységek folyamatos
metakommunikdacié mentén folynak, elég csak a jelzésértékd testtartasokra vagy a tavolodd-kozeled6
mozgasok kifejez6erejére gondolni. A szakkifejezések, a helyes terminoldgia elsajatitasaval lehetévé
valik a proceduralis tudas atforditasa a gondolkodas révén tervezheté motoros produktumma.

A digitdlis kompetenciak: Az informacios és tudastarsadalom kordban meghatarozéan fontos, hogy a
korszer( digitalis eszk6zok hogyan éplilnek be a nevelés, az oktatds és a képzés tanitdsi-tanulasi
folyamataiba. A digitdlis kompetencia f6bb terileteinek - digitalis jelenlét, életvezetés és
produktivitas — fejlesztése a testnevelésnek és egészségfejlesztésnek is egyik kiemelt célja. A digitalis
kompetencia a testnevelés tantdrgy esetében is elengedhetetlen, példaként emlithet6 a
teljesitménymonitorozds, a mozgdselemzés, az informacidkeresés, -szlirés és -feldolgozas digitalis
eszkozokkel torténd megvaldsitasa.
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A matematikai, gondolkodasi kompetencidk: A motoros tanulds soran elsGsorban a cselekvéses
tényez6 dominal, de a hatékonysaga és eredményessége — a verbalis metddusok altal — a kognitiv
komponensektél is fligg. A beszéd és a gondolkodds kapcsolata révén valik lehet6vé a motoros
tevékenységekkel 6sszefligg6 ismeretek és tapasztalatok tarolasa, felidézése. A nyelvhasznalat teszi
lehet6vé a mozgdsos cselekvéstanulashoz sziikséges ideomotoros kép, a gondolati modell
kialakitasat, tervezését. A kreativ feladatmegoldasokon alapulé problémamegoldé gondolkodas
egyarant megjelenik a nyilt jellegl 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
kompetencidk fejlesztésének egyik terepe. Az iskolanak fejlesztenie szilikséges a szomatikus
egészséggel, a tdrsas-érzelmi jolléttel, a biztonsaggal kapcsolatos kompetencidkat. A fejlesztés
kiterjed a testi jollét és a motoros teljesit6képesség kialakitasara is. A tantargy tanuldsanak és
tanitasanak jelentds kozosségfejleszté hatasa van. Kiilon kiemelend6k a csapatsportokban fontos
szerepet jatszo egylttmUikodési formak, a kdzosséget alakitd tényez6k (a kozos célkitlizések, a kozos
gyakorlds élménye, a teljesitmény egyént és csapatkdzosséget formalé szerepe, a csapaton belili
Osszetartozas és egymasrautaltsag stb.).

A kreativitas, a kreativ alkotas, onkifejezés és kulturdlis tudatossag kompetencidi: Az iskola a
kiemelkedd sportszakemberek és sportoldk altal Iétrehozott kreativ produktumok megismerésének
egyik helye, ami az alkoté produkdlas biztositdsaval tdmogatja, hogy a tanuld értelmezni tudja a
sporteredmények személyes és tarsadalmi életre gyakorolt hatasat. A tanulé ezeknek a
kompetencidknak az elsajatitasdval képessé vdlik arra, hogy sajat tanuldsi tevékenységében is
értékesnek tartsa a testnevelés, az egészségfejlesztés kreativ dtleteit és produktumait. Onmaga
kreativ alkotasokat hoz létre (pl. alkotoképes jatéktevékenység vagy bemelegité gyakorlatok és
edzésprogramok Osszedllitdsa) a tanuldsi tevékenység ezen teriiletén, és elsajatitja a fizikai aktivitas,
a testedzés és a sportolds rekreaciét tamogatd elemeit. A tanuld megtanulja értékként kezelni az
olimpiai eszmét, az olimpiai jatékokon elért eredményeket. Ertékesnek tartja a magyar, az eurdpai és
a vilag testkulturalis 6rokségét.

Munkavallaléi, innovacios és vallalkozéi kompetenciak: A testnevelés és egészségfejlesztés a tanuld
lgyességét, erejét, alloképességét, szomatikus, mentdlis és érzelmi teherbirdsat fejlesztve teszi
képessé az egyént a kiilonbdz6 munkatevékenységek elvégzésére. A sporttevékenység hozzdajarul a
munkaerkdlcsi tulajdonsagok (példaul fegyelmezettség, kozosségi szemlélet, lelkiismeretesség,
felelGsségteljesség, munkaszeretet) kialakitdasahoz. A testnevelésben és a sportban alkalom nyilik a
batorsagot, a kockazatot, az Onallésagot, a monotdniatlrést és az innovaciét igényl6
tevékenységekre, a vallalkozashoz sziikséges kezdeményezGkészség alkalmazasara és a hatarozott
viselkedésre. Az 6nallésagot igénylG, dontési helyzeteket biztositd sportolas a tanuldt hozzasegiti,
hogy a munkavégzés soran is hasonlé modon cselekedjen. A testedzés, a sportolds — a szabadidé
egészséges eltoltésén keresztiil, rekreativ hatdsaval — el@segiti a munka utani pihenést,
kikapcsolddast és regeneralddast.

Az iskolai testnevelés 6ra keretén bellil megvaldsuld konnyitett testnevelés esetében - amelyen
egészségi allapotvaltozasuk miatt ideiglenesen illetve tartdsan csokkent teljesitéképességli tanuldk
vesznek részt — a testnevel$ tanarnak az egészségi allapotot és az abbdl adodo egyéni sajatossagot
maximadlisan figyelembe véve, differencialtan kell megvaldsitania a fejlesztési feladatokat. Ezekhez a
fejlesztési feladatokhoz nyujt segitséget a gyogytestnevelés témakor.
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A korszer( gydgytestnevelés szemlélet, amely szakit az eddigi korrekcids gyakorlatok tulsulyara épiilé
tananyagtartalommal, indokolttd teszi a mindennapos testnevelés szerves részként valé megjelenést
a kerettantervben. A korszer(i szemléletben elvarasként jelenik meg a korrekcids gyakorlatokkal
egyenlé aranyban megjelen6, a kerettantervben megvaldsuld témakordk elsajatitdsa a
gyogytestnevelésre utalt tanuldk korében is. A fentiek indokoljdk, hogy minden témakor mellett
megjelennek a gydgytestnevelés specifikus gyakorlatelemei. Az 6ndlléan megjelené
,Gyogytestnevelés” témakor csak az ezen a teriileten érintett tanuldkra vonatkozik, mely kilon
Orakeretben valdsul meg. A gydgytestneveléssel kapcsolatos orakeret meghatarozasahoz ad
segitséget , A témakorok attekintd tablazata” kiegészitd szovege.

A f6 célok mellett kiemelt részcél a 15—-18 éves korosztaly korében nagyobb ardnyban megjelend
mozgasszervi elvaltozdsokkal és belgydgydszati betegségekkel rendelkezé tanuldk adaptiv
testedzésének, mozgdsmliveltségiik bévitésének biztositasa, az egészségi dllapot, a teljesit6képesség
helyreallitdsat kinald testgyakorlatok elsajatitdsa és tudatos, rendszeres végzése, a preventiv
szemlélet alkalmazasa. A tanuldk kivalaszthatjdk a betegségiiktSl, elvaltozasuktél fuggetlendl
végezhet6 kilonbozé testgyakorlatokat, szabadidGs és sportjatékokat.

A tanuldk mozgashoz fiz6d6 pozitiv attitlidjének kialakitdsa érdekében az értékelés alapja a
kilonb6z6 sportagi mozgaskészségekben, valamint a motorikus képességekben a tanulé 6nmagahoz
mért fejlédése, ami egyre novekvs tanuldi felelGsségen alapuld eljarasok (6n- és tarsértékelés)
megjelenésével valik 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 kdvetnek, de az egyes probakon és teszteken elért
eredmények nem lehetnek kizarélagos eszkozei a tanuldi teljesitmény értékelésének. A motoros
tanuléi teljesitmények mellett az értékelés részét képezik még az érzelmi-akarati tényezdék is. A
mindsitésbe beszamithatd a tanuld altal 6ndlléan valasztott és rendszeresen gyakorolt szabadidGs
vagy versenyszer(i sporttevékenység, valamint a kilonb6z6 sporteseményeken valé szurkoldi,
szervez8i és versenybirdi aktivitdas. Ez nemcsak emocionalis, hanem pedagdgiai és sportszakmai
kérdés is.
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9-10. évfolyam

A pubertaskor viharos évei és annak fokozatos lecsengése tehets erre az idGszakra. A 9. évfolyamba
lépve a fiuk egy jelentés novekedési szakaszban vannak, melynek sordn koordinacids képességeik
atmeneti visszaesése folyamatosan megszlinik. A tanuldk kozott bioldgiai fejlettségiik tekintetében
jelent6s eltérések tapasztalhatok, ami fokozott odafigyelést, gondos tervezést és differencialt
terhelésadagolast igényel a pedagogus részérél. A lanyok 7-8. évfolyamban elkezd6dott
testOsszetétel-valtozasi szakasza tovabb folytatédik. Az egészségorientalt képességdsszetevbk koziil
az aerob alléképesség fejlédése az el6z6 évekhez hasonldéan sok tanuldnal megtorpanast mutat,
melynek befolydsold tényez6je a testalkati atrendez6dés és a motivacidés bazis jelentds atalakulasa.
Itt hangsulyossa valik a kognitiv folyamatok szabalyozd szerepe a rendszeres mozgas kialakitdsaban.
A nyilt jellegli mozgasformdk irdnti — a szituaciokhoz kotott és a személyiségvondst érint6 —
érdekl6dés csokken, viszont a hatékony pedagdgiai folyamatok eredményeként a kilonbozé
mozgasformak Osszetett hatdsainak elérésére iranyuld autondm kiilsé motivacié novekszik, mely
idével belsé hajtéer6vé valhat. A belép6 tevékenységként ezen iskolafokon megjelend ritmikus
gimnasztika és az aerobik jol illeszkedik a lednyok megvaltozott érdeklGdéséhez. Az eredményesség,
a mozgdashoz fliz6d6 pozitiv attitld kialakitdsa tekintetében a teljes kdzépfoku nevelési-oktatasi
id&szakban kulcsfontossagu tényezévé vdlnak a kortarsak visszajelzései.

A sportjatékok oktatasa terén nagy kihivast jelent a tanuldék eltér6 dltalanos iskolai
el6képzettségének Osszehangolasa; oktatdsmddszertani szempontbdl fokozott jelentéséget kap a
tarstanitds, tarstutoralds. Az el6z8 években kialakitott sokoldald, széles korli mozgasmiveltség az
eltér6 sportagspecifikus tudastartalmak problematikajat hatékonyan képes feloldani. A cél
elsGsorban a fair play szabalyai melletti folyamatos jaték kialakitasa, melynek soran fokozatosan
formalédik a tanuldk 6nszabalyozd képessége. A tanuldk egyre inkdbb felismerik a sportjatékok
rekredcids célu, a szabadidd hasznos eltoltését szolgald lehetdségeit.

Serdiil6korra tehet6 a mozgasszervi betegségek szamanak ugrasszer(i ndvekedése. Ebbdl kiindulva
kiemelt szerepet kell szdnni a sajat testtomeget felhaszndld vagy kisebb sulyu eszkozokkel
tdmogatott relativeré-novelésnek, de kiilondsen a térzsizom erd-alloképessége javitasanak, valamint
az aerob alléképesség fejlesztésének.

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

MOZGASKULTURA-FEJLESZTES

— a tanult mozgasformakat alkotd mddon, a testedzés és a sportolds minden terlletén
hasznalja;

— a testedzéshez, a sportoldshoz kivanatosnak tartott jellemz&knek megfelelGen
(fegyelmezetten, hatarozottan, lelkiismeretesen, innovativan és kezdeményezGen) torekszik
végrehajtani az elsajatitott mozgasformakat;

— sporttevékenységében spontdn, automatikus forma- és szabalykovetd attit(idot kovet;

— nyitott az alapvet6 és sportagspecifikus mozgasformdak Gjszerl és alternativ kdrnyezetben
torténd felhasznalasara, végrehajtasara.

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

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

a (meg)tanult er6-, gyorsasag-, alléképesség- és ligyességfejlesztd eljarasokat onalléan, tanari
ellendérzés nélkil alkalmazza;

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

VERSENGESEK, VERSENYEK

a versengések és a versenyek kdzben tolerans a csapattdrsaival és az ellenfeleivel szemben,
ezt t6luk is elvarja;

a versengések és a versenyek kozben kozosségformadlo, csapatkohéziot kialakité jatékosként
viselkedik.

PREVENCIO, ELETVITEL

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

az egyéni képességeihez mérten, mindennapi szokdsrendszerébe épitve fejleszti keringési,
|égzési és mozgatorendszerét;

csalddi hattere és a kozvetlen kdrnyezete adta lehet6ségeihez 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 betartasat;

az életkoranak és alkati paramétereinek megfelel6 pozitiv, egészégtudatos, testmozgdssal
Osszefliggd tapldlkozasi szokasokat alakit ki.

A 9-10. évfolyamon a testnevelés tantargy alapéraszama: 340 6ra

A témakorok attekinto tablazata:

Témakor neve Javasolt raszam

Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencid, relaxacio 40

Atlétikai jellegl feladatmegoldasok 50

Torna jellegli feladatmegoldasok 50

Ritmikus gimnasztika és aerobik (valaszthato)

Sportjatékok 70

Testnevelési és népi jatékok 40

Onvédelmi és kiizd8sportok 50

Alternativ kornyezetben (izheté mozgasformak 40
Osszes 6raszam: 340

A gyogytestneveld tanarok a helyi tanterv (tanmenet) készitésekor a Gydgytestnevelés témakor

Oraszamat az adott intézményben gydgytestnevelés-6rdra szant éves oraszdm 30-50%-aban
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allapithatjak meg a tobbi témakor éraszdmanak terhére. A Gydgytestnevelés témakor éraszamat,
illetve az egyes témakorok oéraszdmcsokkentésének mértékét a gydgytestnevelésen részt vevd
tanuldék betegségének, elvaltozasanak figyelembevételével hatdrozza meg a gydgytestneveld tanar.

TEMAKOR: Gimnasztika és rendgyakorlatok - prevencio, relaxacio
JAVASOLT ORASZAM: 40 6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— bels6 igénytél vezérelve rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat
el6segitd gyakorlatokat.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulé:
— ismer és alkalmaz alapvet6 relaxacids technikakat;
— megoldast keres a testtartasi rendellenesség kialakuldasanak megakadalyozasara, erre tarsait is
motivalja.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

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

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

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

— Menet- és futasgyakorlatok kiilonb6z6 alakzatokban

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

— A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat el6segité gyakorlatok 6nallé 6sszedllitasa, azok
0nallé gyakorlasa

— A tarté- és mozgatdrendszer izomzatdnak erdsitését, nyujtasat szolgald hosszabb tavi
edzésprogramok, tervek tanari segitséggel torténd osszeallitasa, célzott alkalmazdsa

— A gyakorlatvezetési mdédok megértése, elsajatitdsa, egyszerlibb gyakorlatok esetén azok
alkalmazasa

— Légzbgyakorlatok végrehajtasa

— A kiilonb6z6 sportsériilések megel&zésével, rehabilitacidjaval osszefliggd elemi szintli eljdrasok
tudatos alkalmazdasa tanari segitséggel

— Kiilonboz6 testrészek bemelegitését szolgald gyakorlatok kdzds, majd 6ndlld Gsszeallitdsa és
végrehajtasa

— Terhelések utdn a kilonboz6 testrészek izomzatanak nyujtdsat szolgdld gyakorlatok o6nalld
Osszedllitasa, végrehajtasa tanari kontrollal

— A sportagspecifikus bemelegitések 6nallo 6sszeallitasa, levezetése tarsaknak tanari kontrollal

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

— Relaxacios technikdk tudatos alkalmazasa

— Zenés bemelegités 6sszedllitasa tandri segitséggel

FOGALMAK
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légz6gyakorlatok, relaxacid, utasitds, szdoban kozlés, dinamikus és statikus gimnasztika,
szergyakorlatok, sor- és oszlopalakzat, kéziszergyakorlatok

A gyogytestnevelés-orak keretében a gimnasztikai gyakorlatok soran a tanuldk ismerik,
elsajatitjdk azokat a gyakorlatelemeket, 2-4-8 Utem( gyakorlatokat, amelyek az elvaltozasuk,
betegséglik pozitiv irdnyd megvaltozdsat elGsegitd izmokat erdsiti, illetve nyljtja, tovabba hozzajarul
a bioldgiailag helyes testtartds kialakitasahoz. Megismeri és alkalmazza azokat a relaxacids
gyakorlatokat, amelyek pozitivan hatnak elvdltozdsukra, betegségiikre. Cél, hogy a tanulé tervezze
meg az elvaltozasa, betegsége pozitiv iranyl megvaltozasat elGsegité egyszerlibb gyakorlatokat
tanari segitséggel, és azokat 6ndlldan végre tudja hajtani.

TEMAKOR: Atlétikai jellegii feladatmegoldasok
JAVASOLT ORASZAM: 50 6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanuldsa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatdsi szakasz végére:
— arajtoldsi médokat a jatékok, versenyek, versengések kézben hatékonyan, kreativan alkalmazza;
— o6nalléan képes az életben adddé, elkerilhetetlen veszélyhelyzetek célszer(l haritasara;
— rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegén, erre — lehet6ségeihez mérten - tdrsait is
motivalja;
— bels6 igénytél vezérelve, rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat
el6segitd gyakorlatokat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— a korabbi évfolyamokon elért eredményeihez képest folyamatosan javitja futételjesitményét,
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-, dobd- és ugrdiskolai gyakorlatok mozgdskészség-, mozgasképesség- és
egészségfejlesztésben betdltott szerepének tudatositasa

— Az egészségmegdlrzést, a testtomegkontrollt tdmogatd intenzitdszonaban végzett tartds futdsok
tanari segitséggel torténé rendszeres végrehajtasa

— Egyénileg vdlasztott hdrom versenyszam eredményre torténd végrehajtasa és azok dsszevetése
korabbi sajat eredményekkel

— Az atlétika jellegl feladatmegoldasok specifikus bemelegit6, levezet6, nyujté gyakorlatainak
Osszedllitasa tanari segitséggel, a gyakorlatok 6nallé végrehajtasa

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

— Futdsok:
e Futdiskolai gyakorlatok (térdemelés, saroklendités, taposd futds, ollézd futds,

keresztez6futds) és futdfeladatok (replil6- és fokozdfutdsok kar- és labmunkajanak
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fejlesztése, dinamikai jellemzGinek novelése, kilonb6z6 iranyokba és kombinacidkban,
variaciokban, egyenes vonalon, iveken és iranyvaltassal

Rajtgyakorlatok, rajtversenyek kilénb6z6 testhelyzetekbSl 20-30 m tavolsagra, térdelbrajt
rajttamlabdl versenyszerlien, id6ére 20-40 m kifutassal. Vagtafutdsok 60-100 m-en
ismétléssel, mozgasképesség-fejlesztéssel

Valtoversenyek roviditett (pl.: 4x50 m, 4x200 m) tdvokon alsé vagy fels6 botatadassal.
Valtésorrend és valtdtavolsag segitséggel torténd kialakitdsa

Folyamatos futdsok 10-12 percen keresztiil egyenletes ritmusban és tempdvaltassal
Egyenletes futdsok tempodtartdssal megadott id6re, futdsok 100-400 m-es tdvolsagon
egyenletes és valtozo iramban

— Ugrasok:

Ugrodiskola-gyakorlatok kis és kdzepes lendiletbdl, az elrugaszkodads és lenditések dinamikus
mutatdinak és térbeli irdnyanak javitasa (indianszokdelés, indianszokdelés azonos labrél 2-4
|épésre, indidnszokdelés sasszéval elGre és felugrdsra torekedve, egy- és haromlépéses
sorozatelugrasok, véltott labu elugrasok, szokdelések, ugrdsok sorozatban akaddlyokon és
akaddlyok felett egy és paros labon)

Hasmant, atlép6 és flop felugrasok gumiszalagra emelt elugré helyrél (svédszekrény tet6,
dobbantd). Hasmant, atlép6 és flop magasugras 5-9 lépés nekifutasbdl gumiszalagra, lécre
Tavolugras |ép6 technika dinamikai és technikai javitdasa 10-14 |épés nekifutdssal.
Versenyszerld ugrasok eredményre. Ismerkedés a homorité és olléz6 technika alapjaival
emelt elugré helyrdl, kdzepes tavolsagrol (4-8 1épés) nekifutassal

Ismerkedés a harmasugras technikajaval, elugrasok a godortdl 4-8-mre kijelolt savbol.

— Dobasok (targyi feltételektdl fliggben a hajitds mellé egy 16kS vagy vet6 technika valasztasa
kotelezd):

e Loks, vet6 és hajitd mozgdsok kiilonboz6 testhelyzetekbdl, helybél és lendiletbdl
medicinlabdaval, kdnnyitett és nehezitett dobdszerekkel, egy és két kézzel

e Kislabda- vagy gerelyhajitds helybdl, 1 és 2 keresztlépéssel jarasbdl és lendiletbél célra és
tdvolsagra. Ismerkedés a lekészités mozdulatdval

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

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

FOGALMAK

allo- és térdelbrajt, edzésmaddszer, hajitas, vetés, |0kés, lendlletszerzés, nekifutdsi tavolsag, induld

jel, lépéshossz, 1épésfrekvencia, sebesség, gyorsulds, tempd, kézi id6mérés, elektromos idémérés,

el6készit6 gyakorlat, rdvezetd gyakorlat, dlloképesség, gyorsasag, er6, aerob, anaerob, hajlékonysag,

biomechanika, futdiskola, futéfeladatok, keresztlépés, kimért palya, dobdszektor

A gyogytestnevelés-oran atlétikai jellegl feladatokkal tovabb fejlesztheté a tanuldk alloképessége.

A differencialt, egyénre adaptdltan megvalosuld futd-, szokdel6- és ugrédfeladatok elGsegitik a

keringési rendszer és a mozgasmliveltség fejlesztését. A dobdgyakorlatok differencialt alkalmazasaval

jol fejleszthet6 a tanuldk torzsizomzata. Cél, hogy a tanuldk ismerjék meg az atlétikai jellegi

feladatok kozll a betegségiik, elvaltozasuk szamara kontraindikalt gyakorlatokat.
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TEMAKOR: Torna jellegii feladatmegoldasok
JAVASOLT ORASZAM: 50 6ra

TANULASI EREDMENYEK

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

ondlldéan képes az életben adddd, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszerl haritdsara;

belsd igénytdl vezérelve, rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat
el6segitd gyakorlatokat;

a torna, ritmikus gimnasztika, aerobik és tanc jellegli mozgasformakon keresztil fejleszti
esztétikai-mUvészeti tudatossagat és kifejez6képességét.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulé:

ondlléan képes az dltala kivalasztott elemkapcsolatokbdl tornagyakorlatot 6sszeallitani, majd
bemutatni.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A torna jellegl feladatmegoldasok statikus és dinamikus er6fejleszté6 gyakorlatai fébb
izomcsoportokat érinté hatasainak beazonositasa
A korabbi kovetelményeken tulmutatd mozgdsanyag tanulasa és gyakorldsa. Az elemek nehézségi
fokanak emelése differencialtan
A téri tdjékozddd képesség és az egyensulyérzék, valamint a torna jellegli feladatmegolddsok
szempontjabdl fontos motorikus képességek (er6, izilleti mozgékonysag, izomérzékelés) tovabbi
fejlesztése

A segitségadds biztonsagos és szakszer(i mdédjainak megismerése és elsajatitdsa a kilonb6z6
tornaszereken, tanari felligyelettel torténé alkalmazas
A helyes testtartas, a koordinalt mozgas és az er6kozlés 6sszhangjanak megteremtése
A rendelkezésre 3all6 és a célnak megfelel6 tornaszereken statikus testhelyzetek, tamlazasok,
tdmaszcserék, lendiletek, ellendilések, fellendilések, fel-, le- és atugrasok végrehajtasa
A testalkatnak, az egyéni fejl6désnek és a pszichés allapotnak megfelel6en differencialt gyakorlas
Mdszdkulcsolassal maszas 4-5 m magassagig (lanyok), vandormaszds felfelé és lefelé;
fliggeszkedési kisérletek 3—5 m magassagig (fiuk) felfelé-lefelé, maszdoversenyek
A torna jellegl feladatmegoldasok specifikus bemelegits, levezet, nyujté gyakorlatainak
Osszedllitasa tanari segitséggel, a gyakorlatok 6nallé végrehajtasa

(Vdlaszthato anyagként) Az alapugrdsok elsajatitdsa minitrampolinon vagy gumiasztalon

Tovdbbi tornaszer(ek) valasztdsa a helyi lehetéségeknek megfelelGen, a didkok képességeihez igazodo

differencidldssal.

Talajon:

e Guruléatfordulasok elSre-hatra, kilonboz6 testhelyzetekbdl kiilonbozd testhelyzetekbe;
guruléatforduldsok sorozatban is
Fejallas kiilonboz6 kiinduld helyzetekbdl, kilonb6z6 labtartasokkal

® Emelés fejallasba — kisérletek

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

11
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Kézenatfordulds oldalra, mindkét irdnyba, megkozelitéleg nyujtott testtel, kézen- és
fejenatfordulas segitséggel, tarkdbillenés segitséggel

Repiil6 guruldatfordulds néhany lépés nekifutdsbdl (fiuk)

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

Vet6dések, atguggoldsok

A tornagyakorlatok nemre jellemz6 6sszekot6 elemeinek alkalmazasa

Osszefliggd talajgyakorlat 6sszek6té elemekkel

— Ugrdészekrényen:

A kordbban elsajatitott ugrasok tovabbfejlesztése, az els6 és masodik iv ndvelése
Guruldatfordulas elére ugrédeszkardl torténd elrugaszkoddssal

Hosszdaba allitott ugrdszekrényen felguggolas, leterpesztés

Lanyoknak keresztbe, filknak hosszdba allitott ugrdszerényen terpeszatugras

Lanyoknak:

— Gerendan:

ErintSjards; harmas lépés fordulatokkal, szokdelésekkel; mérlegallas; jaras guggolasban;
tdmaszhelyzeten at fel- és leugras

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

Jarasok elGre, hatra, oldalra utanlépésekkel, kiilonboz6 kartartasokkal és karlenditésekkel
Fordulatok allasban, guggolasban

Tarkdallasi kisérletek segitséggel

Leugrasok feladatokkal

Onélldéan 6sszeallitott 6sszefliggd gyakorlatok

— Felemaskorlaton:

e Tamaszok, harantilés, térdfiiggés, fekvifiiggés, fliggbtamasz
e Fliggésbdl lendiletvétel, atguggolas, atterpesztés fekvéfliggésbe
® Felugrds tamaszba és fliggésbe
o Kelepfellendiilés alsé karfara, segitséggel
e Térdfellendiilés alsé karfara, segitséggel
® Leugrds tamaszbol. Alugras
Fiuknak:
—  Gyf(rlin:
e Magas gy(rln: alaplendiilet, lebegbfliggés, emelés lefliggésbe, ereszkedés hatso lefliggésbe,
emelés lebegbfiiggésbe
e Villatfordulas el6re
e Lebeg6fiiggésbdl lendiletvétel, homoritott leugras
— Korlaton:
® Terpeszilés, tamaszok (nyujtott tamasz, hajlitott tdmasz, lebeg6tamasz, felkar-
lebeg6tamasz), felkarfliggés
e Alaplendilet tdmaszban és felkarfliggésben
e Tamldzas, terpeszpedzés, szokkenés
e Felkarallas
® Gurulds el6re terpesziilésbél terpesziilésbe
e Lendiilet elGre terpesziilésbe

12
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® Vet6dési leugras, kanyarlati leugras
— Nyujtén:
e Alaplendilet
o Kelepfelhuzdédas tdmaszba, kelepforgas; térdfellendilési kisérletek
® Tamaszbdl ellendiilés és homoritott leugras. Alugras.

FOGALMAK

kézenatfordulas, fejendtfordulas, emelés fejallasba, tarkobillenés, atguggolds, tdmaszugrasok elsé és
masodik ive, utdnlépés, térdelSallasok, lebegbdllasok, kelepfellendiilés, vallatfordulads, hajlitott
tdmasz, lebegbtamasz, felkar-lebegétamasz, felkarfliggés, terpeszpedzés, felkarallas, vet6dési
leugras, kanyarlati leugras, térdfliggés, fekvGfliiggés, alugrds, kelepfelhuzédas, kelepforgas,
térdfellendiilés

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

TEMAKOR: Ritmikus gimnasztika és aerobik (valaszthaté)

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— a torna, ritmikus gimnasztika, aerobik és tanc jellegli mozgasformakon keresztil fejleszti
esztétikai-mUvészeti tudatossagat és kifejez6képességét.
A témakor tanuldsa eredményeként a tanulé:
— a zenei Utemnek megfelel6en, készségszintl koordinadcidval végzi a kivdalasztott ritmikus
gimnasztika és/vagy aerobik mozgasformakat;
— 0Onalléan képes az altala kivalasztott elemkapcsolatokbdl tornagyakorlatot 6sszedllitani, majd
bemutatni.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
Ritmikus gimnasztika:
— A nGies, szép mozgas elGkészitésének gyakorlatai
— Egy valasztott szerrel harom technikai elem készségszintl elsajatitasa
— Testtechnikai elemek elsajatitasa:
® jarasok, ugrasok: érintGjaras, hintalépés, kering6 lépés, szokkend harmaslépés, 6rdégugras,
6zugras
e forgasok: fordulatok allasban és kiilénbdz6 testhelyzetekben
e egyensulyelemek: lebeg6allasok, mérlegallasok, labemelések, lenditések
e hajlékonysagi elemek: torzshajlitasok, kar- és torzshullamok
— Szertechnikai elemek megismerése, elsajatitasa:
kotél: athajtdsok, lenditések, korzések, dobasok-elkapasok
karika: lendités, karikakorzések, porgetések, guritasok talajon, dobasok-elkapdasok
labda: guritasok testen és talajon, dobasok-elkapasok, letitések
buzogany: kis korzések, malomkorzések, dobasok-elkapasok, lendités

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

— A kondicionalis és koordinaciés képességek (dinamikus erd, statikus erd, egyensulyozasi
képesség, ritmus, izlleti hajlékonysag) szinten tartdsa, illetve tovabbi fejlesztése

— Alaplépések elsajatitasa, [épéskombinacidk végrehajtasa

— szokdelések forgdssal, kéz- és labmozgdsokkal, irany- és helyzetvaltoztatasokkal, a zenével
0sszhangban torténd végrehajtassal

— Sorozatok Osszeallitasa, ismétlése zenére

— Az aerobikedzés felépitésének megismerése, a kiilonb6z6 edzésszakaszok (bemelegit6, aerob,
erdsit-tdnusfokozd, nyujtd) alap-mozgasanyagdanak elsajatitasa

— Az aerobik jellegl foglalkozasok gyakorlatvezetését elGsegit6 verbalis és nonverbalis jelzések
megismerése

FOGALMAK

laza kotéltartas, low-impact alaplépés, high-impact alaplépés, kombi impact alaplépés, tempd,

ritmus, |épéskombindacid, sasszé, dinamikus erg, statikus erd, egyensulyozasi képesség, izileti

hajlékonysag

A gyodgytestnevelés-oran ismerjék meg a tanuldk a ritmikus gimnasztika és aerobikgyakorlatok
azon elemeit, amelyeket alkalmazhatnak betegséglik, elvaltozasuk javitasat szolgalé gyakorlatok
végrehajtdsakor.

TEMAKOR: Sportjatékok
JAVASOLT ORASZAM: 70 Ora

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— arajtoldsi médokat a jatékok, versenyek, versengések kdzben hatékonyan, kreativan alkalmazza;
— 0Onalléan képes az életben adddo, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszer( haritasara.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— a tanult testnevelési, népi és sportjatékok dsszetett technikai és taktikai elemeit kreativan, az
adott jatékhelyzetnek megfelel6en, célszerlen, készségszinten alkalmazza;
— aszabalyjatékok alkotd részese, képes szabalykovetd jatékvezetésre;
— jatéktevékenységét kreativitast mutato jaték- és egylittmikodési készség jellemzi.

Fejlesztési feladatok és ismeretek

— Két wvdlasztott sportjaték alapveté sportagspecifikus technikai, alaptaktikai elemeinek,
szabalyainak készségszint( elsajatitasa, alkalmazasa

— A folyamatos csapatjaték kialakitasa a tanuldk altal meghatarozott szabalymaddositasok mellett

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

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

— A jatékhelyzetnek megfelel$ 1-1, 2-1, 2-2 elleni technikai és taktikai elemek felismerése, tudatos
gyakorldsa a folyamatos sportjatékokban
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— Sportjaték el6készitd kisjatékaiban a labda nélkiili jatékosok Ures terlletre torténé szélességi és
mélységi mozgdsdba a kooperativ elemek bekapcsolasa

— A dinamikusan valtozé helyzet(i, tipusi és méretl célfellletet alkalmazd kisjatékokban a
védekezd jatékos gyors helyezkedése a megvaltozott jatékhelyzethez

— Jatéktevékenységekben az egyéni és csapatvédekezés alapveté formadinak (emberfogds és
terliletvédekezés) tudatos alkalmazasa, gyakorlasa

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

— Mérkbzésjatékokban és az azokat elGkészité kisjatékokban a divergens gondolkoddasra épiilé
feladatmegoldasok gyakorldsa

— Tanari irdnyitassal tanuléi szabalyalkotas

— Szabdlyok tudatos alkalmazésa (jatékvezetés gyakorlasa)

— A sportjatékok specifikus bemelegit6, levezets, nyujté gyakorlatainak Osszeadllitdsa tanari
segitséggel, a gyakorlatok 6nall6 végrehajtasa

— Kézilabda:

e A labda nélkili technikai elemek — mint az alaphelyzet, a tdmado és védekez6 ldbmunka,
induldsok-megallasok, Utkozések, cselezések iranyvéltdssal és leforduldssal, felugrasok-
leérkezések — célszer( alkalmazdsa a folyamatos jatéktevékenységek soran

e A figyelem megosztdsat igényl6 Osszetett labdas koordindcids gyakorlatok egy és tobb
labdaval (pl. haromszog, négyszog, ,,y” koordinacids alakzatokban)

e 1-1, 2-1, 2-2 elleni jatékok (labdavezetés, irdny- és iramvaltasok, induldcselek alkalmazasa)
kapura I6véssel 6sszekapcsolva

e Kapura dobdsok bed6lésbdl, bevet6désbél, ejtésbél, majd kiilonb6z6 lendiletszerzési médot
kovetd felugrasbol, beugrasbol, félaktiv, majd aktiv védgjatékos ellen

e Alapvet6 szabalyok készségszint( elsajatitdsa, alkalmazasa jatéktevékenységben

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

e A kapus-alaptechnikak alkalmazdasa jatékhelyzetekben

— Kosarlabda:

e A labda nélkili technikai elemek — mint az alaphelyzet, a tdmadé és védekezd labmunka, a
védo6tél valod elszakadas iram- és iranyvaltasokkal, leforduldsok, felugrasok egy és két labrdl,
leérkezések — készségszintli alkalmazasa a folyamatos jatéktevékenységben

e A mély és magas labdavezetés egyszeri formdban, majd Utemtartdssal, a rovid- és
hosszuindulas, az egyltem( megallas folyamatos labdavezetésbél, a kétlitem( megallas egy
és két labdalelitésbdl, a sarkazas, a labdavezetés kozben torténé egyszer(ibb irdanyvaltoztatasi
maodok célszer( és hatékony alkalmazasa a mérkézésjatékokban

e labdaatadasok kilénb6z6 mddjainak a jatékhelyzethez igazitott eredményes végrehajtasa

® Egy- és kétliteml megallasbdl tempddobas gyakorlasa, alkalmazasa jatékban

® Emberel6ny0s és létszdmazonos helyzetekben gyorsinduldsok, lerohanasok kosarra dobdssal
befejezve

e Fektetett dobas gyakorldsa félaktiv vagy aktiv védd jatékos jelenlétében

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

e Létszamazonos mérkdézésjatékok valtozatos, tanuléi kreativitasra épilé
szabalymédositasokkal

— Roplabda:
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® A kosarérintés, az alkarérintés, az alsé egyenes nyitas gyakorldsa célfeliilet beiktatasaval,
készségszint( alkalmazasa kiilonboz6 jatékhelyzetekben
A fels6 egyenes nyitas alaptechnikdjanak elsajatitdsa, gyakorlasa célfeliiletre
Tavolrél érkez6 labda megjatszasa a hdaldhoz kozel helyezkedé feladéhoz alkar- és
kosarérintéssel

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

® Forgasszabaly 6nalld és tudatos alkalmazasa

® A csapattarsak kozotti kommunikacid gyakorlasa az eredményes jaték érdekében

e 3-3 és4-4 elleni jaték konnyitett szabalyokkal

— Labdarugas:

o A labda nélkiili technikai elemek — mint a mély sulyponti helyzetben torténé elinduldsok,
megallasok, irdnyvaltoztatdsok, tdmadd és véd6é alapmozgasok — tudatos és célszerl
alkalmazasa a kisjatékokban és a mérk&zésjatékokban

o Labdavezetések, -atadasok és -atvételek megfelel6 maddjainak (labfej kilénb6z6 részeivel,
talppal, combbal, mellkassal, fejjel) alkalmazasa a kisjatékokban és a mérk&zésjatékokban

® Rugasok gyakorldsa célba belsé cstiddel, teljes csiddel, kiils6 cstuddel, allitott labdaval,
mozgasbdl, valamint létszamfolényes jatékhelyzetekben
A terlletvédekezés és emberfogasos védekezés alkalmazasa a jatékban
A teriiletszerzéssel tortén6 emberel6nyds kisjatékokban az Ures passzsavok hatékony
megjatszdsa id6kényszer alatt, a védekezd jatékos mozgasiranydnak alkalmazkoddasa a
terliletszerzéssel jaré jatékhelyzetekhez

e A kapusalaphelyzet gyakorldsa, guruld, félmagas és magas ivelt labdak elfogasa. Kiguritas,
kidobads, kirugas gyakorlasa allitott, lepattintott labdaval

—  Floorball

® Labda nélkili technikai elemek — mint az alapallas, a tAmado és védd alapmozgdsok, a helyes
Ut6fogas, UtGvel valé haladds, induldsok-megdllasok, cselezések iranyvaltoztatdssal —
alkalmazasa kisjatékokban, mérk&zésjatékokban
Gondolkodds és dontéskészség gyakorlasa egyérint8s és kétérintés jatékokkal
Labdavezetések, atadasok, atvételek megfelel6 mddjainak alkalmazasa kisjatékokban és
mérkdSzésjatékokban

® Mozgasok passziv, félaktiv, aktiv védd elleni palankra Gitott labdaval

® Labdatartast fejleszts jatékok

e Kapura l6vések labdavezetésbdl nehezitett kortilmények kdzott

e Szabad Utések, blintetd Utések kisjatékokban, mérk&zésjatékokban

e Kapusalaphelyzet kialakitdsa, kapura I6tt labdak védése, a kapus és a védé jatékosok
egyuttmikodése

® Csereszituaciok kisjatékokban és mérkGzésjatékokban

e Emberfogasos védekezés és teriiletvédekezés kialakitasa
Létszdmazonos kisjatékok a tanuldk altal alakitott szabalyok szerint

FOGALMAK

jatékrendszer, egyéni és csapattaktika, teriiletvédekezés, emberfogas, elzards, fels6 egyenes nyitas,

sancolas, forgdsszabaly, alapfeladllds, gyorsindulas, lerohands, poziciés jaték, alakzatbontas és

alakzatépités, tertiletvédekezés, emberfogasos védekezés, helyezkedés
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A gyogytestnevelés-orak keretében a kilonb6z6 mozgasszervi elvaltozassal, illetve
belgydgydszati betegséggel rendelkezd tanuldk megismerkednek a sportjatékok adaptalt formaival. A
megismert sportjatékok adekvat alkalmazdsa el6segiti a rendszeres testedzés beépitését a

mindennapi életbe, az egészségi allapot és a teljesit6képesség pozitiv irdnyd megvaltozdsat.

A gydgytestnevelés-dra keretében a sportjatékok rekreacios lehetéségként és az élethosszig tartd
fizikai aktivitasra valo felkésziilés részeként jelennek meg.

TEMAKOR: Testnevelési és népi jatékok
JAVASOLT ORASZAM: 40 6ra

TANULASI EREDMENYEK

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

a rajtolasi mdédokat a jatékok, versenyek, versengések kozben hatékonyan, kreativan alkalmazza.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

a tanult testnevelési, népi és sportjatékok Osszetett technikai és taktikai elemeit kreativan, az
adott jatékhelyzetnek megfelel6en, célszerlien, készségszinten alkalmazza;

jatéktevékenységét kreativitdst mutatd jaték- és egylttm(ikodési készség jellemzi;

a szabdlyjatékok alkoté részese, képes szabdlykovetd jatékvezetésre.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A kilonboz6 testnevelési jatékok baleset-megelGzési szabalyainak tudatositdsa, kovetkezetes
betartasa

A dinamikusan valtozé méret(, alaku jatékteriileten a figyelemmegosztast igénylé fogd- és
futdjatékokban a teljes jatékteret feldlel6 mozgasutvonalak kialakitdsa, az Ures teriletek
felismerése, a jatéktér hatarainak érzékelése

Az azonos palyan parhuzamosan zajlé 2 vagy tobb 06nallé fogd- és futdjatékban az
irdnyvaltoztatasok, az elindulasok-megallasok, cselezések titkozés nélkili megvaldsitasa

A jatékhelyzethez igazodd legmegfelel6bb egyilittm(ikodési lehet6ségek kivalasztasara éplld
testnevelési jatékok gyakorlasa (pl. 3 csapat egymas ellen, joker jatékosok az oldalvonalon)
Statikus és dinamikus célfeliletek eltaldlasara torekvé, a sportjatékok specidlis
mozgastartalmaira épllé dobdsok, rugasok, (tések valtozatos tomegl és méretl eszkdzoket
felhasznalva, fokozatosan nehezedé gyakorlasi feltételek mellett egyéni és csapatszintl célzo
jatékokban

A labddval és egyéb eszkozokkel torténé manipulativ mozgdsformak gyakoroltatasa egyénileg,
parban és csoportokban, torekedve a mozgdsvégrehajtds hibaszazalékanak csokkentésére
id6kényszer bekapcsolasaval

Az egyszer(i és Osszetett sportagi technikdk gyakorldsa a paros és csoportos jatékokban (pl.
valté- és sorversenyek)

A tarté- és mozgatérendszer izomzatanak erGsitése, kuszdsokat, madszasokat, statikus
helyzeteket tartalmazo valté- és sorversenyekkel, futd- és fogdjatékokkal

A tdmadd és védG szerepek gyors valtakozasara épil6, azokhoz vald alkalmazkodast segit6
paros, csoportos verseng6 jatékok
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— A védekezés és tamadas hatékonysagdat novel§ csapattaktikai elemekre épiil6 kooperativitast
igényl6 verseng6 jatékok gyakorldsa

— 1-1 elleni jatékhelyzetek kialakitasara épulé testnevelési jatékok gyakorlasa

— Onallo tanuldi kreativitdson alapuld szabalyalkotas (pl. célfeliilet fajtaja, atadasi médok, palya
méretei és alakja, csapatok Iétszama stb...) pontszerz6 kisjatékokban

— Onéllé tanuldi szabdlyalkotasra épilé kiillonbdz6 haladési, megfogasi, kimentési maddokat
megvaldsitd fogdjatékok gyakorlasa

— Az egyszer(i és vdlasztasos reakcidid6t fejleszt6 pdros és csoportos, manipulativ
mozgasformakkal kombindlt versengések alkalmazasa

— A logikai, algoritmikus és egyéb problémamegoldd gondolkodast igényl6 Gsszetett mozgdsos
jatékok gyakorlasa (pl. amGba valtoversenyben, tablajatékok mozgasos valtozatban)

Néptanc — szabadon valaszthaté

— Tancok: a forgastechnika tudatositdsa és gyakoroltatasa, forgasok egyénileg és parban. A forgas
és forgatds médozatainak megismerése

— Az erdélyi dialektus tancai, tanckulturaja. Tancalkalmak, tdncrend, a tdnchaz szerepe

— A tdnc dinamikai és ritmikai elemeinek pontos kivitelezése, az ugrokészség javitdsa. Er6- és
alléképesség-fejlesztés

FOGALMAK
szélességi és mélységi mozgas, szabalyalkotds, tamadd és védd szerep, forgdstechnika (tanc),
tancrend, dinamikus és statikus célfelliletek

A gyogytestnevelés-orak keretében a kilonb6z6 mozgdsszervi elvaltozassal, illetve
belgydgydaszati betegséggel rendelkezd tanuldk megismerkednek azokkal a testnevelési és népi
jatékokkal, amelyeket elvéltozasuktodl, illetve betegségiiktdl fuggetleniil végezhetnek. A megismert
testnevelési és népi jatékok adekvat alkalmazasa el6segiti a rendszeres testedzés beépitését a
mindennapi életbe, az egészségi dllapot és a teljesit6képesség pozitiv irdnyd megvaltozasat, a
testedzéssel kapcsolatos pozitiv attitlid kialakitasat.

TEMAKOR: Onvédelmi és kiizdésportok
JAVASOLT ORASZAM: 50 ora

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— onalléan képes az életben adddé, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszerl haritasara.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— a kilénb6z6 eséstechnikdk készségszintl elsajatitdsa mellett a valasztott kiizd&sport specidlis
mozgasformait célszerlien alkalmazza.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A kizdé6feladatokban az életkornak megfeleld asszertivitds kialakitasa a tdrsak irdnti tisztelet és
tolerancia megtartasa mellett

— Siker és kudarc feldolgozasa megfelel6 6nkontrollt tandsitva

—  Konfliktuskeriil6 magatartas kialakitasa, a tdmaddasok tudatos megelGzése, kikeriilése
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— A klzd6jatékokban jellemzé tamadd és véds szerepek gyakorldsat elGsegit6, a gyorsasdgot, az
egyszer(i reagdlasi képességet, az egyensulyérzéket fejleszt6, paros, csoportos és csapat jelleg(
feladatmegolddsok alkalmazdasa tarsérintés bekapcsolasaval

— Kilizd6tavolsag megtartasara és csokkentésére iranyuld dsszetett jatékok, sarok- és oldalszituacid
megoldasat segit6, tamadast és védekezést segité klizd6jatékok

— Térérzékelést segitd Osszetett jatékok kiizd6technikdk alkalmazdsaval, eszkdz nélkil és eszkozzel

— Egy és tobb vélasztasos reakciot fejleszté paros jatékok kiizd6technikak alkalmazasaval

— Az ellenfél mozgasritmusanak érzékelését fejlesztd jatékok

— A jogszer(i onvédelem fogalmi keretrendszerének, lehetGségeinek, jogi szabdlyozasdnak
elsajatitasa

— Akilzdé jellegl feladatok balesetvédelmi szabdlyainak kdvetkezetes betartasa

— A fizikai kontaktussal, a tars er6kifejtésének érzékelésével, annak legy6zési szandékaval
kapcsolatos  egyszerd  huzadsokra, tolasokra, (Utésekre, ruagdsokra, védekezésekre,
ellentdmadasokra épil6 paros kiizd6jatékok rendszeres képességfejleszt6 célu alkalmazdsa

— AzelGre, hatra és oldalra torténd eséstechnikak készségszint(i elsajatitasa

— Az eséstechnikak vezet6 milveleteinek, baleset-megel6zést szolgalé legfontosabb technikai
mozzanatainak atismétlése, elméleti tudatositasa

— Oldalra esés, terpeszallasbdl inditott eséstechnikak jartassagszintl elsajatitdsa

— Kilonb6z6 tamadasi technikdk (lefogasok, (tések) elleni megfelel6 védekez6 mozgas
jartassagszintd elsajatitdsa

— Alapvet6 karateltések, -rugasok és azok védésére iranyulé védéstechnikak és ellentdmadasok
biztonsagos, jartassagszint(i végrehajtasa

— Dzsuddgurulds alaptechnikdjanak jartassagszintl elsajatitdsa harantterpeszallasbol indulva,
mindkét irdnyba, el6re és hatra

— A grundbirkdzas alaptechnikdinak, szabalyrendszerének jartassagszintli alkalmazasa a
kiizd6feladatokban

— A kizd6sportok specifikus bemelegits, levezet6, nyujtd gyakorlatainak 6sszedllitasa tanari
segitséggel, a gyakorlatok 6ndll6 végrehajtasa

— Birkdzas
® A gerincoszlop mozgékonysagat a nyakizmok erejét novel6 birkdzdsra elGkészité specidlis

hidgyakorlatok készségszintl végrehajtasa

Hanyatt fekvésbdl felhidalas kéz segitségével, majd anélkil

Hidban forgas

Hidba vetédés fejtamaszbdl

Birk6zé alapfogasban tars egyensulyanak kibillentése huzdsok, toldsok kombinalt

alkalmazasaval

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

e Alldsban végrehajthaté megfogasok és szabaduldsok alaptechnikdjanak jartassagszint(
elsajatitasa a pdros gyakorlatokban

o Mogeékerilés karberantdssal: tdmadd és védekez6 technika
Mogékeriilés: konyokfellitéssel, kibujassal

e Parter helyzetbdl induld birkdzétechnikdk megismerése, gyakorldsa a paros kiizdelmekben
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® A tanult rézsut és oldalsé leszoritastechnikdk gyakorlasa a kilonb6z6 mini judo jellegi
foldharcjatékokban
— Karate
o Alapvet6 karatedlldsok és testtartdsok elnevezésének ismerete, azok 6ndllé bemutatasa
® Az alapvet6 karatelitések technikdjanak elsajatitasa helyvaltoztatds nélkil (egyenes Utés
helyben, egyenes (tés az eldl Iév6 1ab oldalan, egyenes Gtés a hatul Iévé lab oldalan),
gyakorlasa helyvaltoztatds kdzben
Rugdsok alaptechnikdjanak 6nallé végrehajtasa, jartassagszintl elsajatitasa helyben
Oldalra rugas és csapas technikaja
Rugds- és litéskombindcidk végrehajtasa helyvdltoztatas kozben
Alap védekezd technikak ellentdmadasokkal
Az egy- és hdromlépéses alapkiizdelem mozgasanyagdnak jartassagszint(i bemutatdsa
A harom- és 6tlépéses alapkiizdelem mozgasanyagdnak jartassagszintl végrehajtasa
Szabad kizdelmet el6készit6 jatékos gyakorlatok

A Heian 1 (vagy annak megfelel) kata 6sszefliggs gyakorlatanyaganak végrehajtasa, 6nallé
bemutatdsa
® Egyenes, korives és kalapdcsités, csapas okolhattal, valamint az egyenes és oldalra rugds
védési technikdinak jartassagszinti elsajatitasa
® A védé6 technikdkhoz tartozé stabil allds alkalmazdsa. A tanult védé technikdk kivitelezése
helyben és mozgasban, ellentdmadassal
e Szabad kizdelem alaptdmaddsai és -védései, ellentamadasok helyben és szabad kiizdelemre
jellemz6 helyvéltoztaté mozgassal
e A karate specialis bemelegit6, nyujtd hatdsi mozgasformainak megismerése, elsajatitasa
— Dzsudé
e Tarsas eséstechnikdk gyakorlasa (pl.: tars altal kotéllel ldbat meghuzva, térdelGtamaszbdl a
tars altali kézkihuzassal)
e Foldharctechnikak, rézsutos (egyik kéz karra fog, masik kéz a nyak alatt) és oldalsd leszoritds
technika végrehajtasa tarson, valamint ezekbél valé szabaduldsok
® A bokasoprés, a nagy kils6é horogdobas és a nagy bels6 horogdobds technikdjanak
elsajatitasa passziv ellenfélen

FOGALMAK

fair play, tarsas felelGsségvallaldas, egyéni hatarok megismerése, rézsutleszoritasok, oldalsé
leszoritasok, bokasoprés, nagy kilsé horogdobas, nagy belsé horogdobas, karatedllasok és -lépések,
karatevédések, karatetdamadasok kézzel és labbal

A gyodgytestnevelés-6ran a tanulé megismeri az 6nvédelmi és kizdGsportok azon technikai
gyakorlatait, amelyek az egészségi allapotdval kapcsolatban nem ellenjavalltak és alkalmazasukkal
novelheti a tartd- és mozgatdszervrendszer izomzatanak erejét, fejleszti az alloképességét és
mozgasmliveltségét. A kilénb6z6 technikai gyakorlatok el6segitik a rendszeres sport és testmozgds
megszeretését, az adekvat 6nvédelmi és kiizddsport kivalasztasat.
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TEMAKOR: Alternativ kornyezetben {izhet6 mozgasformak
JAVASOLT ORASZAM: 40 éra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— o©nalléan képes az életben addédo, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszer( haritasara.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:
— rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegén, erre — lehet6ségeihez mérten - tdrsait is
motivalja;
— a szabadban végzett foglalkozasok sordn nem csupdn Ulgyel kérnyezete tisztasagara és rendjére,
hanem erre felhivja tarsai figyelmét is.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A sporttevékenységek és a kornyezeti hatdsok Osszefliggésrendszerének ismeretében a
pozitiv beavatkozasi stratégidk megismerése, tanari segitséggel torténé alkalmazasa

— A kiilonb6z6 intenzitdsi kategdridkba tartozo egészségmeglrz6 mozgasformak ismeretének
elmélyitése, torekvés azok alkalmazasara a mindennapos életvezetésben

— A kornyezetvédelmi szabalyok betartasa és betartatdsa, a kornyezettudatos gondolkodas
kialakitdsa a tarsak kdrében

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

— Erdei tornapdlydk, szabadtéri kondipark gépeinek, fitnesztermek tudatos haszndlata.
Egyszer(bb edzéstervek onalld 6sszeadllitasa, tanari segitséggel, azok végrehajtasa

— A szabadban végezhet6 sportdgak ismeretének tovabbi bévitése (futds, gorkorcsolya,
turdzds, tajfutds erddben, streetball, strandkézilabda, strandréplabda, nordic walking,
lovaglds, montain bike, gorhoki, sportlovészet, ijdszat, tenisz, falmaszds, asztalitenisz,
tollaslabda, joga, kerékparozas)

— Térképolvasas alapjainak, a tajolok megfelel6 haszndlatanak elsajdtitasa, a turistajelzések
ismerete, alkalmazdsa. Egyszer(ibb turak tervezése

— A szabad levegén végzett mozgasformak egészségfejleszté hatdsanak, szerepének
tudatositasa

— Az alternativ kornyezetben (izhet6 sportagak specifikus bemelegit, levezet6, nyujto
gyakorlatainak 0sszedllitasa tanari segitséggel, a gyakorlatok 6nallé végrehajtasa

— Egy tradiciondlis, természetben (izhet6 sportdg torténetének, meghatdrozé6 magyar
személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése

FOGALMAK
gorhoki, nordic walking, turakenu, kajak, l6vészet, kerékpartura, életméd, vandortabor, satortabor

A gyogytestnevelés-orak keretében a szabadtéri foglalkozasok soran a kilonb6z6 mozgasszervi
elvaltozassal, illetve belgyogyaszati betegséggel rendelkezé tanuldk megismerkednek olyan
testgyakorlatokkal, sportokkal, amelyeket elvaltozasuk, illetve betegségiik ellenére végezhetnek. A
megismert szabadban végzett sportok, testgyakorlatok adekvat alkalmazasa elGsegiti a rendszeres
testedzés beépitését a mindennapi életbe, az egészségi allapot és a teljesit6képesség pozitiv irdnyu
megvaltozasat.
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A gydgytestnevelés-6ra keretében a szabadtéri mozgasformak, sportjatékok, valamint a
természetben (izhet6 mozgasformdk a rekredcid lehetdségeként és az élethosszig tartd fizikai
aktivitasra valé felkészilés részeként jelennek meg.

A gyogytestnevelés-oran a kiilénbdz6 Uszasnemek technikajavitd gyakorlatai, valamint az egyéb
vizben végzett gyakorlatok alkalmazasaval, a tanuld elvaltozasainak figyelembevételével valésul meg
a tartd- és mozgatdszervrendszer izomzatdnak erésitése, a légzérendszer fejlesztése, az alldképesség
novelése. A tanuldk legyenek képesek tanari segitséggel Osszeallitani Uszé-feladatsorokat, amelyek
el@segitik betegséglik, elvaltozasuk pozitiv irdnyd megvaltoztatdsat.

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

TANULASI EREDMENYEK

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

— rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegén, erre — lehet6ségeihez mérten - tarsait is
motivalja;

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

— o©nalléan képes az elkeriilhetetlen vizi veszélyhelyzetek célszerl kezelésére;

— a tanult testnevelési, népi és sportjatékok Osszetett technikai és taktikai elemeit kreativan, az
adott jatékhelyzetnek megfelel6en, célszerlen, készségszinten alkalmazza;

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

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

— bels6 igénytél vezérelve, rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat
elésegit6 gyakorlatokat;

— mindennapi tevékenységének tudatos részévé valik a korrekcids gyakorlatok végzése;

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

— ismer és alkalmaz alapvet6 relaxaciés technikakat;

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

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A gyogytestnevelés fejlesztési feladatai megjelennek a kiilonb6z6 témakorokbe dgyazottan, azok
szerves részeként. Az ott felsorolt feladatok végrehajtdsa sordan, illetve azokon kivil az aldbbi
fejlesztési feladatokat kell megvaldsitani:

— A helyes légzéstechnika elsajatitasa

1 A gyogytestnevel tanarok a helyi tanterv (tanmenet) készitésekor a Gydgytestnevelés témakor draszamat az adott
intézményben gydgytestnevelés-drara szdnt éves 6raszam 30-50%-aban allapithatjak meg a tobbi témakor éraszamanak
terhére. A Gydgytestnevelés témakor déraszamdt, illetve az egyes témakorok odraszamcsokkentésének mértékét a
gyogytestnevelésen részt vev6 tanuldk betegségének, elvaltozasanak figyelembevételével hatarozza meg a
gyogytestnevel tanar.
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— A helyes testséma kialakitasat szolgdld gyakorlatok 6nallé 6sszeallitdsa tanari segitséggel, pontos
végrehajtasa segitségadassal, majd anélkiil

— A biomechanikailag helyes testtartas kialakitdsat szolgalé gyakorlatok 6nallé 6sszedllitasa

— Osszetett korrekcids gimnasztikai gyakorlatok pontos elsajatitasa, egyszer(ibb gyakorlatok
Osszedllitdsa tanari kontrollal, a gyakorlatok 6nallé végrehajtdsa

— A tarté- és mozgatdszervrendszer izomzatanak, mozgékonysaganak (hajlékonysaganak)
fejlesztését szolgald kiilonb6z6 testgyakorlatok tudatos, pontos végrehajtdsa, egyszer(ibb
gyakorlatok 6sszedllitasa tanari kontrollal

— Az alléképesség-fejlesztés jelentbségének felismerése, kitartdsra nevelés

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

— Az egészségi allapot valtozdsat pozitivan és negativan befolyasold (kontraindikalt) mozgasok
megismerése a kilonbdz6 testgyakorlatok elsajatitdsan keresztil

— A betegség, illetve elvdltozas javitdsat szolgdld Uszasok és vizben végzett gyakorlatok elsajatitasa

— A gyobgytestnevelés specifikus bemelegit6, levezetd, nyujtd gyakorlatainak 6sszeallitdsa tanari
segitséggel, a gyakorlatok 6nallé végrehajtasa

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

FOGALMAK

korrekcids gimnasztika, izom-0sszehuzddas, izomfeszités, izomlazitds
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11-12. évfolyam

Az ifjukor kiszobéhez érkezett didkok testalkati vdltozasai lelassulnak, kialakulnak a felnéttkori
kiegyensulyozottabba valik, a pubertdskori érzelmi labilitds fokozatosan megsz(inik, kialakul a
tanulékban a sajatos egyedi értékrend, mely athatja mindennapi tevékenységiket. A tanuldkban
tudatosul a sport egészségmegGrzésben betdltott szerepe, mddszerei. Az el6z6 években elsajatitott
széles korl és sokoldald mozgasmdveltségiik birtokaban tobbé-kevésbé kialakult érdeklédési korrel
rendelkeznek a mozgas teriletén.

A 11. évfolyamba 1épd tanuldék nevelésének fontos feladata, hogy az Gket ér6 pedagogiai
hatdsrendszerek eredményeként olyan sportagat valasszanak és (izzenek rendszeresen, amely a
feln6tté valast kovetben hosszu évekre, évtizedekre meghatarozza életminGségiiket. Ezt a torekvést
az 6ndlld tanuldi kezdeményezéseket preferdld, indirekt oktatasmoddszertani eljarasok, tanitasi
stilusok hatékonyan tdmogatjak, egyuttal a tanuldk belsé motivacidjat jelentésen novelik. A
fokozatosan el6térbe kerllé tanuldi dontések sorozatdra épilé mddszerek egyre inkabb kiterjednek a
tanulasi célok kijelolésén keresztil a megvaldsitas Iépéseinek kidolgozdsaig, valamint az értékelés
madszereinek meghatdrozasaig, végrehajtasaig. Ebben a tanar szerepe a konstruktiv szemléletnek
megfelel6en atalakul egyfajta segitévé, facilitdtorrd. A pedagdgus nevelési stilusat a tanulét egyre
inkabb felnSttként kezel6 bizalomteljes |égkor uralja.

A tanuld tarsakkal torténé versengé és egylttmikods mozgasformaiban a nagyfoku tolerancia, a fair
play szellemisége mar természetes modon kirajzolddik. Ismeri és 6nalléan végrehajtja a kiilonboz6
sportmozgasok altalanos és specidlis bemelegité gyakorlatait, edzettséget fejleszt6 eljarasait és
sportagi mozgdstechnikait. Szivesen és otthonosan mozog az uszodai kornyezetben, értékként kezeli
a természetben, a szabad levegén végzett mozgdsformakat. A nevelési-oktatdsi szakasz végére kész
megkizdési stratégiakkal rendelkezik a civilizacids artalmak elharitasara.

A megfelel6 pedagogiai tevékenység hatdsara a feln6ttkor kiszobén a kdznevelésbdl kiléps
tanuléifjusag a testnevelés és egészségfejlesztés tanuldsi terlilet eszkéz- és hatdsrendszereit
felhasznalva az egészséget értékként kezeld, 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-oktatasi szakasz végére:

MOZGASKULTURA-FEJLESZTES

— a tanult mozgasformdkat alkotd mddon, a testedzés és a sportolds minden terlletén
haszndlja;

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

— sporttevékenységében spontan, automatikus forma- és szabalykovetd attit(idot kovet;

— nyitott az alapvet6 és sportagspecifikus mozgasformdak Gjszerl és alternativ kdrnyezetben
torténd felhasznalasara, végrehajtasara.

MOTOROSKEPESSEG-FEJLESZTES
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olyan szintl motoros képességekkel rendelkezik, amelyek lehet6vé teszik a tanult
mozgasformak alkoté modon térténd végrehajtasat;

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

a kilonboz6 sportagspecifikus mozgdsformakat valtozéd kornyezeti feltételek mellett,
hatékonyan és készségszinten hajtja végre;

a (meg)tanult er6-, gyorsasag-, alléképesség- és ligyességfejlesztd eljarasokat onalléan, tanari
ellenérzés nélkil alkalmazza;

tanari ellen6rzés mellett digitdlisan méri és értékeli a kondiciondlis és koordinacids
képességeinek valtozdsait, ezekbdl kiindulva felismeri sajat motoros képességbeli
hidanyossagait, és ezeket a képességeket tudatosan és rendszeresen fejleszti.

VERSENGESEK, VERSENYEK

a versengések és a versenyek kdzben tolerans a csapattdrsaival és az ellenfeleivel szemben,
ezt t6lik is elvarja;

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

PREVENCIO, ELETVITEL

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

az egyéni képességeihez mérten, mindennapi szokdsrendszerébe épitve fejleszti keringési,
|égzési és mozgatorendszerét;

a csaladi hattere és a kozvetlen kdrnyezete adta lehet8ségeihez mérten, belsé igénytdl
vezérelve, alkoté mddon, rendszeresen végez testmozgast.

EGESZSEGES TESTI FEJLODES, EGESZSEGFEJLESZTES

mindennapi életének részeként kezeli a testmozgds, a sportoldas kozbeni higiéniai és
tisztalkodasi szabalyok betartasat;

az életkoranak és alkati paramétereinek megfelels pozitiv, egészégtudatos, testmozgdssal
Osszefliggd tapldlkozasi szokasokat alakit ki.

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

A témakorok attekinto tablazata:

Témakor neve Javasolt draszam
Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencid, relaxacio 40
Atlétikai jellegl feladatmegoldasok 50

Torna jelleg(i feladatmegolddsok

Ritmikus gimnasztika és aerobik (valaszthato) >0
Sportjatékok 60
Testnevelési és népi jatékok 30
Onvédelmi és kiizd8sportok 40
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Alternativ kdrnyezetben (zheté mozgdsformak 40

Osszes 6raszam: 310

A gyogytestnevel$ tanarok a helyi tanterv (tanmenet) készitésekor a Gyodgytestnevelés témakor
Oraszamat az adott intézményben gydgytestnevelés-6rdra szdnt éves Oraszdm 30-50%-dban
allapithatjak meg a tobbi témakor éraszamanak terhére. A Gydgytestnevelés témakor éraszamat,
illetve az egyes témakorok odraszdmcsokkentésének mértékét a gydgytestnevelésen részt vevd
tanulék betegségének, elvaltozasanak figyelembevételével hatdrozza meg a gydgytestneveld tanar.

TEMAKOR: Gimnasztika és rendgyakorlatok - prevencio, relaxacio
JAVASOLT MINIMUM ORASZAM: 40 6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanuldsa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— bels6 igénytél vezérelve, rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas kialakitdsat
elGsegit6 gyakorlatokat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:
— ismer és alkalmaz alapvet6 relaxaciés technikakat;
— megoldast keres a testtartdsi rendellenesség kialakuldsanak megakadalyozasara, erre tarsait is
motivalja.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A leggyakrabban alkalmazott statikus és dinamikus gimnasztikai elemekbd&l gyakorlatok 6nalld
tervezése és végrehajtasa

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

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

— Menet- és futasgyakorlatok kiilonbdz6 alakzatokban

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

— A biomechanikailag helyes testtartds kialakitasat elGsegit6 gyakorlatok 6nallé 6sszeallitdsa, azok
tudatos gyakorlasa

— A tarté- és mozgatdrendszer izomzatanak erdsitését, nyujtasat szolgald hosszabb tavu
edzésprogramok, tervek 6nalld, de tanari kontroll alatt torténé osszedllitasa, célzott alkalmazasa

— A gyakorlatvezetési médok megértése, elsajatitasa és alkalmazasa

— Légzbgyakorlatok dsszeallitasa, végrehajtasa

— A kilonboz6 sportsériilések megel6zésével, rehabilitacidjaval 6sszefliggd elemi szintl eljarasok
onallé és tudatos alkalmazdasa

— Kilonboz6 testrészek bemelegitését szolgald gyakorlatok kozos Osszedllitdisa és 06nalld
végrehajtasa

— Kilonboz6 testrészek bemelegitését szolgald gyakorlatok 6nallé Osszedllitasa, végrehajtasa,
vezetése a tarsaknak

— Terhelések utani nyujto gyakorlatok tervezése, vezetése
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— A mindennapi stressz fogalmi keretrendszerének ismeretében a pozitiv megkiizdési stratégiak
rendszeres és tudatos alkalmazasa

— Relaxdciés technikak tudatos alkalmazasa

— Zenés bemelegités dsszeallitdsa 6ndlldan

FOGALMAK

légz6gyakorlatok, relaxdcid, utasitds, széban kozlés, dinamikus és statikus gimnasztika,

szergyakorlatok, sor- és oszlopalakzat, kéziszergyakorlatok

A gyogytestnevelés-orak keretében a gimnasztikai gyakorlatok sordn a tanuldk megismerik,
elsajatitjdk azokat a gyakorlatelemeket, 2-4-8 Utem( gyakorlatokat, amelyek az elvaltozasuk,
betegséglik pozitiv irdnyd megvaltozdsat elGsegitd izmokat erdsiti, illetve nyljtja, tovabba hozzajarul
a bioldgiailag helyes testtartas kialakitdsahoz. Megismerik és alkalmazzdk azokat a relaxacids
gyakorlatokat, amelyek pozitivan hatnak elvaltozasukra, betegségiikre. A cél, hogy vdljanak képessé
az elvaltozasuk, betegséglik pozitiv irdnyd megvaltozasat elGsegité egyszer(ibb gyakorlatok
tervezésére tanari segitséggel, majd 6nalléan.

TEmMAKOR: Atlétikai jellegii feladatmegoldasok
JAVASOLT ORASZAM: 50 éra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— arajtoldsi médokat a jatékok, versenyek, versengések kdzben hatékonyan, kreativan alkalmazza;
— 0Onalléan képes az életben adddo, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszer( haritasara;
— rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegén, erre — lehet6ségeihez mérten - tarsait is
motivalja;
— bels6 igénytél vezérelve, rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas kialakitdsat
el6segitd gyakorlatokat.

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

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A futd-, ugro- és dobodiskolai gyakorlatok tudatos és 0©nalld alkalmazdsa a specialis
bemelegitésben és mozgaskészség-, illetve mozgasképesség-fejlesztésben

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

— Az atlétika jellegli feladatmegoldasok specifikus bemelegit6, levezet6, nyujtd gyakorlatainak
0nallo végrehajtasa

— Az atlétika sportdg torténetének, kiemelked6 kilfoldi és magyar személyiségeinek,
olimpikonjainak megismerése

Futasok:
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— A futdiskolai gyakorlatok és futéfeladatok harmonikus végrehajtdsa on- és tarsmegfigyelés
segitségével

— Rajtok és rajtversenyek kiilonb6z6 testhelyzetekbdl 20-40 m-en. Térdel6- és allérajt szabdlyos
végrehajtasa, versengések rovid- és kozéptavon ismétléssel

— Valtéfutasok versenyszerlien roviditett és teljes tdvon (4x100 m, 4x400 m) fels6 valtdssal,
induldjelhez igazodva, minél kisebb sebességvesztéssel. Valtdésorrend 0Onalld kialakitdsa,
valtotavolsag gyakorlassal torténd kimérése

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

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

— Az egészségmeglbrzést, a testtomegkontrollt tdmogatd intenzitdszénaban végzett tartdés futdsok
tanari segitséggel hosszabb tdvu edzésprogramokba torténd Osszedllitdsa, rendszeres
alkalmazasa

Ugrasok:

— Az ugrdiskolai gyakorlatok harmonikus végrehajtdsa a mozgasképesség és készség fejlesztésével,
On- és tarsmegfigyelés segitségével

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

— A megismert magasugrd technikdk gyakorlasa, versenyszer(i ugrasok eredményre, az egyénileg
kivalasztott technikaval

— Harmasugras onalldan valasztott elugréhelyrdl és nekifutasi tavolsaghol

Dobasok:

— Lok6, vet6 és hajitd mozgasok kiilonbozé testhelyzetekbdl, helyb6l és lendiletbdl
medicinlabdaval, kénnyitett és nehezitett dobdszerekkel, egy és két kézzel

— Kislabda- vagy gerelyhajitas célra és versenyszer(ien tavolsagra 5-9 Iépés nekifutassal

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

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

FOGALMAK

allo- és térdelbrajt, edzésmaddszer, hajitas, vetés, |0kés, lendlletszerzés, nekifutdsi tavolsag, induld

jel, lépéshossz, 1épésfrekvencia, sebesség, gyorsulds, tempd, kézi id6mérés, elektromos idémérés,

el6készit6 gyakorlat, rdvezetd gyakorlat, dlloképesség, gyorsasag, erd, aerob, anaerob, hajlékonysag,

biomechanika, futdiskola, futéfeladatok, keresztlépés, kimért palya, dobdszektor

A gyogytestnevelés-orak keretében atlétikai jelleg(i feladatokkal tovabb fejleszthet6 a tanuldk
alloképessége. A differencialt, egyénre adaptdltan megvaldsuld futd-, szokdel6- és ugrofeladatok
el6segitik a keringési rendszer és a mozgasmiiveltség fejlesztését. A dobdgyakorlatok differencialt
alkalmazasaval jol fejleszthet6 a tanuldk térzsizomzata. A cél, hogy a tanuldk ismerjék az atlétikai
jellegl feladatok koziil a betegségiik, elvaltozasuk szamara kontraindikalt gyakorlatokat.

TEMAKOR: Torna jellegii feladatmegoldasok
JAVASOLT MINIMUM ORASZAM: 50 6ra
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TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— 0nalléan képes az életben adddo, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszer( haritasara;
— bels6 igénytdl vezérelve, rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartds kialakitasat
el6segitd gyakorlatokat;
— a torna, ritmikus gimnasztika, aerobik és tanc jellegli mozgasformakon keresztil fejleszti
esztétikai-mUvészeti tudatossagat és kifejez6képességét.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:
— 0nalléan képes az altala kivalasztott elemkapcsolatokbdl tornagyakorlatot Osszeallitani, majd
bemutatni.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A torna jellegli feladatmegolddsok statikus és dinamikus eréfejleszté gyakorlatai fébb
izomcsoportokat érinté hatasainak beazonositasa

— A korabbi kovetelményekben megfogalmazott mozgdsanyag elmélyitése, készségszintre emelése
és gyakorlasa

— Az elemek nehézségi fokanak emelése differencialtan

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

— Asegitségadas készségszintl alkalmazasa

— A helyes testtartds, a koordinalt mozgds és az er6kozlés 6sszhangjanak megteremtése

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

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

— Maszdkulcsoldssal maszds 3-5 m magassagig (lanyok), vandormdszas felfelé és lefelé;
flggeszkedési kisérletek 4-5 m magassagig (fiuk) felfelé-lefelé, maszéversenyek

— A torna jellegli feladatmegoldasok specifikus bemelegitd, levezetd, nyujté gyakorlatainak 6nallo
végrehajtdsa

— (Vdlaszthaté anyagként) Az alapugrdsok elsajatitdsa minitrampolinon vagy gumiasztalon

— Tovadbbi tornaszer(ek) vdlasztdsa a helyi lehetéségeknek megfeleléen, a didkok képességeihez
igazodo differencidldssal

— Talajon:
e Guruléatfordulasok elSre-hatra, kilonboz6 testhelyzetekbdl kiilonbozd testhelyzetekbe;

guruléatforduldsok sorozatban is

Fejallas kiilonboz6 kiinduld helyzetekbdl, kilonb6z6 labtartasokkal

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

Fellendiilés kézallasba

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

Repiil6 guruldatfordulas néhany lépés nekifutasbadl (fiuk)

e Hid, mérlegallas kiilonboz6 kiinduld helyzetekbél, a sparga kisérletek végrehajtdsanak
tokéletesitése
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o Vetbdések, atguggoldsok, atterpesztések
e A tornagyakorlatok nemre jellemz6 6sszekot6 elemeinek alkalmazdasa
e (Osszefliggs talajgyakorlat 6sszekots elemekkel
— Ugrdszekrényen:
® Az el6z6 évfolyamokon tanultak gyakorldsa, az elugras tdvolsaganak, az ugras hosszdnak és
magassaganak novelésével
Lanyoknak:
— Gerendan:
e Erintdjaras; harmas |épés fordulatokkal, szokdelésekkel; mérlegallds; jards guggoldsban;
tdmaszhelyzeten at fel- és leugras
o Ulések, térdelések, térdels- és fekvtamaszok, tamaddallasok, lebegballasok
® Jarasok el6re, hatra, oldalra utanlépésekkel, kiilonb6z6 kartartasokkal és karlenditésekkel
e Fordulatok allasban, guggolasban
e Tarkdallasi kisérletek segitséggel
® Felugrds mellsé oldalallasbél oldaltdmaszba, majd egyik |ab atlenditéssel és 90 fokos
fordulattal terpesziilés
e Leugrdsok feladatokkal
e Onalléan dsszeallitott dsszefliggd gyakorlatok

— Felemaskorlaton:

e Tamaszok, harantilés, térdfiiggés, fekvéfiiggés, fliggbtamasz
e Fliggésbdl lendiletvétel, atguggolds, atterpesztés fekvéfiiggésbe
e Felugrds tamaszba és fliggésbe
® Leugrds tamaszbal. Alugras. Nyilugras
Fiuknak:
—  Gyf(rdn:
e Magas gy(rin: alaplendiilet, lebeg6fiiggés, emelés lefliggésbe, ereszkedés hatso lefliggésbe,
emelés lebegé6filiggésbe
® Lebegdfiiggésbdl lendiletvétel, homoritott leugras
e Villatfordulas el6re
e Huzddas-toldédds tamaszba
e Lendiilet el6re tdmaszba, segitséggel
— Korlaton:
e Terpesziilés, tamaszok (nyuUjtott tamasz, hajlitott tamasz, lebeg6tamasz, felkar-
lebegbtamasz), felkarfliggés
e Alaplendiilet tdmaszban és felkarfliggésben
e Tamldzas, terpeszpedzés, szokkenés
e Lendiilet el6re tdmaszba, segitséggel
e Saslendllet el6re-hatra
e Felkarallas
o Vetddési leugras, kanyarlati leugras
— Nyujtén:
e Alaplendilet
e Kelepfelhizdodas tdmaszba, kelepforgas; térdfellendiilési kisérletek
e Malomforgas el6re
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e Billenési kisérletek
® Tamaszbdl ellendiilés és homoritott leugrds. Alugrds. Nyilugras

FOGALMAK
billenés, nyilugras, hizédas-tolédds tdmaszba, saslendiilet el6re-hdtra, malomforgds

A gyogytestnevelés-6ran a torna jellegli gyakorlatok — a kontraindikalt gyakorlatok kivételével —
el8segitik a torzsizomzat fejlesztését, a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat.

TEMAKOR: Ritmikus gimnasztika és aerobik (valaszthato)
TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanuldsa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— a torna, ritmikus gimnasztika, aerobik és tanc jellegd mozgadsformakon keresztiil fejleszti
esztétikai-mUivészeti tudatossagat és kifejez6képességét.
A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— a zenei Utemnek megfelel6en, készségszintl koordinacidval végzi a kivdlasztott ritmikus
gimnasztika és/vagy aerobik mozgasformakat;
— onalléan képes az altala kivdlasztott elemkapcsolatokbdl tornagyakorlatot Gsszeallitani, majd
bemutatni.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
— Ritmikus gimnasztika:
— A korabban tanult mozgasok magasabb szint(i végrehajtasa
— Egy valasztott szerrel alapvetd technikai elemek készségszint(i elsajatitasa, alkalmazasa
— Testtechnikai elemek elsajatitasa:
® jarasok, ugrdsok: érint6jaras, hintalépés, kering6 lépés, szokkend harmaslépés,
ordogugras, 6zugras
® forgasok: fordulatok allasban és kiilonb6z6 testhelyzetekben
® egyensullyelemek: lebegGallasok, mérlegallasok, labemelések, lenditések
® hajlékonysagi elemek: torzshajlitasok, kar- és térzshulldmok
— Szertechnikai elemek megismerése, elsajatitasa:
® kotél: athajtasok, lenditések, korzések, dobasok-elkapasok
® karika: lendités, karikakorzések, porgetések, guritdsok talajon, dobasok-elkapasok
® |abda: guritasok testen és talajon, dobasok-elkapasok, lelitések
® buzogdny: kis korzések, malomkdrzések, dobasok-elkapasok, lendités
® szalag: kigyokorzések, spiralkorzések, lenditések, dobasok-elkapasok
— A kondicionalis és koordinacids képességek (dinamikus er6, statikus erd, egyensulyozasi
képesség, ritmus, izlileti hajlékonysag) szinten tartasa, illetve tovabbi fejlesztése
— Onalléan 6sszedllitott gyakorlat megtanuldsa zenére, esztétikus és harmonikus végrehajtasa
— Aerobik:
— Nyolc Utemi alaplépésekbdl allé blokkok variacidibol a tanuldk altal 6sszeallitott
mozgaskombinacidk végrehajtasa
— Az aerobikedzés kiilénb6z6 edzésszakaszaihoz tartozé mozgasanyag pontos, a zenei Uitemhez
igazitott, harmonikus végrehajtdsa. A mozgasformak fejleszté hatasainak tudatositasa
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— Gyakorlatsorok kéziszerrel torténd végrehajtasa

— Az aerobik jellegli foglalkozasok gyakorlatvezetését el@segitd verbalis és nonverbalis jelzések
elsajatitasa és felhaszndlasa

—  Osszefliggd gyakorlat megtanuldsa zenére

FOGALMAK
alaplépések, low impact alaplépés, high impact alaplépés, kombi impact alaplépés, tempd, ritmus,
|épéskombinacid, sasszé, dinamikus erd, statikus erd, egyensulyozasi képesség, izlileti hajlékonysag

A gyogytestnevelés-oran ismerjék és alkalmazzak a tanuldk a ritmikus és aerobikgyakorlatok azon
elemeit, amelyeket beépithetnek a betegséglk, elvaltozasuk javitdsat szolgalé gyakorlatok
tervezésekor.

TEMAKOR: Sportjatékok
JAVASOLT ORASZAM: 60 éra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanuldsa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— arajtoldsi médokat a jatékok, versenyek, versengések kbzben hatékonyan, kreativan alkalmazza;
— 0nalléan képes az életben adddd, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszer(i haritdsara.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— a tanult testnevelési, népi és sportjatékok dsszetett technikai és taktikai elemeit kreativan, az
adott jatékhelyzetnek megfelel6en, célszerlen, készségszinten alkalmazza;
— aszabalyjatékok alkotd részese, képes szabdlykovetd jatékvezetésre;
— jatéktevékenységét kreativitast mutato jaték- és egylttmikodési készség jellemzi.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

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

— A folyamatos csapatjaték kialakitasa a tanuldk altal meghatarozott szabalymddositasok mellett

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

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

— Sportjaték el6készitd kisjatékaiban a labdas és labda nélkiili jatékosok Ures teriletre torténd
mozgasaban a kooperativ elemek alkalmazasa

— A dinamikusan valtozé helyzet(i, tipusi és méretl célfellletet alkalmazd kisjatékokban a
védekezd jatékos gyors helyezkedése a megvaltozott jatékhelyzethez

— Jatéktevékenységekben az egyéni és csapatvédekezés alapveté formadinak (emberfogds és
terliletvédekezés) jatékhelyzethez adaptalt alkalmazasa, gyakorlasa

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

— Meérkdzésjatékokban és az azokat elGkészit6 kisjatékokban a divergens (6tletjaték) és konvergens
(posztokhoz kotott mozgasfeladatok) gondolkodasra épilé feladatmegoldasok 0Osszehangolt
gyakorldsa
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— Onallé tanuldi szabélyalkotas tanari kontrollal

— Jatékvezetés gyakorlasa

— A sportjatékok specifikus bemelegitd, levezetd, nyujtd gyakorlatainak 6nallé végrehajtasa
— Kézilabda

A labda nélkili technikai elemek — mint az alaphelyzet, a tdmadd és védekez6 ldbmunka,
induldsok-megallasok, Utkozések, cselezések irdnyvaltassal és leforduldssal, felugrasok-
leérkezések — célszer( alkalmazdasa a folyamatos jatéktevékenységek sordn

A figyelem megosztasat igényl§ Osszetett labdas koordindcidés gyakorlatok novekvé
sebességgel egy és tobb labdaval (pl. haromszog, négyszog, ,,y” koordinacios alakzatokban)
1-1, 2-1, 2-2 elleni jatékok (labdavezetés, irdny- és iramvaltdsok, induldcselek alkalmazasa)
kapura lovéssel 0sszekapcsolva

Kapura dobasok beddlésbél, bevet6désbdl, ejtésbdl, majd kilonbozé lendiletszerzési mddot
kovetd felugrasbodl, beugrasbdl a folyamatos jatéktevékenységek soran

Alapvetd szabdlyok készségszintli elsajatitasa, alkalmazdsa jatéktevékenységben
Terliletvédekezés (6-0, 5-1) alkalmazasa jatékban

A kapus-alaptechnikdk alkalmazésa jatékhelyzetekben

— Kosarlabda

® A labda nélkili technikai elemek — mint az alaphelyzet, a tdamado és védekez6 labmunka, a
véd6tdl vald elszakadas iram- és iranyvaltasokkal, lefordulasok, felugrasok egy és két 1abrol,
leérkezések — készségszintl alkalmazasa a folyamatos jatéktevékenységben

® A mély és magas labdavezetés egyszerld formaban, majd Utemtartassal, a rovid- és
hosszuindulas, az egylitem{ megallas folyamatos labdavezetésbdl, a kétlitemd megallas egy
és két labdalelitésbdl, a sarkazas, a labdavezetés kdzben torténd egyszerlbb iranyvaltoztatasi
madok célszer(i és hatékony alkalmazasa a mérkézésjatékokban

e Elzaras-levalas gyakorldsa 2-1, 2-2, 3-3 elleni helyzetekben
Labdaataddasok kiilonb6z6 maddjainak — ndvekvé mozgdssebességgel és dinamika mellett — a
jatékhelyzethez igazitott eredményes végrehajtasa
Egy- és kétutem( megallasbol tempddobas gyakorldsa, alkalmazasa jatékban

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

e Fektetett dobas gyakorldsa emberelényds vagy |étszamazonos kisjatékokban

e Alapvetd szabalyok folyamatos jatéktevékenységben torténd alkalmazasa mellett a
jatékvezetés gyakorldsa

e Létszamazonos mérkdzésjatékok valtozatos, tanuléi kreativitasra épilé
szabalymaddositasokkal

— Roplabda

e Alelités alaptechnikajanak elsajatitasa

e A fels6 egyenes nyitas alkalmazdsa a folyamatos jatéktevékenységben

® Tavolrdl érkezé labda megjatszasa a hdaléhoz kozel helyezkedé feladdhoz alkar- és
kosdrérintéssel

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

® Forgasszabaly 6nallé és tudatos alkalmazésa

A csapattdrsak kozotti kommunikacid célszerl és hatékony alkalmazasa az eredményes jaték
érdekében
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— Labdarugas

® A labda nélkili technikai elemek — mint a mély sulyponti helyzetben térténé elinduldsok,
megallasok, iranyvaltoztatdsok, tamadd és véds alapmozgdsok névekvé mozgassebesség és
dinamika (novekv6 energiabefektetéssel) mellett — tudatos és célszerl alkalmazasa a
kisjatékokban és a mérk&zésjatékokban

e Labdavezetések, -atadasok és -atvételek megfelel6 modjainak (labfej kiilonb6z6 részeivel,
talppal, combbal, mellkassal, fejjel) novekvé sebességgel, dinamikaval torténd végrehajtasa a
kisjatékokban és a mérk&zésjatékokban

e Rugadsok gyakorldsa célba belsé csiiddel, teljes csuddel, kiilsé csuddel, allitott labdaval,
mozgasbdl, valamint Iétszamfdlényes és |étszamazonos jatékhelyzetekben

® Aterlletvédekezés és emberfogdsos védekezés valtott alkalmazasa a jatékhelyzethez igazitva
a folyamatos jaték soran

o A teriletszerzéssel tortén6 emberelényds kisjatékokban az Ures passzsavok hatékony
megjatszdsa id6kényszer alatt, a védekez6 jatékos mozgdsirdnyanak alkalmazkodasa a
terlletszerzéssel jaré jatékhelyzetekhez

® A kapusalaphelyzet gyakorldsa, guruld, félmagas és magas ivelt labdak elfogasa. Kiguritds,
kidobas, kirugds alkalmazasa a folyamatos jatékhoz igazitva

— Floorball

® Labda nélkili és labdas technikai elemek — mint az alapallas, a tdmadé és védé
alapmozgasok, a helyes (it6fogas, Utével vald haladas, induldsok-megdlldasok, cselezések
irdnyvaltoztatassal — alkalmazasa kisjatékokban, mérkézésjatékokban

® Llabdavezetések, atadasok, atvételek készségszintl alkalmazdsa kisjatékokban és
mérkdézésjatékokban

® Mozgasok passziv, félaktiv és aktiv védé ellen (2-1, 3-2)
® labdatartast fejleszt§ jatékok
® Akapus és a védé jatékosok egyiittmiikddése, a kiilonb6z6 védekezési formak megismerése
® Emberfogasos védekezés és teriiletvédekezés kisjatékokban és mérk&zésjatékokban
® | étszamel6nyos, [étszamhatranyos és |étszamazonos jatékok
FOGALMAK

jatékrendszerek, jatékvezetés, emberelényos és |étszamazonos kisjaték, elzards-levalas, leiités, felsd
egyenes nyitds, sanc, beugrasos és felugrasos kapura l6vés, tdmadd és védekezd stratégia,
alapfeldllds, pozicids jaték

A gyodgytestnevelés-orak keretében a kilonb6z6 mozgasszervi elvéltozassal, illetve
belgyogyaszati betegséggel rendelkez6 tanuldk megismerkednek a sportjatékok adaptalt formaival. A
megismert sportjatékok adekvat alkalmazdsa el8segiti a rendszeres testedzés beépitését a
mindennapi életbe, az egészségi allapot és a teljesit6képesség pozitiv irdnyl megvaltozasat. A
gyogytestnevelés-éra keretében a sportjatékok rekredcids lehetGségként és az élethosszig tartd
fizikai aktivitasra valo felkésziilés részeként jelennek meg.
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TEMAKOR: Testnevelési és népi jatékok
JAVASOLT ORASZAM: 30 éra

TANULASI EREDMENYEK

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

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

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

adott jatékhelyzetnek megfelel6en, célszerlen, készségszinten alkalmazza;

— jatéktevékenységét kreativitast mutato jaték- és egylttmikddési készség jellemzi

— aszabalyjatékok alkotd részese, képes szabalykovetd jatékvezetésre.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

Statikus és dinamikus célfeliiletek eltaldlasara torekv6, a sportjatékok specialis
mozgdstartalmaira épil6 dobdsok, rugasok, Utések vdltozatos tomegli és méretl eszkdzoket
felhasznalva, fokozatosan nehezedd gyakorlasi feltételek mellett egyéni és csapatszintl célzé
jatékokban

A labdaval és egyéb eszkozokkel torténé manipulativ mozgdsformak gyakoroltatdsa egyénileg,
parban és csoportokban, torekedve a mozgasvégrehajtas hibaszazalékdnak csdkkentésére
id6kényszer bekapcsoldsaval

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

A tartd- és mozgatérendszer izomzatanak erdsitése, kuszasokat, maszdsokat, statikus helyzeteket
tartalmazo valto- és sorversenyekkel, futod- és fogdjatékokkal

A tdmado és védd szerepek gyors valtakozasara éplilé, azokhoz valé alkalmazkodast segit6 paros,
csoportos versengd jatékok

A védekezés és tamadas hatékonysagat novel6 csapattaktikai elemekre épiil6 kooperativitast
igényl6 verseng6 jatékok gyakorlasa

1-1 elleni jatékhelyzetek kialakitasara épiil6 testnevelési jatékok gyakorldsa

Onallé tanuldi szabalyalkotasra épilé (pl. célfeliilet fajtdja, atadasi médok, palya méretei és
alakja, csapatok létszama stb...) pontszerzd kisjatékokban a jatékhelyzethez adaptalt tdmado és
véd{ szerepek gyakorlasa

Onallé tanuldi szabalyalkotasra épiil6 kiillonb6z6 haladdsi, megfogdsi, kimentési mddokat
megvaldsité fogdjatékok gyakorlasa

Az egyszer( és valasztasos reakcidid6t fejlesztS paros és csoportos manipulativ mozgdsformakkal
kombinalt versengések alkalmazdsa

A logikai, algoritmikus és egyéb problémamegoldé gondolkodast igényl6 Osszetett mozgasos
jatékok gyakorlasa (pl. amdba valtdversenyben, tablajatékok mozgasos valtozatban)

Néptanc — szabadon valaszthaté

Tancok: a forgastechnika fejlesztése a kiilonb6z6 labférészeken. A paros forgads és a
forgastechnika fejlesztése

A dunai és tiszai tancdialektusok atismétlése, az erdélyi dialektus tananyaganak bGvitése

Az improvizacids készség, a stilusérzék és az el6adokészség fejlesztése, a partnerkapcsolat
fontossaga és gyakorlasa a néptanc mozgasanyagan keresztil
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besegités, szabdlykoveté magatartds, kreativ jaték, jatékalkotds, dinamikus és statikus célfeliiletek,
szélességi és mélységi mozgds, tdncrend, tancszok

A gyogytestnevelés-orak keretében a kilonb6z6 mozgdsszervi elvaltozassal, illetve
belgydgydaszati betegséggel rendelkezé tanuldk megismerkednek azokkal a testnevelési és népi
jatékokkal, amelyeket elvaltozasuktdl, illetve betegségliktél fliggetleniil végezhetnek. A megismert
testnevelési és népi jatékok adekvat alkalmazasa elGsegiti a rendszeres testedzés beépitését a
mindennapi életbe, az egészségi dllapot és a teljesit6képesség pozitiv irdnyd megvaltozasat, a
testedzéssel kapcsolatos pozitiv attit(id kialakitasat.

TEMAKOR: Onvédelmi és kiizdésportok
JAVASOLT ORASZAM: 40 éra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanuldsa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— 0nalléan képes az életben adddd, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszer(i haritdsara.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:
— a kiulonb6z6 eséstechnikak készségszintl elsajatitasa mellett a vdlasztott kiizdGsport specialis
mozgasformait célszerlen alkalmazza.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

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

— Siker és kudarc feldolgozasa megfelel6 6nkontrollt tanusitva

— Konfliktuskeril6 magatartds kialakitasa, a tdamadasok tudatos megel&zése, kikerilése

— Az el6re, hatra és oldalra tortén6 eséstechnikak készségszintl elsajatitdsa, valamint a tarsas
eséstechnikak gyakorlasa (pl.: tars altal kotéllel 1abat meghuzva, térdel6tamaszbdl a tars altali
kézkihuzassal)

— Az eséstechnikdak vezeté miveleteinek, baleset-megel6zést szolgald legfontosabb technikai
mozzanatainak atismétlése, elméleti tudatositasa

— Oldalra esés, terpeszallasbdl inditott eséstechnikak készségszint( elsajatitdsa

— Kilonboz6 tamadasi technikak (lefogasok, Gtések) elleni megfelel6 védekez6 mozgas adaptiv,
készségszint( elsajatitdsa

— Dzsuddgurulds alaptechnikajanak készségszint(i elsajatitasa harantterpeszallasbol indulva,
mindkét irdnyba, elére és hatra

— A grundbirkdzds alaptechnikdinak, szabdlyrendszerének adaptiv, készségszintli alkalmazdsa a
kiizd6feladatokban

— Alapvet6 karateltések, -rugasok és azok védésére iranyulé védéstechnikdk és ellentdmadasok
biztonsagos, életszer(i végrehajtasa

— A kuzdGsportok specifikus bemelegité, levezetd, nyujté gyakorlatainak 6nallé végrehajtasa

— A tradiciondlis kiizd&sportok (birkdzas, okoélvivas, dzsidd, karate) torténetének, meghatarozd
hazai személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése, a sportagak szabalyrendszerének
atismétlése

36



@ ADVENTUM ISKOLA

— Birkdzas
® A gerincoszlop mozgékonysdgat, a nyakizmok erejét nével6 birkdzasra el6készité specidlis
hidgyakorlatok készségszint( végrehajtdsa
e Hanyatt fekvésbdl felhidalas kéz segitségével, majd anélkil
e Hidban forgds
e Hidba vetédés fejtamaszbdl
e Birkézé alapfogasban tars egyensilyanak kibillentése huzdsok, toldsok kombinalt
alkalmazasaval
e Piaros foldharcjatékok (pl. hatara, hasara forditds, eszkdzszerzés, mogékerilés birkozas
térdelésben) eszkdzzel vagy anélkil
e Alladsban végrehajthatdé megfogasok és szabaduldsok alaptechnikajanak jartassagszinti
elsajatitasa a paros gyakorlatokban
o Mogékerilés karberdntdssal: tdmadod és védekez6 technika
o Mogeékerilés: konyokfelitéssel, kibujassal
e Parter helyzetbél induld birkdzé technikdak megismerése, gyakorlasa a paros kiizdelmekben
® A tanult rézsut és oldalsé leszoritastechnikdk gyakorlasa a kilonb6z6 mini judo jellegi
foldharcjatékokban
— Karate
e Alapvetd karatedllasok és testtartasok elnevezésének ismerete, azok 6nallé bemutatdsa
e Az alapvetd karatelitések technikdjanak elsajatitasa helyvaltoztatas nélkil (egyenes Utés
helyben, egyenes Utés az eldl Iév6 |ab oldalan, egyenes Gtés a hatul |év6 lab oldalan),
gyakorldsa helyvaltoztatas kdzben
e Rugasok alaptechnikajanak 6nalld végrehajtdsa, elsajatitasa helyben
e Oldalra rigds és csapas technikdja
® RuUgas- és litéskombinacidk végrehajtasa helyvaltoztatds kozben
e Alap védekez6 technikdk ellentdmadasokkal
® Az egy- és haromlépéses alapkiizdelem mozgasanyaganak megismerése, gyakorlasa
® A hdrom- és Gtlépéses alapkiizdelem mozgadsanyagdnak jartassagszint( végrehajtasa
e Egyenes, korives és kalapdcsiités, csapas okolhattal, valamint az egyenes és oldalra rugas
védési technikainak elsajatitasa
® A védé technikdkhoz tartozé stabil allds alkalmazdsa. A tanult védd technikdk kivitelezése
helyben és mozgasban, ellentdmadassal
e Heian 1 (vagy annak megfelel$) kata bemutatdasa a tanult technikak kivitelezésével, sportagra
jellemz6 mozgasdinamikaval, szamoldsra és szamolds nélkdl, 6nalldan
® Szabad kizdelem alaptdmaddsai és -védései, ellentamadasok helyben és szabad kiizdelemre
jellemz6 helyvéltoztatd mozgassal
e A karate specialis bemelegit6, nyujtd hatdsi mozgasformainak megismerése, elsajatitasa
— Dzsudé
® A tarsas eséstechnikak gyakorldsa (pl.: tars altal kotéllel Idabat meghuzva, térdel6tamaszbdl a
tars altali kézkihuzassal)
e Foldharctechnikak, rézsutos (egyik kéz karra fog, masik kéz a nyak alatt) és oldalsd leszoritas
technika végrehajtasa tarson, valamint ezekbél valé szabaduldsok
® A bokasoprés, a nagy kilsé horogdobas és a nagy belsé horogdobas technikajanak gyakorlasa

passziv, majd aktiv ellenfélen
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fair play, tarsas felel6sségvallalds, egyéni hatarok megismerése, bokasdprés, nagy kilsé horogdobas,
nagy belsé horogdobds, karatevédések (uke), karatetdmadasok kézzel és labbal, 5 [épéses tdmadas-
védekezés, 3 l1épéses tamadds-védekezés

A gyogytestnevelés-oran a tanulé megismeri az 6nvédelmi és klzd&sportok azon technikai
gyakorlatait, amelyek az egészségi dllapotdval kapcsolatban nem ellenjavalltak és alkalmazasukkal
novelheti a tartd- és mozgatdszervrendszer izomzatdnak erejét, fejleszti az dalldképességét és
mozgasmliveltségét. A kilénb6z6 technikai gyakorlatok el6segitik a rendszeres sport és testmozgds
megszeretését, az adekvat onvédelmi és kiizdGsport kivalasztasat.

TEMAKOR: Alternativ kérnyezetben tizhet6 mozgasformak
JAVASOLT ORASZAM: 40 éra

TANULASI EREDMENYEK

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

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegdn, erre — lehetGségeihez mérten - tarsait is
motivalja;
— a szabadban végzett foglalkozdasok sordn nem csupdn lgyel kornyezete tisztasagdra és
rendjére, hanem erre felhivja tarsai figyelmét is.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A sporttevékenységek és a kornyezeti hatdsok Osszefliggésrendszerének ismeretében a pozitiv
beavatkozasi stratégiak tudasanyaganak elmélyitése, gyakorlati alkalmazésa

— A kilénb6z6 intenzitasi kategdriakba tartozd egészségmegGrzé mozgasformak ismeretének
elmélyitése, tudatos alkalmazasa a mindennapos életvezetésben

— A kornyezetvédelmi szabdlyok betartasa és betartatdasa, a kornyezettudatos gondolkodas
kialakitdsa a tarsak korében

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

— Erdei tornapalyak, szabadtéri kondipark gépeinek, fitnesztermek tudatos hasznalata. Egyszer(ibb
edzéstervek 6nallé Osszedllitdsa, végrehajtdsa

— A szabadban végezhetd sportagak ismeretének tovabbi bdvitése (futas, gorkorcsolya, turazas,
tajfutas erdében, streetball, strandkézilabda, strandroplabda, nordic walking, lovaglas, montain
bike, gorhoki, sportlovészet, ijaszat, tenisz, falmdszas, asztalitenisz, tollaslabda, joga,
kerékparozas)

— Térképolvasas alapjainak, a tajolok megfelel6 hasznalatdnak elsajatitdsa, a turistajelzések
ismerete, alkalmazasa. Egyszer(ibb turdk tervezése, vezetése

— A szabad leveg6n végzett mozgasformak egészségfejleszté hatdsanak, szerepének tudatositasa

— A kulonb6z6 rekreacios mozgasformak megismerése és alkalmazasa az élethosszig tartd sportolas
és egészséges életvitel irdnti igény kialakitdsdhoz
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— Az alternativ kornyezetben (izhet6 sportok tudatos alkalmazdsa a mindennapi stresszhelyzetek
feloldasaban

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

— Egy tradicionalis, természetben (izhet6 sportag torténetének, meghatdrozd6 magyar
személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése

FOGALMAK

tervezés, tudatossag, kihivas, kitartas, rekredcid, stresszkezelés, teljesitménytira, Orszagos Kéktura

A gyogytestnevelés-orak keretében a szabadtéri foglalkozasok sordn a kilonb6z6 mozgasszervi
elvaltozassal, illetve belgydgyadszati betegséggel rendelkezé tanuldk olyan testgyakorlatokkal,
sportokkal ismerkednek meg, 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 teljesit6képesség pozitiv iranyd
megvaltozasat.

A gyodgytestnevelés-ora keretében a szabadtéri mozgasformak, sportjatékok, valamint a
természetben (izhet6 mozgasformak a rekredcid lehetdségeként és az élethosszig tartd fizikai
aktivitasra valé felkészilés részeként jelennek meg.

A gyogytestnevelés-oran a kiilonb6z6 Uszasnemek technikajavitd gyakorlatai, valamint az egyéb
vizben végzett gyakorlatok alkalmazdsdval, a tanuld elvdltozasainak figyelembevételével valdsul meg
a tartd- és mozgatdszervrendszer izomzatdnak erGsitése, a légzérendszer fejlesztése, az alloképesség
novelése. A tanuldk tandri segitséggel, majd Onalléan tudnak Osszeadllitani Uszd feladatsorokat,
amelyek el6segitik betegségiik, elvaltozasuk pozitiv irdnyd megvaltoztatasat.

TEMAKOR: Gyogytestnevelés
JAVASOLT ORASZAM: A jogszabdlyokban és a helyi tantervben régzitettnek megfelelen?

TANULASI EREDMENYEK

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

— rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegén, erre — lehet&ségeihez mérten - tarsait is
motivalja;

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

— onalléan képes az elkeriilhetetlen vizi veszélyhelyzetek célszeri kezelésére;

— a tanult testnevelési, népi és sportjatékok dsszetett technikai és taktikai elemeit kreativan, az
adott jatékhelyzetnek megfelel6en, célszerlen, készségszinten alkalmazza;

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

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

2 A gyogytestnevel§ tanarok a helyi tanterv (tanmenet) készitésekor a Gydgytestnevelés témakor draszamat az adott
intézményben gyodgytestnevelés-drara szdnt éves 6raszam 30-50%-aban allapithatjdk meg a tobbi témakodr draszamanak
terhére. A Gydgytestnevelés témakor déraszamdt, illetve az egyes témakorok odraszamcsokkentésének mértékét a
gyogytestnevelésen részt vev6 tanuldk betegségének, elvaltozasanak figyelembevételével hatarozza meg a
gyogytestnevel tanar.
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— bels6 igénytél vezérelve, rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas kialakitdsat
el6segit6 gyakorlatokat;

— mindennapi tevékenységének tudatos részévé valik a korrekcids gyakorlatok végzése;

— a szarazfoldi és az uszodai korrekcids gyakorlatait készségszinten sajétitja el, azokat tudatosan
rogziti;

— ismer és alkalmaz alapvet6 relaxaciés technikakat;

— megoldast keres a testtartdsi rendellenesség kialakulasanak megakaddlyozasara, erre tarsait is
motivalja.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

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

— A helyes légzéstechnika elsajatitdsa

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

— A biomechanikailag helyes testtartas kialakitdsat szolgalé gyakorlatok tervezése, megtartasa

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

— A tarté- és mozgatdszervrendszer izomzatanak, mozgékonysaganak (hajlékonysaganak)
fejlesztését szolgdld kulonbozd testgyakorlatok tudatos, pontos végrehajtdsa, egyszerlbb és
Osszetettebb gyakorlatok dsszedllitdsa tanari kontrollal

— Az alloképesség-fejlesztés jelentdségének felismerése, kitartasra nevelés

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

— Az egészségi allapot valtozdsat pozitivan és negativan befolyasold (kontraindikalt) mozgasok
megismerése a kiilonb6z6 testgyakorlatok elsajatitasan keresztiil

— A betegség, illetve elvaltozas javitasat szolgdld Uszdsok és vizben végzett gyakorlatok elsajatitdsa,
rovidebb edzésprogramok 6sszeallitdsa tanari segitséggel

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

— A gerinc elvaltozasaihoz, a legalapvetébb belgydgyaszati betegségek kialakuldsahoz vezet6 karos
életviteli szokasok tudatdban a pozitiv beavatkozasi stratégiak alkalmazdsa a mindennapi
életvezetésben

FOGALMAK

edzéstervezés, tudatos életvitel
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