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Bevezetés

ALTALANOS MEGJEGYZESEK

9-12. osztalyban 2+1+2-es rendszerben dolgozunk, ebbdl a tanuldk heti 2 orat
iskolai sportkérben vagy sportegyesiileti edzéseken teljesithetnek

a kozépiskolas korosztaly heti 2 ora sportkori foglalkozéasa miatt a
kerettantervben maghatarozott témakorokre kevesebb orat tudunk forditani
helyi tanterviinkben mind a négy labdajaték szerepel. A testnevel6k ebbdl
kotelezden kettot valasztanak, de az éraszamok és a sportszakmai lehetdségek
biztositjak mind a négy alap sportjaték tanitasat. Ezt a testneveldk a
tanmeneteikben szabalyozzak.

toreksziink tovabbi sportjatékok beépitésére (pl. floorball, korfball, gyorstollas)
az aerobic ¢€s tanc jellegli mozgasformakat a torna jellegli feladatmegoldasok
témakoron belill oktatjuk

iskolankban gydgytestneveld dolgozik, aki kiilon csoportban foglalkozik az
¢érintett tanulokkal a testnevelés orak terhére

11-12. évfolyamon lehetdséget kapnak a tanulok, hogy testnevelés fakultaciot
valasszanak, amelyhez kiilon helyi tantervet hasznalunk.

kiemelten fontosnak tartjuk a tanuldsi folyamat dromteliségét, élményszertiségét,
az egyénre szabott tanulasi utak és a differencialas elemeinek hangsulyozasat

A TANTARGY ORAKERETE:

Heti Eves
orakeret orakeret
9. 5 175
10. 5 175
11. 5 175
12. 5 150

Evfolyam

A TEMAKOROK ORASZAMA EVFOLYAMONKENT

Témakor neve 9. 110.| 11. | 12.

Glmnas.z‘flka és r’er}figyakorlatok “lul1l 12| 10
prevencio, relaxacio

Atlétika jellegli feladatmegoldasok |14 | 14 | 18 | 15
Torna jellegii feladatmegoldasok 14 114 | 16 | 15

Sportjatékok 2012323 | 20
Testnevelési és népi jatékok 21120 10| 8
Onvédelmi és kiizdésportok 13112 ] 12 | 12
Alternativ kdrnyezetben tizhetd

. . 12111 | 14 | 10
mozgasformak

Spoﬂkor vagy kotelez/oep 201701 70 | 60
valasztando testnevelés ora
Osszes 6raszam: 175| 175| 175| 150
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ERETTSEGI VIZSGARA VALO BOCSATAS FELTETELE

Az érettségi vizsgara bocsatas feltételeit torvény hatarozza meg.

Ennek értelmében:

“ 6. 8 (1) A vizsgazo — fiiggetleniil attol, hogy a kdzépiskoldban milyen szintii vizsgara
késziilt fel — dont abban a kérdésben, hogy kozépszinten vagy emelt szinten tesz érettségi
vizsgat az egyes vizsgatargyakbol.

(2) Azokbol a vizsgatargyakbol, amelyekbdl a vizsgdzd a vizsgaszabalyzatban foglaltak
alapjan ¢érettségi vizsgat tehet, a vizsgatargy valasztasanak joga nem korlatozott. A
vizsgatargy valasztdsanak jogaval a vizsgaidészak rendjéhez, ezen belil a kitizott
vizsganapokhoz igazodva lehet”

Erettségi vizsgara valo jelentkezést azoknak a tanuloknak javasoljuk, akik teljesitik a felsorolt
kovetelményeket:
Kozép szintli érettségire vald jelentkezés esetén:

e jO vagy jeles osztalyzat a tantargybol 9, 10, 11. év végén és 12. év félévkor

e 12. évben ne legyen teljes felmentése a tanulonak!

e minimum 1 félév (12. osztaly 2. féléve) testnevelés fakultacion vald részvétel
Emelt szintii érettségire valo jelentkezés esetén:

o legalabb 2 félév testnevelés fakultacion valo részvétel

e jeles osztalyzat 11. év végén és 12. év félévkor

TANKONYVEK, SEGEDESZKOZOK

e A testnevelés tantargy tanitdsdhoz tankonyvet nem hasznalunk
ERTEKELES

e az ¢rtékelés alapja a kiilonb6z6 mozgaskészségekben valamint a motoros

képességekben a tanulé dnmagédhoz mért fejlodése

e ¢rtékeljiik az érzelmi-akarati tényezoket, a tanulok aktivitasat
jutalmazzuk a sporteredményeket
e 0sztonodzziik és jutalmazzuk tanuldink tomegsport rendezvényeken valo

részvételét

o fejlesztjiik a tanulok onértékelését
e alkalmazunk tarsértékelési megoldasokat
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A tantargy helyi tantervét kidolgozta:

Kiskunhalas, 2023. 08. 29.

Igas Andor
szakos tanar

A tantargy helyi tantervét véleményezte, a nevelGtestiilet szamara elfogadasra javasolta:

Kiskunhalas, 2023. 10.02.

Szabo Ferenc
igazgato

Jovéahagyta:

Kiskunhalas, 2023.

fenntarto
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9. évfolyam

Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, relaxacio

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
e belso igénytdl vezérelve rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas
kialakitasat eldsegitd gyakorlatokat.
A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
e ismer ¢és alkalmaz alapvetd relaxacios technikékat;
e megoldast keres a testtartasi rendellenesség kialakuldsanak megakadalyozésara,
erre tarsait is motivalja.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

e A Leggyakrabban alkalmazott statikus és dinamikus gimnasztikai elemekbol

gyakorlatok tervezése segitséggel, azok onalld végrehajtasa

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

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

Menet- ¢és futasgyakorlatok kiilonboz alakzatokban

Mozgékonysag, hajlékonysag fejlesztése statikus és dinamikus szabad-, tarsas,

kéziszer- és egyszerl szergyakorlatokkal (zsamoly, pad, bordasfal)

e A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat eldsegitd gyakorlatok 6nallo
Osszeallitasa, azok 6nallo gyakorlasa

e A tartd- és mozgatorendszer izomzatanak erdsitését, nydjtasat szolgalod hosszabb
tava edzésprogramok, tervek tanari segitséggel torténd 0sszeallitasa, célzott
alkalmazasa

e A gyakorlatvezetési modok megértése, elsajatitasa, egyszeriibb gyakorlatok
esetén azok alkalmazésa

e [¢égzdgyakorlatok végrehajtasa

o A kiilonb6zd sportsériilések megeldzésével, rehabilitacidjaval osszefiiggd elemi
szintll eljarasok tudatos alkalmazasa tanari segitséggel

o Kiilonbozo testrészek bemelegitését szolgald gyakorlatok kdzos, majd 6nallo
Osszeallitasa €és végrehajtasa

e Terhelések utan a kiilonbozd testrészek izomzatanak nyujtasat szolgalo
gyakorlatok 6nall6 6sszeallitasa, végrehajtasa tanari kontrollal

e A sportagspecifikus bemelegitések onalld 0sszedllitasa, levezetése tarsaknak
tanari kontrollal

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

e Relaxacios technikak tudatos alkalmazasa

e Zenés bemelegités sszedllitasa tanari segitséggel

A gyogytestnevelés-orak keretében a gimnasztikai gyakorlatok soran a tanulok ismerik,
elsajatitjak azokat a gyakorlatelemeket, 2-4-8 {itemii gyakorlatokat, amelyek az elvaltozasuk,
betegségiik pozitiv irdnyu megvaltozasat eldsegitd izmokat erdsiti, illetve nyujtja, tovabba
hozzajarul a biologiailag helyes testtartas kialakitadsdhoz. Megismeri és alkalmazza azokat a
relaxacios gyakorlatokat, amelyek pozitivan hatnak elvaltozasukra, betegségiikre. Cél, hogy a
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tanulo tervezze meg az elvaltozasa, betegsége pozitiv iranyll megvaltozasat eldsegitd
egyszeriibb gyakorlatokat tanari segitséggel, €s azokat 6nalldan végre tudja hajtani.

FOGALMAK

légzogyakorlatok, relaxdcio, utasitds, szoban koézlés, dinamikus és statikus gimnasztika,
szergyakorlatok, sor- és oszlopalakzat, kéziszergyakorlatok

TANTARGYKOZI INTEGRACIO

e Bioldgia, Informatika, Enek -zene, Fizika, Matematika

Atlétikai jellegii feladatmegoldasok

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
e arajtolasi modokat a jatékok, versenyek, versengések kozben hatékonyan,
kreativan alkalmazza;
e Onalloan képes az életben adodo, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszeri
haritasara;
e rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegon, erre — lehetdségeihez mérten
— térsait is motivalja;
e Dbelso igénytdl vezérelve, rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas
kialakitasat eldsegitd gyakorlatokat.
A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
e a korabbi évfolyamokon elért eredményeihez képest folyamatosan javitja
futodteljesitményét, amelyet Gnmaga is tudatosan nyomon kovet;
e képes a kivalasztott ugrd- és dobotechnikédkat az ilyen jellegii jatékok,
versengeések ¢és versenyek kozben, az eredményesség érdekeben, egyéni
sajatossagaihoz formalva hatékonyan alkalmazni

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

o A futo-, dobod- és ugrodiskolai gyakorlatok mozgaskészség-, mozgasképesség- €s
egeszsegfejlesztésben betdltott szerepének tudatositasa

o Az egészségmeglrzést, a testtdmegkontrollt timogatd intenzitdszondban végzett
tartos futasok tanari segitséggel torténd rendszeres végrehajtasa

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

o Az atlétika jellegli feladatmegoldasok specifikus bemelegitd, levezetd, nyt;to
gyakorlatainak 0sszeallitasa tanari segitséggel, a gyakorlatok 6nallo végrehajtasa

o Az atlétika sportagtorténetének, vilagesuicsainak, kiemelkedd kiilfoldi és magyar
személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése

Futasok:

e Futodiskolai gyakorlatok (térdemelés, saroklendités, taposoé futas, oll6zo6 futds,
keresztezdéfutas) és futdfeladatok (repiild- és fokozofutasok kar- és
labmunkajanak fejlesztése, dinamikai jellemzdinek ndvelése, kiillonbozo
iranyokba, varidciokban, egyenes vonalon, iveken és iranyvaltassal

e Rajtgyakorlatok, rajtversenyek kiilonb6z0 testhelyzetekbdl 20-30 m tavolsagra,
térdeldrajt rajttamlabol versenyszeriien, idore 20—40 m kifutassal. Vagtafutasok
60—-100 m-en ismétléssel, mozgasképesség-fejlesztéssel
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e Viltoversenyek roviditett (pl.: 4x50 m, 4x200 m) tadvokon als6 vagy fels6
botatadassal. Valtdsorrend és valtotavolsag segitséggel torténd kialakitasa

e Folyamatos futdsok 10-12 percen keresztiil egyenletes ritmusban és
tempovaltassal

e Egyenletes futasok tempotartassal megadott idore, futasok 100—400 m-es
tavolsagon egyenletes €s valtozo iramban

Ugrasok:

e Ugroiskola-gyakorlatok kis és kozepes lendiiletbdl, az elrugaszkodas és
lenditések dinamikus mutatoinak és térbeli iranyanak javitasa (indidnszokdelés,
indianszokdelés azonos 1abrol 2-4 1épésre, indianszokdelés sasszéval eldre €s
felugrasra torekedve, egy- és haromlépéses sorozatelugrasok, valtott 1abt
elugrasok, szokdelések, ugrasok sorozatban akadalyokon és akadalyok felett egy
¢s paros labon)

e Hasmant, atlépo és flop felugrasok gumiszalagra emelt elugro helyrdl
(svédszekrény tetd, dobbantd). Hasmant, atlépd €s flop magasugras 5-9 1épés
nekifutasbol gumiszalagra, 1écre

e Tévolugras 1ép6 technika dinamikai és technikai javitasa 10—14 1épés
nekifutassal. Versenyszerli ugrasok eredményre. Ismerkedés a homorito €s 0ll6z6
technika alapjaival emelt elugré helyrél, kdzepes tavolsagrol (4—8 1épés)
nekifutassal

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

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

e L.5ko, vetd €s hajitd mozgasok kiilonbozo testhelyzetekbol, helybdl és
lendiiletbd]l medicinlabdéaval, konnyitett és nehezitett doboszerekkel, egy és két
kézzel

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

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

e Egy- és kétkezes vetések szembdl, oldal- s hattal felallassal. Ismerkedés a
diszkoszvetés ¢és kalapacsvetés forgomozgasaval konnyitett vagy kiegészitd
szerek alkalmazasaval (pl.: gumilabda, frizbi, hulahoppkarika, ugrokotél)

A gyogytestnevelés-oran atlétikai jellegli feladatokkal tovabb fejleszthetd a tanulok
alloképessége. A differencialt, egyénre adaptaltan megvalosulo futd-, szokdeld- és
ugrofeladatok eldsegitik a keringési rendszer €s a mozgasmiiveltség fejlesztését. A
dobogyakorlatok differencialt alkalmazasaval jol fejleszthetd a tanulok toérzsizomzata. Cél,
hogy a tanulok ismerjék meg az atlétikai jellegi feladatok koziil a betegségiik, elvaltozasuk
szamara kontraindikalt gyakorlatokat.

FOGALMAK

allo- és térdelorajt, edzésmodszer, hajitas, vetés, Iokés, lendiiletszerzés, nekifutdsi tavolsag,
indulo jel, lépéshossz, lépésfrekvencia, sebesség, gyorsulas, tempo, kézi idomerés, elektromos
idomérés, elokészito gyakorlat, ravezeto gyakorlat, alloképesség, gyorsasag, erd, aerob,
anaerob, hajlékonysag, biomechanika, futoiskola, futofeladatok, keresztlépés, kimért palya,
doboszektor

Testnevelés helyi tanterv 8
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TANTARGYKOZI INTEGRACIO

e Bioldgia, Informatika, Enek -zene, Fizika, Matematika
Torna jellegii feladatmegoldasok
TANULASI EREDMENYEK

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

onalloan képes az €letben adodo, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszert
haritasara;

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

a torna, ritmikus gimnasztika, aerobik ¢s tanc jellegli mozgasformakon keresztiil
fejleszti esztétikai-miivészeti tudatossagat €s kifejezoképességét.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

Onalloan képes az altala kivalasztott elemkapcsolatokbol tornagyakorlatot
Osszeallitani, majd bemutatni.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

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

e A korabbi kovetelményeken talmutaté mozgasanyag tanulasa és gyakorlasa. Az
elemek nehézségi fokdnak emelése differencialtan

e A téri tajékozodo képesség €s az egyensulyérzek, valamint a torna jellegii
feladatmegoldasok szempontjabol fontos motorikus képességek (erd, iziileti
mozgékonysag, izomérzékelés) tovabbi fejlesztése

e A segitségadas biztonsdgos és szakszerli modjainak megismerése €s elsajatitasa a
kiilonb6z6 tornaszereken, tanari feliigyelettel torténd alkalmazas

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

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

o A testalkatnak, az egyéni fejléddésnek és a pszichés allapotnak megfelelden
differencialt gyakorlas

o Maiszokulcsolassal maszas 4-5 m magassagig (lanyok), vandormaszas felfelé és
lefelé; fiiggeszkedési kisérletek 3—5 m magassagig (fiuk) felfelé-lefele,
maszdversenyek

e A torna jellegli feladatmegoldasok specifikus bemelegitd, levezetd, nyujtd
gyakorlatainak 0sszeallitasa tanari segitséggel, a gyakorlatok 6nallo végrehajtasa
Tovabbi tornaszer(ek) valasztasa a helyi lehetoségeknek megfelelden, a didkok
képességeihez igazodo differencialassal.

Talajon:

e Guruldatfordulasok elére-hatra, kiilonbozd testhelyzetekbdl kiilonb6zo
testhelyzetekbe; guruldatforduldsok sorozatban is

e Fejallas kiilonbozd kiinduld helyzetekbdl, kiilonbozd 1abtartasokkal

e Emelés fejallasba — kisérletek

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

Testnevelés helyi tanterv
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o Kézenatfordulas oldalra, mindkét iranyba, megkozelitdleg nytjtott testtel, kézen-
¢s fejenatfordulas segitséggel, tarkobillenés segitséggel

e Repiil6 guruldatfordulas néhany 1épés nekifutasbol (fiuk)

e Hid, mérlegallas kiilonb6zo kiindulod helyzetekbdl, a sparga kisérletek
végrehajtasanak tokéletesitése

e Vetddések, atguggolasok

e A tornagyakorlatok nemre jellemz6 6sszekotd elemeinek alkalmazésa

o Osszefiiggd talajgyakorlat 9sszekoté elemekkel

Ugroszekrényen:

e A korabban elsajatitott ugrasok tovabbfejlesztése, az els6 és masodik iv novelése

o Guruldatfordulas elére ugrodeszkardl torténd elrugaszkodassal

e Hosszaba allitott ugroszekrényen felguggolas, leterpesztés

e Lanyoknak keresztbe, fitiknak hosszaba allitott ugrészerényen terpeszatugras

Lanyoknak:

Gerendan:

e [Erintjaras; harmas 1épés fordulatokkal, szokdelésekkel; mérlegallas; jaras
guggolasban; tdmaszhelyzeten at fel- és leugras

o Ulések, térdelések, térdeld- és fekvStamaszok, timadoallasok, lebegdallasok

e Jarasok eldre, hatra, oldalra utanlépésekkel, kiilonbozo kartartasokkal és
karlenditésekkel

e Fordulatok allasban, guggolasban

e Tarkoallasi kisérletek segitséggel

e [cugrasok feladatokkal

e Onalldan dsszeallitott dsszefiiggd gyakorlatok

e Felemaskorlaton:

e Tamaszok, harantiilés, térdfiiggés, fekvofiiggés, fliggdtdmasz

e Fliggésbal lendiiletvétel, atguggolas, atterpesztés fekvofiiggésbe

e Felugras tdmaszba ¢s fiiggésbe

o Kelepfellendiilés also karfara, segitséggel

e Térdfellendiilés alsé karfara, segitséggel

e [eugris tAmaszbol.

o Alugras

Fiuknak:

Gyltrin:

e Magas gyliriin: alaplendiilet, lebegdfiiggés, emelés lefliggésbe, ereszkedés hatso
lefliggésbe, emelés lebegdfiiggésbe

e Villatfordulés eldre

o [ebegofliggeésbal lendiiletvétel, homoritott leugras

FOGALMAK

emelés fejallasba,, atguggolas, tamaszugrasok elsé és masodik ive, utanlépés, térdeloallasok,
lebegoalldsok,, hajlitott tamasz,, felkarfiigges, terpeszpedzés, felkardllas, vetédési leugrads,,
terdfiigges, alugras,, térdfellendiilés

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

TANTARGYKOZI INTEGRACIO

Bioldgia, Informatika, Enek -zene, Fizika, Matematika
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Sportjatékok

TANULASI EREDMENYEK

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

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

onalloan képes az €letben adodo, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszert
haritasara.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

L 4
[ J

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

a szabalyjatékok alkotd részese, képes szabalykdvetd jatékvezetésre;
jatéktevékenységét kreativitast mutato jaték- és egyiittmitkodési készség jellemzi

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

e K¢ét valasztott sportjaték alapvetd sportagspecifikus technikai, alaptaktikai
elemeinek, szabalyainak készségszintli elsajatitasa, alkalmazasa

e A folyamatos csapatjaték kialakitisa a tanulok altal meghatarozott
szabalymoddositasok mellett

e A nagyobb létszdmu (5—7 f6/csapat) sportjatékoknal az ellenfél erds és gyenge
oldalénak felismerése, a tiamadoé taktika tudatos igazitasa az ellenfél védekez6
magatartdsdhoz

e A sportjatékokban az 1-1, 2-1, 2-2 elleni jatékhelyzetek jelentdségének, a
hatékony csapatjatékkal torténd Osszefiiggéseinek tudatositasa

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

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

e A dinamikusan valtozé helyzetil, tipusu €s méretii célfeliiletet alkalmazo
kisjatékokban a védekezd jatékos gyors helyezkedése a megvaltozott
jatékhelyzethez

o Jatéktevékenységekben az egyéni €s csapatvédekezés alapvetd formdinak
(emberfogas ¢és teriiletvédekezés) tudatos alkalmazasa, gyakorlasa

o K¢t valasztott sportjaték torténetének, meghatarozé kiilfoldi és magyar
személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése

o M¢érkdzésjatekokban és az azokat elokészito kisjatékokban a divergens
gondolkodasra épiil6d feladatmegoldasok gyakorlasa

e Tandri irdnyitassal tanuldi szabélyalkotas

e Szabalyok tudatos alkalmazasa (jatékvezetés gyakorlasa)

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

Kézilabda:

® A labda nélkiili technikai elemek — mint az alaphelyzet, a tamado és védekez6 labmunka,
indulasok-megallasok, litkozések, cselezések iranyvaltassal €s lefordulassal, felugrasok-
leérkezések — célszerli alkalmazasa a folyamatos jatéktevékenységek soran

® A figyelem megosztasat igényld Osszetett labdas koordinacios gyakorlatok egy €s tobb
labdaval (pl. haromszog, négyszog, ,,y” koordinacios alakzatokban)

e 1-1 2-1, 2-2 elleni jatékok (labdavezetés, irany- és iramvaltasok, indulocselek

alkalmazasa) kapura 16véssel dsszekapcsolva
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® Kapura dobasok bed61ésbol, bevetddésbol, ejtésbol, majd kiilonbozo lendiiletszerzési
modot kdvetd felugrasbol, beugrasbol, félaktiv, majd aktiv véddjatékos ellen

® Alapveto szabalyok készségszintli elsajatitasa, alkalmazasa jatéktevékenységben

® Teriiletvédekezés (6-0, 5-1) alkalmazasa jatékban

® A kapus-alaptechnikak alkalmazasa jatékhelyzetekben

Kosarlabda:

® A labda nélkiili technikai elemek — mint az alaphelyzet, a tAmado és védekezd
labmunka, a védotol valo elszakadas iram- és iranyvaltasokkal, lefordulasok, felugrasok
egy ¢és két 1abrol, leérkezések — készségszintii alkalmazasa a folyamatos
jatéktevékenységben

® A mély és magas labdavezetés egyszerli formaban, majd litemtartassal, a rovid- és
hosszlindulas, az egylitem{i megallas folyamatos labdavezetésbdl, a kétiitemii megallas
egy ¢és két labdaleiitésbdl, a sarkazas, a labdavezetés kozben torténd egyszertibb
iranyvaltoztatasi modok célszerii és hatékony alkalmazasa a mérkozésjatékokban

® Labdaatadasok kiilonb6z6 médjainak a jatékhelyzethez igazitott eredményes
végrehajtasa

® Egy- és kétiitemi megallasbol tempodobas gyakorlasa, alkalmazasa jatékban

® Embereldny0s és 1étszamazonos helyzetekben gyorsindulasok, lerohanasok kosarra
dobassal befejezve

® Fektetett dobas gyakorlasa félaktiv vagy aktiv védo jatékos jelenlétében

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

® [ .étszamazonos mérkozésjatékok valtozatos, tanuldi kreativitasra épiild
szabalymodositasokkal

Roplabda:

e A kosarérintés, az alkarérintés, az also egyenes nyitas gyakorlasa célfeliilet
beiktatasaval, készségszintli alkalmazasa kiillonbozd jatékhelyzetekben

o A fels6 egyenes nyitas alaptechnikajanak elsajatitasa, gyakorlasa célfeliiletre

e Tavolrdl érkezd labda megjatszasa a halohoz kozel helyezkedd feladohoz alkar-
és kosarérintéssel

e Helyezkedési modok automatikus felismerése a kiilonboz6 csapatlétszdmu
jatékokban. A 6-6 elleni jate¢k alapfelallasanak ismerete

e Forgasszabaly 6nallo és tudatos alkalmazasa

® A csapattarsak kozotti kommunikaci6 gyakorldsa az eredményes jaték érdekében

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

Labdarugas:

e A labda nélkiili technikai elemek — mint a mély stlyponti helyzetben torténd
elindulasok, megallasok, irdnyvaltoztatasok, timado €s védo alapmozgasok —
tudatos és célszerti alkalmazasa a kisjatékokban és a mérkdzésjatékokban

e Labdavezetések, -atadasok ¢és -atvételek megfelel6 modjainak (1abfej kiillonbozo
részeivel, talppal, combbal, mellkassal, fejjel) alkalmazasa a kisjatékokban és a
mérkdzésjatékokban

e Rugisok gyakorlasa célba belso csiiddel, teljes csiiddel, kiils6 csiiddel, allitott
labdaval, mozgasbdl, valamint 1étszamfolényes jatékhelyzetekben

o A teriiletvédekezés és emberfogasos védekezés alkalmazasa a jatékban

e A teriiletszerzéssel torténd embereldnyos kisjatékokban az iires passzsavok
hatékony megjatszasa idékényszer alatt, a védekezd jatékos mozgasiranyanak
alkalmazkodasa a teriiletszerzéssel jaro jatékhelyzetekhez

e A kapusalaphelyzet gyakorlasa, guruld, félmagas és magas ivelt labdak elfogésa.

Kiguritas, kidobas, kirugas gyakorlasa allitott, lepattintott labdaval
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Floorball

e Labda nélkiili technikai elemek — mint az alapallas, a tamado és védo
alapmozgasok, a helyes titéfogas, iitdvel vald haladés, indulasok-megallasok,
cselezések iranyvaltoztatassal — alkalmazésa kisjatékokban, mérkdzésjatékokban

e Gondolkodas ¢s dontéskészség gyakorlasa egyérintds és kétérintds jatékokkal

Labdavezetések, atadasok, atvételek megfelel6 modjainak alkalmazasa

kisjatékokban és mérkdzésjatékokban

Mozgasok passziv, félaktiv, aktiv védo elleni palankra iitott labdaval

Labdatartast fejlesztd jatékok

Kapura 16vések labdavezetésbol nehezitett koriilmények kozott

Szabad titések, biintetd iitések kisjatékokban, mérkdzésjatékokban

Kapusalaphelyzet kialakitasa, kapura 16tt labdak védése, a kapus és a védo

jatékosok egyiittmikodése

Csereszituaciok kisjatékokban és mérkdzésjatékokban

e Emberfogésos védekezés és teriiletvédekezés kialakitasa

e [étszamazonos kisjatékok a tanulok altal alakitott szabalyok szerint

A gyogytestnevelés-orak keretében a kiilonb6zd mozgasszervi elvaltozassal, illetve
belgyogyaszati betegséggel rendelkez6 tanulok megismerkednek a sportjatékok adaptalt
formaival. A megismert sportjatékok adekvat alkalmazésa eldsegiti a rendszeres testedzés
beépitését a mindennapi életbe, az egészségi allapot és a teljesitoképesség pozitiv iranyu
megvaltozasat.

A gyogytestnevelés-ora keretében a sportjatékok rekreacios lehetdségként €s az élethosszig
tart6 fizikai aktivitasra valo felkésziilés részeként jelennek meg

FOGALMAK

jatékrendszer, egyéni és csapattaktika, teriiletvédekezés, emberfogds, elzaras, felsé egyenes
nyitas, sancolds, forgasszabaly, alapfelalldas, gyorsindulds, lerohands, pozicios jaték,
alakzatbontas és alakzatépités, teriiletvédekezés, emberfogdsos védekezés, helyezkedés

TANTARGYKOZI INTEGRACIO

e Biologia, Informatika, Enek -zene, Fizika, Matematika

Testnevelési és népi jatékok
TANULASI EREDMENYEK

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

e arajtolasi modokat a jatékok, versenyek, versengések kozben hatékonyan,
kreativan alkalmazza.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

e atanult testnevelési, népi és sportjatékok Osszetett technikai és taktikai elemeit
kreativan, az adott jatékhelyzetnek megfelelden, célszeriien, készségszinten
alkalmazza;

o jatcktevékenységét kreativitdst mutato jaték- és egyiittmiikodési készség jellemzi;

o aszabalyjatékok alkoto részese, képes szabalykovetd jatékvezetésre.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

o A kiilonbdzd testnevelési jatékok baleset-megel6zési szabalyainak tudatositasa,
kovetkezetes betartasa
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e A dinamikusan valtozé méretii, alaka jatékteriileten a figyelemmegosztast
1gényld fogod- és futdjatékokban a teljes jatekteret feldlelé mozgéasutvonalak
kialakitasa, az tires teriiletek felismerése, a jatéktér hatarainak érzékelése

® Az azonos palyan parhuzamosan zajlo 2 vagy tobb 6nallod fogo- és futdjatékban
az iranyvaltoztatasok, az elindulasok-megallasok, cselezések litk6zés nélkiili
megvaldsitasa

o A jatékhelyzethez igazodo legmegfeleldbb egyiittmitkddési lehetdségek
kivalasztasara épiilo testnevelési jatékok gyakorlasa (pl. 3 csapat egymas ellen,
joker jatékosok az oldalvonalon)

e Statikus ¢és dinamikus célfeliiletek eltalalasara torekvo, a sportjatékok specialis
mozgastartalmaira épiild dobasok, rigasok, iitések valtozatos tomegili és méretii
eszkozoket felhasznalva, fokozatosan nehezedd gyakorlasi feltételek mellett
egyéni és csapatszintli célzo jatékokban

e A labdaval és egyéb eszkozokkel torténd manipulativ mozgasformak
gyakoroltatasa egyénileg, parban és csoportokban, torekedve a
mozgasvégrehajtas hibaszazalékanak csokkentésére idokényszer bekapcsolasaval

e Az egyszerl €s Osszetett sportagi technikdk gyakorlasa a paros €s csoportos
jatékokban (pl. valto- és sorversenyek)

e A tartd- és mozgatdrendszer izomzatanak erdsitése, kuszasokat, maszasokat,
statikus helyzeteket tartalmazo valto- és sorversenyekkel, futo- és fogojatékokkal

e A tamado és védo szerepek gyors valtakozasara €piild, azokhoz vald
alkalmazkodast segitd paros, csoportos versengd jatékok

o A védekezés és tamadas hatékonysagat noveld csapattaktikai elemekre épiild
kooperativitast igényld versengd jatékok gyakorlasa

e 1-1 elleni jatékhelyzetek kialakitasara épiild testnevelési jatékok gyakorlasa

e Onall6 tanuléi kreativitison alapuld szabalyalkotas (pl. célfeliilet fajtéja, dtadasi
modok, palya méretei és alakja, csapatok 1étszama stb...) pontszerzo
kisjatékokban

e Onall6 tanuldi szabdlyalkotasra épiild kiilonbozé haladasi, megfogasi, kimentési
modokat megvalositod fogdjatékok gyakorlasa

® Az egyszerl és valasztasos reakcioidot fejlesztd paros €s csoportos, manipulativ
mozgasformakkal kombinalt versengések alkalmazasa

e A logikai, algoritmikus és egyéb problémamegold6 gondolkodast igényld
Osszetett mozgasos jatékok gyakorldsa (pl. amdba valtoversenyben, tablajatékok
mozgasos valtozatban)

Néptanc — szabadon vélaszthato

e Tancok: a forgastechnika tudatositisa és gyakoroltatasa, forgdsok egyénileg és
parban. A forgas és forgatds mdédozatainak megismerése

e Az erdélyi dialektus tancai, tanckultirdja. Tancalkalmak, tdncrend, a tAinchaz
szerepe

e A tanc dinamikai és ritmikai elemeinek pontos kivitelezése, az ugrokészség
javitasa. Er6- és alloképesség-fejlesztés

A gydgytestnevelés-orak keretében a kiilonb6z6 mozgasszervi elvaltozassal, illetve
belgydgyaszati betegséggel rendelkezd tanulok megismerkednek azokkal a testnevelési és
népi jatékokkal, amelyeket elvaltozasuktol, illetve betegségiiktdl fiiggetleniil végezhetnek. A
megismert testnevelési és népi jatékok adekvat alkalmazasa eldsegiti a rendszeres testedzés
beépitését a mindennapi ¢életbe, az egészségi allapot €s a teljesitOképesség pozitiv irdnyt
megvaltozasat, a testedzéssel kapcsolatos pozitiv attitlid kialakitasat.
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szélességi és mélységi mozgas, szabalyalkotds, tamado és védo szerep, forgdastechnika (tanc),
tancrend, dinamikus és statikus célfeliiletek

TANTARGYKOZI INTEGRACIO
e Biologia, Informatika, Enek -zene, Fizika, Matematika

Onvédelmi és kiizdosportok

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
e (Onalloan képes az ¢letben adodo, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszerti
haritasara.
A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
e akiilonbozo eséstechnikak készségszintli elsajatitdsa mellett a valasztott
kiizddsport specidlis mozgasformait célszertien alkalmazza

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

e A kiizddfeladatokban az ¢letkornak megfeleld asszertivitas kialakitasa a tarsak

iranti tisztelet és tolerancia megtartasa mellett

Siker és kudarc feldolgozasa megfelelé onkontrollt tanusitva

Konfliktuskeriil6 magatartas kialakitasa, a timadasok tudatos megeldzése,

kikertilése

o A kiizddjatékokban jellemzo tamado és védo szerepek gyakorlasat elsegitd, a
gyorsasagot, az egyszerll reagalasi képességet, az egyensulyérzéket fejleszto,
paros, csoportos ¢és csapat jellegti feladatmegoldasok alkalmazasa tarsérintés
bekapcsolasaval

o Kiizdotavolsag megtartasara €s csokkentésére iranyulo Osszetett jatékok, sarok-
¢s oldalszituacié megoldasat segitd, timadast és védekezést segitd kiizddjatékok

o Térérzékelést segitd Osszetett jatékok kiizdétechnikak alkalmazéasaval, eszkoz
nélkiil és eszkozzel

e Egy és tobb valasztasos reakciot fejlesztd paros jatékok kiizddtechnikak
alkalmazaséaval

e Az ellenfél mozgésritmusanak érzeékelését fejlesztd jatekok

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

o A kiizdd jellegii feladatok balesetvédelmi szabalyainak kovetkezetes betartasa

e A fizikai kontaktussal, a tars erdkifejtésének érzékelésével, annak legydzési
szadndékaval kapcsolatos egyszerli hlizasokra, tolasokra, iitésekre, ragasokra,
védekezésekre, ellentimadasokra €piild paros kiizddjatékok rendszeres
képességfejlesztd célu alkalmazasa

e Az eldre, hatra és oldalra torténd eséstechnikak készségszintii elsajatitasa

e Az eséstechnikdk vezetd miiveleteinek, baleset-megel6zést szolgalo legfontosabb
technikai mozzanatainak atismétlése, elméleti tudatositasa

e Oldalra esés, terpeszallasbol inditott eséstechnikak jartassagszintii elsajatitasa

o Kiilonb6zo tamadasi technikak (lefogésok, iitések) elleni megfeleld védekezd
mozgas jartassagszintli elsajatitasa

e Alapvet0 karateiitések, -ragasok és azok védésére irdnyulo védéstechnikak és
ellentdmadasok biztonsagos, jartassagszintli végrehajtasa
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Dzsudogurulés alaptechnikdjanak jartassagszintii elsajatitasa
harantterpeszallasbol indulva, mindkét irdnyba, eldre és hatra

A grundbirk6zés alaptechnikainak, szabalyrendszerének jartassagszintii
alkalmazasa a kiizddéfeladatokban

A kiizddsportok specifikus bemelegitd, levezetd, nyujtod gyakorlatainak
Osszeallitasa tanari segitséggel, a gyakorlatok 6nallo végrehajtasa

Birkozas

A gerincoszlop mozgékonysagat a nyakizmok erejét ndveld birkdzasra elokészitd
specialis hidgyakorlatok készségszintii végrehajtasa

Hanyatt fekvésbol felhidalas kéz segitségével, majd anélkiil

Hidban forgas

Hidba vetddés fejtamaszbol

Birkoz6 alapfogasban tars egyenstlyanak kibillentése huzasok, tolasok kombinalt
alkalmazaséaval

Péros foldharcjatékok (pl. hatara, haséara forditas, eszkdzszerzés, mogékeriilés
birkdzas térdelésben) eszkozzel vagy anélkiil

Allasban végrehajthatd megfogasok és szabadulasok alaptechnikajanak
jartassagszintli elsajatitasa a paros gyakorlatokban

Mogékeriilés karberantassal: tamadoé €s védekezo technika

Parter helyzetbdl indul6 birkézotechnikdk megismerése, gyakorlasa a paros
kiizdelmekben

A tanult rézst és oldalso leszoritastechnikak gyakorlasa a kiilonb6z6 mini judo
jellegti foldharcjatékokban

Dzsudo

Tarsas eséstechnikak gyakorldsa (pl.: tars altal kotéllel 1abat meghtzva,
térdel6tamaszbol a tars altali kézkihuzassal)

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

A bokasoprés, a nagy kiilsd horogdobds és a nagy bels6é horogdobas
technikajanak elsajatitasa passziv ellenfélen

A gyogytestnevelés-oran a tanuldo megismeri az dnvédelmi és kiizdGsportok azon technikai
gyakorlatait, amelyek az egészségi allapotaval kapcsolatban nem ellenjavalltak és
alkalmazasukkal novelheti a tartd- és mozgatoszervrendszer izomzatanak erejét, fejleszti az
alloképességét €és mozgasmiiveltsegét. A kiilonbozo technikai gyakorlatok eldsegitik a
rendszeres sport €s testmozgas megszeretését, az adekvat dnvédelmi és kiizddsport
kivalasztasat.

FoGALMAK

fair play, tarsas felelosségvallalds, egyéni hatarok megismerése, rézsutleszoritasok, oldalso
leszoritasok, bokasdpreés, nagy kiilsé horogdobds, nagy belsé horogdobds, karateallasok és -
lépések, karatevédések, karatetamadasok kézzel és labbal

TANTARGYKOZI INTEGRACIO

Bioldgia, Informatika, Enek -zene, Fizika, Matematika
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Alternativ kornyezetben iizhet6 mozgasformak

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
e Ondlloan képes az életben adodo, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszer
haritasara.
A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
e rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegdn, erre — lehetdségeihez mérten
— térsait is motivalja;
e aszabadban végzett foglalkozasok soran nem csupan iigyel kornyezete
tisztasagara és rendjére, hanem erre felhivja tarsai figyelmét is.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

e A sporttevékenységek és a kdrnyezeti hatasok Osszefiiggésrendszerének
ismeretében a pozitiv beavatkozasi stratégidk megismerése, tanari segitséggel
torténd alkalmazésa

o A kiilonb6z0 intenzitasi kategoridkba tartozo egészségmegdrzd mozgasformak
ismeretének elmélyitése, torekvés azok alkalmazasara a mindennapos
¢letvezetésben

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

e T¢li és nyari rekredcios sportok megismerése, készségszintli elsajatitasa (sielés,
korcsolyazas, jégkorong, kajakozas, tarazas, tarakenuzas, kerékpartarak)

e Erdei tornapalyak, szabadtéri kondipark gépeinek, fitnesztermek tudatos
hasznalata. Edzéstervek 0sszeallitasa, tanari segitséggel, azok végrehajtasa

e A szabadban végezhetd sportagak ismeretének tovabbi bovitése (futés,
gorkorcsolya, tirazas, tajfutas erdében, streetball, strandkézilabda,
strandrdplabda, nordic walking, lovaglas, montain bike, gorhoki, sportlovészet,
ijaszat, tenisz, falmaszas, asztalitenisz, tollaslabda, joga, kerékparozas)

e Térképolvasas alapjainak, a tajolok megfeleld hasznalatanak elsajatitasa, a
turistajelzések ismerete, alkalmazasa. Egyszeriibb tarak tervezése

e A szabad levegdn végzett mozgasformak egészségfejlesztd hatasanak,
szerepének tudatositasa

e Az alternativ kdrnyezetben (izhetd sportagak specifikus bemelegitd, levezeto,
nyUjtoé gyakorlatainak dsszeallitasa tanari segitséggel, a gyakorlatok 6nallo
végrehajtasa

e Egy tradicionalis, természetben {izhetd sportag torténetének, meghatarozo
magyar személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése

A gyodgytestnevelés-orak keretében a szabadtéri foglalkozasok soran a kiilonb6z6
mozgasszervi elvaltozassal, illetve belgydgyaszati betegséggel rendelkezd tanulok
megismerkednek olyan testgyakorlatokkal, sportokkal, amelyeket elvaltozasuk, illetve
betegségiik ellenére végezhetnek. A megismert szabadban végzett sportok, testgyakorlatok
adekvat alkalmazasa eldsegiti a rendszeres testedzés beépitését a mindennapi €letbe, az
egészségi allapot és a teljesitOképesség pozitiv iranyu megvaltozasat.

A gyodgytestnevelés-ora keretében a szabadtéri mozgasformak, sportjatékok, valamint a
természetben lizhetd mozgasformak a rekreacio lehetdségeként és az élethosszig tartd fizikai
aktivitasra val6 felkésziilés részeként jelennek meg.
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FOGALMAK

gorhoki, nordic walking, turakenu, kajak, lovészet, kerékpartura, életmod, vandortabor,
satortabor

TANTARGYKOZI INTEGRACIO
e Biologia, Informatika, Enek -zene, Fizika, Matematika
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10. évfolyam

Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, relaxacio

TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuloé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
e Dbelso igénytdl vezérelve rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas
kialakitasat elosegitd gyakorlatokat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
e ismer ¢s alkalmaz alapvetd relaxécios technikékat;

e megoldast keres a testtartasi rendellenesség kialakuldsanak megakadélyozasara,
erre tarsait is motivalja.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

e A leggyakrabban alkalmazott statikus és dinamikus gimnasztikai elemekbdl
gyakorlatok tervezése segitséggel, azok 6nalld végrehajtasa

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

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

e Menet- és futasgyakorlatok kiilonb6zd alakzatokban

e Mozgékonysag, hajlékonysag fejlesztése statikus és dinamikus szabad-, térsas,
kéziszer- és egyszerl szergyakorlatokkal (zsamoly, pad, bordasfal)

e A biomechanikailag helyes testtartds kialakitasat elOsegitd gyakorlatok 06nalld
Osszeallitasa, azok 6nallo gyakorlasa

e A tartd- és mozgatorendszer izomzatanak erdsitését, nyujtasat szolgald hosszabb
tavi edzésprogramok, tervek tanari segitséggel torténd Osszedllitdsa, célzott
alkalmazasa

e A gyakorlatvezetési modok megértése, elsajatitasa, egyszeriibb gyakorlatok esetén
azok alkalmazasa

e Légzbgyakorlatok végrehajtasa

e A kiilonbozd sportsériilések megeldzésével, rehabilitacidjaval Osszefliggd elemi
szintli eljarasok tudatos alkalmazasa tanari segitséggel

e Kiilonbozd testrészek bemelegitését szolgdld gyakorlatok kozds, majd o6nalld
Osszeallitasa és végrehajtasa

e Terhelések utan a kiilonb6zd testrészek izomzatinak nyujtasat szolgalo
gyakorlatok 6nallo 6sszeallitasa, végrehajtasa tanari kontrollal

e A sportagspecifikus bemelegitések onallo 0sszeallitasa, levezetése tarsaknak tanari
kontrollal

e A mindennapi stressz fogalmi keretrendszerének ismeretében a pozitiv
megkiizdési stratégidk 6nallo alkalmazésa

e Relaxécios technikak tudatos alkalmazasa
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e Zenés bemelegités Osszeallitasa tanari segitséggel

FOGALMAK

légzogyakorlatok, relaxacio, utasitds, szoban kozlés, dinamikus és statikus gimnasztika,
szergyakorlatok, sor- és oszlopalakzat, kéziszergyakorlatok

A gyogytestnevelés-0rak keretében a gimnasztikai gyakorlatok soran a tanuldk ismerik,
elsajatitjak azokat a gyakorlatelemeket, 2-4-8 iitemii gyakorlatokat, amelyek az elvaltozasuk,
betegségiik pozitiv irdnyl megvaltozasat eldsegitdé izmokat erdsiti, illetve nyujtja, tovabba
hozzajarul a biologiailag helyes testtartas kialakitdsdhoz. Megismeri és alkalmazza azokat a
relaxaciods gyakorlatokat, amelyek pozitivan hatnak elvaltozasukra, betegségiikre. Cél, hogy a
tanuld tervezze meg az elvaltozasa, betegsége pozitiv irdnyl megvaltozasat eldsegitd
egyszeriibb gyakorlatokat tanari segitséggel, és azokat 6nalloan végre tudja hajtani.

TANTARGYKOZI INTEGRACIO

Biologia,Informatika, Enek -zene, Fizika, Matematika

Atlétikai jellegui feladatmegoldasok

TANULASI EREDMENYEK

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

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

e Onalléan képes az életben adddo, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszerli
haritasara;

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

e Dbelso igénytdl vezérelve, rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas
kialakitasat eldsegitd gyakorlatokat.

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

futdteljesitményét, amelyet onmaga is tudatosan nyomon kovet;

o képes a kivélasztott ugro- €s dobotechnikdkat az ilyen jellegli jatékok,
versengések ¢és versenyek kozben, az eredményesség érdekében, egyéni
sajatossagaihoz formalva hatékonyan alkalmazni.
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FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

e A futé-, dobd- ¢és ugrdiskolai gyakorlatok  mozgaskészség-,
mozgasképesség- és  egészségfejlesztésben  betoltott  szerepének
tudatositasa

o Az egészségmeglrzést, a testtdmegkontrollt tdmogatd intenzitdszénaban
végzett tartds futasok tanari segitséggel torténd rendszeres végrehajtasa

e Egyénileg valasztott harom versenyszam eredményre torténd végrehajtasa
¢s azok Gsszevetése korabbi sajat eredményekkel

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

e Az atlétika sportagtorténetének, vilagesucsainak, kiemelkedd kiilfoldi és
magyar személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése

Futasok:

Futbiskolai gyakorlatok (térdemelés, saroklendités, tapos6d futds, ollozo futas,
keresztezofutas) és futdfeladatok (repiild- és fokozofutasok kar- és labmunkdjanak
fejlesztése, dinamikai jellemzdéinek ndvelése, kiilonboz6  irdnyokba  és
kombinaciokban, varidciokban, egyenes vonalon, iveken és iranyvaltassal
Rajtgyakorlatok, rajtversenyek kiilonb6z6 testhelyzetekb6l 20-30 m tavolsagra,
térdeldrajt rajttdmlabol versenyszeriien, idére 2040 m kifutassal. Vagtafutasok 60—
100 m-en ismétléssel, mozgasképesség-fejlesztéssel

Viltoversenyek roviditett (pl.: 4x50 m, 4x200 m) tdvokon alsdé vagy felsd
botatadassal. Valtosorrend és valtotavolsag segitséggel torténd kialakitasa

Folyamatos futdsok 10-12 percen keresztiil egyenletes ritmusban és tempovaltassal
Egyenletes futdsok tempoétartassal megadott idore, futdsok 100-400 m-es tavolsagon
egyenletes €s valtozo iramban

Ugrasok:

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

Hasmant, atlépd és flop felugrasok gumiszalagra emelt elugro helyrdl (svédszekrény
tetd, dobbantd). Hasmant, atlépd ¢€s flop magasugras 5-9 Iépés nekifutasbol
gumiszalagra, 1écre

Tavolugras 1épd technika dinamikai és technikai javitasa 10—14 1épés nekifutassal.
Versenyszerli ugrasok eredményre. Ismerkedés a homoritd és oll6z6 technika
alapjaival emelt elugrd helyrdl, kozepes tavolsagrol (4—8 1€pés) nekifutassal
Ismerkedés a harmasugras technikajaval, elugrasok a godortdl 4-8-mre kijeldlt savbol.

Dobasok (targyi feltételektdl fliggden a hajitds mellé egy 10k vagy vetd technika
valasztasa kotelezd):

Loko, vetd €s hajitd mozgasok kiilonbozd testhelyzetekbdl, helybdl és lendiiletbdl
medicinlabdaval, konnyitett s nehezitett dobdszerekkel, egy és két kézzel
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e Kislabda- vagy gerelyhajitas helybol, 1 és 2 keresztlépéssel jarasbol és lendiiletbdl
célra és tavolsagra. Ismerkedés a lekészités mozdulataval

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

e Egy- ¢és kétkezes vetések szembdl, oldal- ¢s hattal felallassal. Ismerkedés a
diszkoszvetés ¢€s kalapacsvetés forgdmozgasaval konnyitett vagy kiegészité szerek
alkalmazaséval (pl.: gumilabda, frizbi, hulahoppkarika, ugrokotél)

FOGALMAK

allo- es terdelorajt, edzésmodszer, hajitas, vetés, lokés, lendiiletszerzés, nekifutdsi tavolsag,
indulo jel, lépéshossz, lépésfrekvencia, sebesseg, gyorsulas, tempo, kézi idomérés, elektromos
idomeéres, elokészito gyakorlat, ravezeto gyakorlat, alloképesség, gyorsasag, erd, aerob,
anaerob, hajlékonysag, biomechanika, futdiskola, futofeladatok, keresztlépés, kimért palya,
doboszektor

A gyogytestnevelés-oran atlétikai jellegli feladatokkal tovabb fejleszthetd a tanulok
alloképessége. A differencialt, egyénre adaptaltan megvalosuld futo-, szokdelo- és
ugrofeladatok eldsegitik a keringési rendszer és a mozgasmiiveltség fejlesztését. A
dobdgyakorlatok differencialt alkalmazaséaval jol fejleszthetd a tanulok torzsizomzata. Cél,
hogy a tanulok ismerjék meg az atlétikai jellegii feladatok koziil a betegségiik, elvaltozadsuk
szdmara kontraindikalt gyakorlatokat.

TANTARGYKOZI INTEGRACIO

Biologia,Informatika, Enek -zene, Fizika, Matematika

Torna jellegii feladatmegoldasok

TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
e Onalldan képes az ¢életben adddo, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszerii haritasara;
e belsd igénytdl vezérelve, rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartés
kialakitasat eldsegitd gyakorlatokat;
e a torna, ritmikus gimnasztika, aerobik €s tanc jellegli mozgasformédkon keresztiil
fejleszti esztétikai-miivészeti tudatossagat és kifejezOképességét.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
e Onalléban képes az altala kivalasztott elemkapcsolatokbol tornagyakorlatot
Osszeallitani, majd bemutatni.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

e A torna jelleglh feladatmegoldasok statikus és dinamikus erdfejlesztd
gyakorlatai f0bb izomcsoportokat érintd hatdsainak beazonositasa
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e A kordbbi kovetelményeken tulmutatdé mozgasanyag tanuldsa és gyakorlasa.
Az elemek nehézségi fokanak emelése differencialtan

o A téri tajekozddo képesség és az egyensulyérzék, valamint a torna jellegi
feladatmegoldasok szempontjabol fontos motorikus képességek (erd, iziileti
mozgékonysag, izomérzékelés) tovabbi fejlesztése

e A segitségadas biztonsagos ¢és szakszerli modjainak megismerése és
elsajatitasa a kiilonboz6 tornaszereken, tanari felligyelettel torténd alkalmazés

e A helyes testtartds, a koordindlt mozgas és az erdkozlés Osszhangjanak
megteremtése

e A rendelkezésre 4all6 és a célnak megfeleld tornaszereken statikus
testhelyzetek,  tamlazasok, tamaszcserék, lendiiletek, ellendiilések,
fellendiilések, fel-, le- és atugrasok végrehajtasa

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

o Maiszokulcsolassal maszas 4—5 m magassagig (lanyok), vandormaszas felfelé
¢és lefelé; fliggeszkedési kisérletek 3—5 m magassagig (fiuk) felfelé-lefelé,
maszoversenyek

e A torna jellegli feladatmegoldasok specifikus bemelegitd, levezetd, nyujtd
gyakorlatainak  Osszedllitasa tanari segitséggel, a gyakorlatok 6nalld
végrehajtasa

o (Valaszthato anyagkeént) Az alapugrasok elsajatitasa minitrampolinon vagy
gumiasztalon

Tovabbi tornaszer(ek) valasztasa a helyi lehetéségeknek megfelelden, a diakok képességeihez
igazodo differencialdssal.

Talajon:

e Guruldatfordulasok elére-hatra, kiilonboz6 testhelyzetekbdl kiilonboz6
testhelyzetekbe; guruldatfordulasok sorozatban is
Fejallas kiilonboz6 kiinduld helyzetekbdl, kiilonb6zd 1abtartasokkal
Emelés fejallasba — kisérletek
Fellendiilés kézallasba, a kézallas megtartasa 1-2 mp-ig
Kézenatfordulas oldalra, mindkét iranyba, megkozelitdleg nyqjtott testtel, kézen- €s
fejenatfordulas segitséggel, tarkobillenés segitséggel

Repiilé guruloatfordulas néhany 1€pés nekifutasbol (fiuk)
Hid, mérlegallas kiilonb6zd kiinduld helyzetekbdl, a sparga kisérletek végrehajtasanak
tokéletesitése
Vetddések, atguggolasok
A tornagyakorlatok nemre jellemzd 6sszekoto elemeinek alkalmazéasa
Osszefiiggé talajgyakorlat dsszekotd elemekkel
Ugroszekrényen:
e A korabban elsajatitott ugrasok tovabbfejlesztése, az elsd és masodik iv novelése
e QGuruldatfordulas elore ugrodeszkarol torténd elrugaszkodassal
e Hosszaba allitott ugroszekrényen felguggolas, leterpesztés
e Lanyoknak keresztbe, fiiknak hosszaba 4allitott ugrészerényen terpeszatugras
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Lanyoknak:
Gerendan:

e FrintGjaras; harmas 1épés fordulatokkal, szokdelésekkel; mérlegallas; jaras
guggolasban; tdAmaszhelyzeten at fel- és leugras

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

Jarasok eldre, hatra, oldalra utanlépésekkel, kiilonbozé kartartasokkal ¢és
karlenditésekkel

Fordulatok allasban, guggolasban

Tarkoallasi kisérletek segitséggel

Leugrasok feladatokkal

Onalléan sszeallitott dsszefiiggd gyakorlatok

Fiuknak:
Gytirlin:
e Magas gylrin: alaplendiilet, lebegdfiiggés, emelés lefiiggésbe, ereszkedés hatsod
lefiiggésbe, emelés lebegdfiiggésbe
Villatfordulés eldre
Lebegofliggésbdl lendiiletvétel, homoritott leugras

FOGALMAK

lebegofiiggés, fiiggés,pedzés,tamlazas, vetodes, tamaszhelyzet, kelepfelhuizodas

TANTARGYKOZI INTEGRACIO

Biologia,Informatika, Enek -zene, Fizika, Matematika

Sportjatékok

TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
e a rajtolasi modokat a jatékok, versenyek, versengések kozben hatékonyan, kreativan
alkalmazza;
e Onalldan képes az életben adodo, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszerli haritasara.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

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

» a szabdlyjatékok alkoto részese, képes szabalykovetd jatékvezetésre;

o jatéktevékenységét kreativitast mutato jaték- és egyiittmiikodési készség jellemzi.
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FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A Két valasztott sportjaték alapvetdé sportagspecifikus technikai, alaptaktikai
elemeinek, szabalyainak készségszintli elsajatitasa, alkalmazasa

A folyamatos csapatjaték  kialakitdsa a  tanulok altal meghatarozott
szabalymddositasok mellett

A nagyobb létszamu (5-7 fO/csapat) sportjatékokndl az ellenfél erds és gyenge
oldalanak felismerése, a tamadd taktika tudatos igazitasa az ellenfél védekezd
magatartdsdhoz

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

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

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

A dinamikusan valtoz6é helyzetli, tipusi és méretli célfeliiletet alkalmazo
kisjatékokban a védekez6 jatékos gyors helyezkedése a megvaltozott jatékhelyzethez
Jatéktevékenységekben az egyéni és csapatvédekezés alapvetd formainak (emberfogés
¢s teriiletvédekezés) tudatos alkalmazasa, gyakorlasa

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

Meérkozésjatékokban €s az azokat elokészitd kisjatékokban a divergens gondolkodasra
¢épiild feladatmegoldasok gyakorlésa

Tanari iranyitassal tanuloi szabalyalkotas

Szabalyok tudatos alkalmazasa (jatékvezetés gyakorlasa)

s A sportjatékok specifikus bemelegitd, levezetd, nyujté gyakorlatainak Osszeallitasa
tandri segitséggel, a gyakorlatok 6nallo végrehajtasa

Kézilabda:

® A labda nélkiili technikai elemek — mint az alaphelyzet, a timad6 és védekezd labmunka,
indulasok-megallasok, litkozések, cselezések iranyvaltassal és lefordulassal, felugrasok-
leérkezések — célszerti alkalmazasa a folyamatos jatéktevékenységek soran

® A figyelem megosztasat igényld Osszetett labdas koordinacids gyakorlatok egy és tobb
labdaval (pl. haromszog, négyszog, ,,y”’ koordinacids alakzatokban)

e 1-1, 2-1, 2-2 elleni jatékok (labdavezetés, irany- €s iramvaltasok, induldcselek alkalmazasa)
kapura l6véssel dsszekapcsolva

o Kapura dobasok beddlésbol, bevetdodésbol, ejtésbol, majd kiillonbozo lendiiletszerzési modot
kovetd felugrasbol, beugrasbol, félaktiv, majd aktiv védéjatékos ellen

® Alapvetd szabalyok készségszintli elsajatitasa, alkalmazésa jatéktevékenységben

® Teriiletvédekezés (6-0, 5-1) alkalmazasa jatékban

® A kapus-alaptechnikak alkalmazasa jatékhelyzetekben

Kosarlabda:

® A labda nélkiili technikai elemek — mint az alaphelyzet, a tamado és védekezd labmunka, a

vedotol valo elszakadas iram- és iranyvaltasokkal, lefordulasok, felugrasok egy és két labral,
leérkezések — készségszintii alkalmazasa a folyamatos jatéktevékenységben

Testnevelés helyi tanterv 25



Kiskunhalasi Reformatus Kollégium Szilady Aron Gimnazium és Kollégium

A mély és magas labdavezetés egyszeri formaban, majd litemtartassal, a rovid- ¢és
hosszuindulas, az egylitemi megallas folyamatos labdavezetésbdl, a kétiitemli megallas egy és
két labdaleiitésbol, a sarkazés, a labdavezetés kozben torténd egyszeriibb iranyvaltoztatasi
modok célszerl és hatékony alkalmazasa a mérkdzésjatékokban

Labdaatadasok kiilonbdz6 mddjainak a jatékhelyzethez igazitott eredményes végrehajtasa
Egy- és kétiitemli megéllasbol tempodobas gyakorlasa, alkalmazasa jatékban

Emberelényos és 1étszamazonos helyzetekben gyorsindulasok, lerohanasok kosarra dobassal
befejezve

Fektetett dobas gyakorlasa félaktiv vagy aktiv védo jatékos jelenlétében

A folyamatos jatékban torténd szabalytalansagok felismerése, a fair play alkalmazasa
Létszdmazonos mérkdzésjatékok valtozatos, tanulodi kreativitasra épiilé szabalymodositdsokkal

Roplabda:

A kosarérintés, az alkarérintés, az alsé egyenes nyitas gyakorlasa célfeliilet
beiktatasaval, készségszintli alkalmazasa kiilonbozo jatékhelyzetekben

A felsé egyenes nyitas alaptechnikdjanak elsajatitasa, gyakorlasa célfeliiletre

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

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

Forgasszabaly 6nallo és tudatos alkalmazasa

A csapattarsak kozotti kommunikacié gyakorldsa az eredményes jaték érdekében

3-3 és 4-4 elleni jaték konnyitett szabalyokkal

Labdarugas:

A labda nélkiili technikai elemek — mint a mély stlyponti helyzetben torténd
elindulasok, megallasok, iranyvaltoztatasok, tamadé és védé alapmozgasok — tudatos
¢s célszerli alkalmazésa a kisjatékokban és a mérkdzésjatékokban

Labdavezetések, -ataddsok és -atvételek megfeleld6 modjainak (labfej kiillonb6zo
részeivel, talppal, combbal, mellkassal, fejjel) alkalmazasa a kisjatékokban ¢€s a
mérkdzésjatékokban

Rugasok gyakorlasa célba bels6 csiiddel, teljes csiiddel, kiilsé csiiddel, allitott
labdaval, mozgasbdl, valamint 1étszamfolényes jatékhelyzetekben

A teriiletvédekezés €s emberfogasos védekezeés alkalmazasa a jatékban

A teriiletszerzéssel torténé emberelény0s kisjatékokban az iires passzsavok hatékony
megjatszasa idokényszer alatt, a védekezd jatékos mozgasiranyanak alkalmazkodasa a
teriiletszerzéssel jard jatékhelyzetekhez

A kapusalaphelyzet gyakorlasa, gurulo, félmagas és magas ivelt labdék elfogasa.
Kiguritas, kidobas, kirtgas gyakorlasa allitott, lepattintott labdaval

Floorball

Labda nélkiili technikai elemek — mint az alapallas, a timado €s védd alapmozgasok, a
helyes {itéfogas, iitdvel wvaldo haladds, indulasok-megallasok, cselezések
iranyvaltoztatassal — alkalmazasa kisjatékokban, mérkézésjatékokban

Gondolkodas és dontéskészség gyakorlasa egyérintds és kétérintds jatékokkal
Labdavezetések, atadasok, atvételek megfeleld modjainak alkalmazasa kisjatékokban
¢és mérkdzésjatékokban

Mozgasok passziv, félaktiv, aktiv védo elleni palankra iitott labdaval
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Labdatartast fejlesztd jatékok
Kapura 16vések labdavezetésbdl nehezitett koriilmények kozott
Szabad titések, biintetd iitések kisjatékokban, mérkdzésjatékokban

Kapusalaphelyzet kialakitasa, kapura 16tt labdak védése, a kapus és a védo jatékosok
egyiittmiikodése

Csereszituaciok kisjatékokban és mérkdzésjatékokban

Emberfogésos védekezés ¢€s teriiletvédekezés kialakitasa

Létszamazonos kisjatékok a tanulok altal alakitott szabalyok szerint

FOGALMAK

Jjatékrendszer, egyéni és csapattaktika, teriiletvédekezés, emberfogas, elzaras, felso egyenes
nyitas, sancolas, forgasszabaly, alapfelallas, gyorsindulas, lerohands, pozicios jaték,
alakzatbontas és alakzatépités, teriiletvédekezés, emberfogasos védekezés, helyezkedés

A gyégytestnevelés-orak keretében a kiilonboz6 mozgésszervi elvaltozassal, illetve
belgyogyaszati betegséggel rendelkez6 tanulok megismerkednek a sportjatékok adaptalt
formaival. A megismert sportjatékok adekvat alkalmazasa eldsegiti a rendszeres testedzés
beépitését a mindennapi életbe, az egészségi allapot és a teljesitoképesség pozitiv iranyl
megvaltozasat.

A gyogytestnevelés-ora keretében a sportjatékok rekredcios lehetdségként és az élethosszig
tarté fizikai aktivitasra valo felkésziilés részeként jelennek meg.

TANTARGYKOZI INTEGRACIO

Biologia, Digitalis kultara, Enek -zene, Fizika, Matematika

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

e a rajtolasi modokat a jatékok, versenyek, versengések kozben hatékonyan, kreativan
alkalmazza.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

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

o jatéktevékenységét kreativitast mutato jaték- és egyiittmiikodési készség jellemzi;

o a szabalyjatékok alkoto részese, képes szabalykovetd jatékvezetésre.
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FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

e A kiilonb6z6 testnevelési jatékok baleset-megeldzési szabalyainak tudatositasa,
kovetkezetes betartasa

e A dinamikusan valtozé méretli, alaku jatékteriileten a figyelemmegosztast igényld
fogo- és futdjatékokban a teljes jatékteret feloleld mozgasutvonalak kialakitasa, az
iires teriiletek felismerése, a jatéktér hatarainak érzékelése

e Az azonos palyan parhuzamosan zajlo 2 vagy tobb 6nallé fogd- és futdjatékban az
iranyvaltoztatdsok, az elinduldsok-megallasok, cselezések {itk6zés nélkiili
megvalositasa

o A jatékhelyzethez igazodd legmegfelelébb egylittmiikodési lehetdségek kivalasztasara
¢épiild testnevelési jatékok gyakorldsa (pl. 3 csapat egymads ellen, joker jatékosok az
oldalvonalon)

e Statikus ¢és dinamikus célfeliiletek eltaldlasara torekvd, a sportjatékok specidlis
mozgastartalmaira épiilé dobasok, rugasok, iitések valtozatos tOmegl és méretl
eszkozoket felhasznalva, fokozatosan nehezedd gyakorlasi feltételek mellett egyéni
¢s csapatszintl célz6 jatékokban

e A labdéval és egyéb eszkozokkel torténd manipulativ mozgasformak gyakoroltatisa
egyénileg, parban €s csoportokban, torekedve a mozgasvégrehajtas hibaszazalékanak
csokkentésére idokényszer bekapcsolasaval

e Az egyszeri ¢s Osszetett sportagi technikdk gyakorlasa a paros és csoportos
jatékokban (pl. valto- és sorversenyek)

e A tartd- és mozgatorendszer izomzatanak erdsitése, kuszasokat, maszasokat, statikus
helyzeteket tartalmaz6 valto- és sorversenyekkel, futo- és fogdjatékokkal

e A tamado6 és védod szerepek gyors valtakozéasara €piild, azokhoz valé alkalmazkodast
segitd paros, csoportos versengd jatékok

e A védekezés ¢és tamadas hatékonysdgat noveld csapattaktikai elemekre épiild
kooperativitast igényld versengd jatékok gyakorlasa

e 1-1 elleni jatékhelyzetek kialakitasara épiild testnevelési jatékok gyakorlasa

e Onéllé tanuldi kreativitison alapuld szabalyalkotas (pl. célfeliilet fajtaja, atadasi
modok, palya méretei és alakja, csapatok 1étszama stb...) pontszerzo kisjatékokban

e Onalld tanuldi szabalyalkotdsra épiilé kiilonbozé haladasi, megfogasi, kimentési
modokat megvalosito fogdjatékok gyakorlasa

e Az egyszerll ¢€s valasztdsos reakcioidot fejleszté paros és csoportos, manipulativ
mozgéasformakkal kombinalt versengések alkalmazésa

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

Néptanc — szabadon valaszthato

e Tancok: a forgastechnika tudatositasa és gyakoroltatasa, forgasok egyénileg €s parban.
A forgas ¢és forgatds modozatainak megismerése

o Az erdélyi dialektus tancai, tdnckultiraja. Tancalkalmak, tdncrend, a tanchaz szerepe

¢ A tanc dinamikai és ritmikai elemeinek pontos kivitelezése, az ugrokészség javitasa.
Er6- és alloképesség-fejlesztés
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FOGALMAK

szelességi és mélységi mozgas, szabalyalkotas, tamado és vedo szerep, forgastechnika (tanc),
tancrend, dinamikus és statikus célfeliiletek

A gyoégytestnevelés-orak keretében a kiilonb6z6 mozgasszervi elvaltozassal, illetve
belgyogyaszati betegséggel rendelkez6 tanulok megismerkednek azokkal a testnevelési és
népi jatékokkal, amelyeket elvaltozasuktol, illetve betegségiiktol fiiggetleniil végezhetnek. A
megismert testnevelési és népi jatékok adekvat alkalmazasa eldsegiti a rendszeres testedzés
beépitését a mindennapi ¢életbe, az egészségi allapot €s a teljesitOképesség pozitiv iranyt
megvaltozasat, a testedzéssel kapcsolatos pozitiv attitiid kialakitasat.

TANTARGYKOZI INTEGRACIO

e Biologia, Digitalis kultira, Enek -zene, Fizika, Matematika

Onvédelmi és kiizdésportok

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulo a nevelési-oktatasi szakasz végére:
¢ Onalldan képes az életben ad6do, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszerti héritaséra.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
e a kiilonb6zd eséstechnikak készségszintli elsajatitasa mellett a valasztott kiizddsport
specialis mozgéasformait célszerlien alkalmazza.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

e A kiizddfeladatokban az életkornak megfeleld asszertivitds kialakitdsa a tarsak irdnti
tisztelet és tolerancia megtartasa mellett

e Siker és kudarc feldolgozasa megfeleld onkontrollt tantsitva

o Konfliktuskeriil6 magatartas kialakitasa, a tamadéasok tudatos megeldzése, kikertilése

e A kiizddjatékokban jellemzd tamado és védd szerepek gyakorlasat eldsegitd, a
gyorsasagot, az egyszerli reagalasi képességet, az egyensulyérzéket fejlesztd, paros,
csoportos ¢és csapat jellegii feladatmegoldésok alkalmazasa tarsérintés bekapcsolasaval

e Kiizd6tavolsdg megtartdsara és csokkentésére iranyuld Osszetett jatékok, sarok- és
oldalszituacio megoldasat segitd, timadast és védekezést segitd kiizddjatékok

o Térérzékelést segitd Osszetett jatékok kiizd6technikak alkalmazéaséaval, eszkoz nélkiil
és eszkozzel

e Egy ¢és tobb valasztdsos reakciot fejleszté paros jatékok kiizddtechnikak
alkalmazaséaval

e Az ellenfél mozgasritmusdnak érzékelését fejlesztd jatékok
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e A jogszeri Onvédelem fogalmi keretrendszerének, lehetdségeinek, jogi
szabalyozéasanak elsajatitdsa

o A kiizdo jellegli feladatok balesetvédelmi szabalyainak kovetkezetes betartasa

e A fizikai kontaktussal, a tars erdkifejtésének érzékelésével, annak legydzési
szandékaval kapcsolatos egyszeri huzasokra, toldsokra, iitésekre, rugasokra,
védekezésekre, ellentamaddsokra  épiildé  paros  kiizd6jatékok  rendszeres
képességfejlesztd célu alkalmazasa

e Az eldre, hatra és oldalra torténd eséstechnikak készségszintli elsajatitasa

e Az eséstechnikak vezetdé miveleteinek, baleset-megel6zést szolgald legfontosabb
technikai mozzanatainak atismétlése, elméleti tudatositasa

e Oldalra esés, terpeszallasbol inditott eséstechnikak jartassagszintii elsajatitasa

e Kiilonbozo tdmadasi technikék (lefogasok, titések) elleni megfeleld védekezé mozgas
jartassagszintli elsajatitasa

e Alapvetd karateiitések, -rigasok és azok védésére iranyuld védéstechnikdk és
ellentamadasok biztonsagos, jartassdgszintli végrehajtasa

e Dzstdogurulds alaptechnikédjanak jartassagszintli elsajatitdsa harantterpeszallasbol
indulva, mindkét iranyba, elére és hatra

e A grundbirkdzas alaptechnikdinak, szabalyrendszerének jartassagszintii alkalmazésa a
kiizdéfeladatokban

e A kiizdésportok specifikus bemelegito, levezetd, nyujté gyakorlatainak 0sszeallitasa
tanari segitséggel, a gyakorlatok 6nall6 végrehajtasa

Birkozas

e A gerincoszlop mozgékonysagat a nyakizmok erejét ndveld birkozasra eldkészitd

specialis hidgyakorlatok készségszintii végrehajtasa

Hanyatt fekvésbdl felhidalas kéz segitségével, majd anélkiil

Hidban forgas

Hidba vetddés fejtamaszbol

Birk6z6 alapfogasban tars egyensulyanak kibillentése huzasok, toldsok kombinalt

alkalmazaséaval

e Paros foldharcjatekok (pl. hatara, haséara forditas, eszkdzszerzes, mogékertilés birk6zas
térdelésben) eszkozzel vagy anélkiil

o Allasban végrehajthaté megfogasok és szabadulasok alaptechnikajanak jartassagszintii
elsajatitasa a paros gyakorlatokban

Mogékertilés karberantassal: tdmado és védekezo technika
Mogékertiilés konyokfeliitéssel, kibtjassal
Partner helyzetbdl induld birkozotechnikdk megismerése, gyakorldsa a paros
kiizdelmekben

e A tanult rézsut és oldalsd leszoritastechnikdk gyakorlasa a kiilonb6zé mini judo
jellegtli foldharcjatékokban

Dzstdo

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

e Foldharctechnikdk, rézsttos (egyik kéz karra fog, masik kéz a nyak alatt) és oldalso
leszoritas technika végrehajtasa tarson, valamint ezekbdl vald szabaduldsok
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e A bokasoprés, a nagy kiilsé horogdobés és a nagy belsd horogdobas technikajanak
elsajatitasa passziv ellenfélen

FOGALMAK

fair play, tarsas felelosségvallalas, egyeéni hatarok megismerése, rézsutleszoritasok, oldalso
leszoritasok, bokasopreés, nagy kiilsé horogdobas, nagy belso horogdobas, karateallasok és -
lépések, karatevédések, karatetamadasok kézzel és labbal

A gyégytestnevelés-oran a tanulé megismeri az 6nvédelmi és kiizdésportok azon technikai
gyakorlatait, amelyek az egészségi allapotaval kapcsolatban nem ellenjavalltak és
alkalmazasukkal novelheti a tarto- €s mozgatoszervrendszer izomzatanak erejét, fejleszti az
alloképességét és mozgasmiiveltségét. A kiilonbozo technikai gyakorlatok eldsegitik a
rendszeres sport €és testmozgas megszeretését, az adekvat dnvédelmi és kiizdOsport
kivélasztasat.

TANTARGYKOZI INTEGRACIO
e Biologia, Digitalis kultura, Enek -zene, Fizika, Matematika

Alternativ kornyezetben iizhet6 mozgasformak

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
e Onalloan képes az életben ad6do, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszerti haritasara.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
e rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegdn, erre — lehetdségeihez mérten —
tarsait is motivalja;
e a szabadban végzett foglalkozasok sordn nem csupan iigyel kornyezete tisztasagara ¢és
rendjére, hanem erre felhivja tarsai figyelmét is.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A nordic walking, tirakenu, kajak, 16vészet, kerékparttra, ¢letmod, vandortabor, satortabor

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

A gyogytestnevelés-ora keretében a szabadtéri mozgéasformak, sportjatékok, valamint a
természetben (izhetd mozgasformak a rekreacio lehetdségeként €s az €lethosszig tarto fizikai
aktivitasra valo felkésziilés részeként jelennek meg.
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FOGALMAK
gorhoki, nordic walking, turakenu, kajak, lévészet, kerékpartura, életmod, vandortabor,

satortabor

TANTARGYKOZI INTEGRACIO
e Biologia, Informatika, Enek -zene, Fizika, Matematika
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11. évfolyam

Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, relaxacio

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
e belsd igénytdl vezérelve, rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartés
kialakitasat eldsegitd gyakorlatokat.

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

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

e A leggyakrabban alkalmazott statikus ¢s dinamikus gimnasztikai elemekbdl
gyakorlatok 6nallo tervezése és végrehajtasa

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

e Menet- és futasgyakorlatok kiilonboz6 alakzatokban

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

e A gyakorlatvezetési modok megértése

o Légzbgyakorlatok 6sszedllitasa, végrehajtasa

o Kiilonbozd testrészek bemelegitését szolgald gyakorlatok kozds dsszedllitdsa és 6nalld
végrehajtasa

e Terhelések utani nyjto gyakorlatok tervezése

o Zenés bemelegités 0sszedllitdsa csapatban

FOGALMAK
1égz6gyakorlatok, relaxacid, utasitds, szoban kozlés, dinamikus ¢€s statikus gimnasztika,
szergyakorlatok, sor- és oszlopalakzat, kéziszergyakorlatok

A gyogytestnevelés-orak keretében a gimnasztikai gyakorlatok sordn a tanulok megismerik,
elsajatitjak azokat a gyakorlatelemeket, 2-4-8 iitemli gyakorlatokat, amelyek az elvaltozasuk,
betegségiik pozitiv irdnyl megvaltozasat eldsegitd izmokat erdsiti, illetve nyujtja, tovabba
hozzéjarul a biolodgiailag helyes testtartas kialakitdsdhoz. Megismerik és alkalmazzak azokat a
relaxacios gyakorlatokat, amelyek pozitivan hatnak elvaltozasukra, betegségiikre. A cél, hogy
valjanak képessé az elvaltozdsuk, betegségiik pozitiv irdnya megvaltozasat eldsegitd
egyszerlibb gyakorlatok tervezésére tanari segitséggel, majd onalldan.

TANTARGYKOZI INTEGRACIO

e Biologia, Informatika, Enek -zene, Egészségtan
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Atlétikai jellegii feladatmegoldasok

TANULASI EREDMENYEK

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

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

e Onalldan képes az életben adddo, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszer(i haritasara;

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

e belsé igénytdl vezérelve, rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas
kialakitasat elosegitd gyakorlatokat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
e a korabbi évfolyamokon elért eredményeihez képest folyamatosan javitja
futoteljesitményét, amelyet 6nmaga is tudatosan nyomon kovet;
o képes a kivalasztott ugré- és dobdtechnikakat az ilyen jellegli jatékok, versengések és
versenyek kozben, az eredményesség érdekében, egyéni sajatossdgaihoz formélva
hatékonyan alkalmazni.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
e A futé-, ugré- és doboiskolai gyakorlatok tudatos alkalmazasa a specialis

bemelegitésben és mozgaskészség-, illetve mozgasképesség-fejlesztésben
o Az atlétika jellegli feladatmegoldasok specifikus bemelegitd, levezetd, nyujto
gyakorlatainak végrehajtasa

Futasok:

o A futdiskolai gyakorlatok és futdéfeladatok harmonikus végrehajtasa

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

e Valtofutasok versenyszerlien roviditett és teljes tdvon (4x100 m) felsé valtassal,
induldjelhez igazodva, minél kisebb sebességvesztéssel.

e Folyamatos futasok 8—12 percen keresztiil egyenletes ritmusban és tempovaltassal

e Egyenletes futasok tempotartdssal megadott idére, futdsok 60—400 m-es tavolsagon
egyenletes és valtozo6 iramban

o Az egészségmegOrzést, a testtomegkontrollt timogato intenzitdszonaban végzett tartds
futasok tanari segitséggel hosszabb tavu edzésprogramokba torténd Osszeallitasa,
rendszeres alkalmazasa

Ugrasok:
e Az ugroiskolai gyakorlatok harmonikus végrehajtdsa a mozgasképesség €s készség
fejlesztésével, On- €s tarsmegfigyelés segitségével
e A megismert elugrotechnikdk gyakorldsa, versenyszerli ugradsok eredményre az
egyénileg kivalasztott technikaval
e A megismert magasugrd technikdk gyakorlasa, versenyszerii ugrasok eredményre, az
egyénileg kivalasztott technikaval
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e Harmasugras 6ndlloan valasztott elugrohelyrdl és nekifutési tdvolsagbol

Dobasok:
o L06ko, vetd és hajitd mozgasok kiillonbozo testhelyzetekbdl, helybdl és lendiiletbol
medicinlabdaval, konnyitett és nehezitett doboszerekkel, egy és két kézzel
o Kislabdahajitas célra és versenyszeriien tavolsagra 5 1épés nekifutassal
o Sulylokés gyakorlasa konnyitett szerrel kiilonb6zo technikakkal.

FOGALMAK

allo- es terdelorajt, edzésmodszer, hajitas, vetés, lokés, lendiiletszerzés, nekifutdsi tavolsag,
indulo jel, lépéshossz, lépésfrekvencia, sebesség, gyorsulas, tempo, kézi idoméres, elektromos
idomeéres, elokészito gyakorlat, ravezeto gyakorlat, alloképesség, gyorsasag, erd, aerob,
anaerob, hajlékonysag, biomechanika, futdiskola, futofeladatok, keresztlépés, kimért palya,
doboszektor

A gydgytestnevelés-orak keretében atlétikai jellegli feladatokkal tovabb fejleszthetd a
tanulok alloképessége. A differencidlt, egyénre adaptaltan megvalosuld futd-, szokdeld- és
ugrofeladatok eldsegitik a keringési rendszer és a mozgasmiveltség fejlesztését. A
dobdgyakorlatok differencialt alkalmazasaval jol fejleszthetd a tanulok térzsizomzata. A cél,
hogy a tanulok ismerjék az atlétikai jellegli feladatok koziil a betegségiik, elvaltozasuk
szdmara kontraindikalt gyakorlatokat.

TANTARGYKOZI INTEGRACIO

e Biologia, Fizika, Informatika, Enek-zene, Egészségtan

Torna jellegii feladatmegoldasok

TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
e Onalldan képes az életben adodo, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszerii haritasara;
e belsd igénytdl vezérelve, rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas
kialakitasat elosegitd gyakorlatokat;
e a torna, ritmikus gimnasztika, aerobik és tanc jellegli mozgasforméakon keresztiil
fejleszti esztétikai-miivészeti tudatossagat €s kifejezoképességét.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
e Onalloan képes az altala kivalasztott elemkapcsolatokbol tornagyakorlatot
Osszedllitani, majd bemutatni.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
¢ A torna jellegii feladatmegoldasok statikus és dinamikus eréfejlesztd gyakorlatai fébb
izomcsoportokat érintd hatasainak beazonositasa
e A korabbi kovetelményekben megfogalmazott mozgéasanyag elmélyitése €s gyakorlasa
e Az elemek nehézségi fokanak emelése differencidltan
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o A téri tajékozodo képesség és az egyensulyérzék, valamint a torna jellegii
feladatmegoldasok szempontjabdl fontos motorikus képességek (erd, iziileti
mozgékonysag, izomérzékelés) szinten tartasa, tovabbi fejlesztése

o A segitségadas készségszintli alkalmazasa

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

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

e Maszokulcsolassal maszas 3—5 m magassagig (lanyok), fiiggeszkedési kisérletek 4-5
m magassagig (fiuk)

Talajon:
e Guruldatfordulasok elére-hatra, kiilonboz6 testhelyzetekbdl kiilonb6z6
testhelyzetekbe; guruloatfordulasok sorozatban is
Fejallas kiilonb6z6 kiinduld helyzetekbdl, kiilonb6z6 1abtartasokkal
Emelés fejallasba (fiuk), emelés fejallasba segitséggel (Ianyok)
Fellendiilés kézallasba
Kézenatfordulas oldalra, megkozelitdleg nyujtott testtel, tarkobillenés segitséggel
Repiil6 guruldatfordulds néhany 1€épés nekifutasbol (fitk)
Hid, mérlegallés kiilonbozo kiinduld helyzetekbdl, a sparga kisérletek
Vetddések, atguggolasok, atterpesztések
A tornagyakorlatok nemre jellemzd 0sszeko6to elemeinek alkalmazésa

Ugroszekrényen:
o Az el6z6 évfolyamokon tanultak gyakorlasa, az elugrds tavolsaganak, az ugras
hosszanak €s magassaganak novelésével

Lanyoknak:
Gerendan:

e Frintéjaras; harmas 1épés fordulatokkal, szokdelésekkel; mérlegallas; jaras
guggolasban; tdimaszhelyzeten at fel- és leugras
Ulések, térdelések, térdeld- és fekvotamaszok, timadoallasok, lebegdallasok
Jardsok el6re, hatra, oldalra utanlépésekkel, kiilonb6z0 kartartasokkal és
karlenditésekkel
Fordulatok allasban, guggolasban
Leugrasok feladatokkal

Fiuknak:
Gytirtin:
e Magas gylriin: alaplendiilet, lebegdfiiggés, emelés lefiiggésbe, ereszkedés hatséd
lefiiggésbe, emelés lebegdfiiggésbe
o [Lebegbfliggésbdl lendiiletvétel, homoritott leugras
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FOGALMAK
billenés, nyilugras, huzodas-tolodas tamaszba, malomforgas

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

TANTARGYKOZI INTEGRACIO

e Biologia, Informatika, Fizika, Enek-zene, Egészségtan

Sportjatékok

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
¢ a rajtolasi modokat a jatékok, versenyek, versengések kozben hatékonyan, kreativan
alkalmazza;
e Onalloan képes az életben ad6do, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszert haritasara.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

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

e a szabalyjatékok alkoto részese, képes szabalykoveto jatékvezetésre;

o jatéktevékenységét kreativitast mutato jaték- és egyiittmiikodési készség jellemzi.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
o Két valasztott sportjatek alapvetd sportagspecifikus technikai, alap- és csapattaktikai
elemeinek, szabalyainak készségszintl elsajatitasa, alkalmazasa
e A folyamatos csapatjaték kialakitisa ~a tanulok 4altal meghatarozott
szabalymoddositasok mellett
e A nagyobb létszdmu (5-7 fO/csapat) sportjatékokndl az ellenfél erds és gyenge
oldalanak felismerése, A jatékhelyzetnek megfelel6 1-1, 2-1, 2-2 elleni technikai és
taktikai elemek hatékony ¢€s célszerti alkalmazasa a folyamatos sportjatékokban
e Sportjatek elokészitd kisjatékaiban a labdas és labda nélkiili jatékosok iires teriiletre
torténd mozgéasaban a kooperativ elemek alkalmazasa
e A dinamikusan valtoz6 helyzetli, tipusi ¢és méretli célfeliiletet alkalmazo
kisjatékokban a védekezd jatékos gyors helyezkedése a megvaltozott jatékhelyzethez
o Jatéktevékenységekben az egyéni €s csapatvédekezés alapvetd formdinak (emberfogés
¢s teriiletvédekezés) jatékhelyzethez adaptalt alkalmazasa, gyakorlasa
e A sportjatékok specifikus bemelegitd, levezetd, nyujtdé gyakorlatainak 06nallo
végrehajtasa
Kézilabda
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e A labda nélkiili technikai elemek — mint az alaphelyzet, a tdmado és védekezd
labmunka, induldsok-megallasok, {itkozések, cselezések irdnyvaltassal ¢és
lefordulassal, felugrasok-leérkezések — célszerli alkalmazdsa a folyamatos
jatéktevékenységek soran

e A figyelem megosztasat igényl0 Osszetett labdas koordinacios gyakorlatok novekvo
sebességgel

o 1-1 2-1, 2-2 elleni jatékok (labdavezetés, irany- ¢s iramvaltdsok, induldcselek
alkalmazasa) kapura 16véssel 6sszekapcsolva

e Kapura dobasok kiilonb6z6 lendiiletszerzési modot kovetd felugrasbol, beugrasbol a
folyamatos jatéktevékenységek soran

e Alapveto szabalyok készségszintli elsajatitasa, alkalmazasa jatéktevékenységben

e A kapus-alaptechnikak alkalmazasa jatékhelyzetekben

Kosarlabda

e A labda nélkiili technikai elemek — mint az alaphelyzet, a tamado ¢és védekezd
labmunka, a védotol vald elszakadas iram- és irdnyvaltasokkal, leforduldsok,
felugrasok egy ¢és két 1abrol, leérkezések —alkalmazasa a folyamatos
jatéktevékenységben

e A mély és magas labdavezetés egyszerti formaban, majd iitemtartassal, a rovid- és
hosszliindulas, az egylitemii megallds folyamatos labdavezetésbol, a kétlitemii
megallas egy és két labdaleiitésbdl, a sarkazéds, a labdavezetés kozben torténd
egyszerlibb iranyvaltoztatdsi modok célszeri és hatékony alkalmazdsa a
mérkdzésjatékokban

e [abdaataddsok kiilonb6zé modjainak — ndvekvd mozgéassebességgel €és dinamika
mellett — a jatékhelyzethez igazitott eredményes végrehajtasa
Egy- és kétiitemt megallasbol tempddobas gyakorlasa, alkalmazasa jatékban
Gyorsindulasok, lerohandsok tudatos és hatékony kialakitasa, alkalmazasa a
folyamatos jaték soran
Fektetett dobas gyakorlasa emberelOnyos vagy 1étszamazonos kisjatékokban
Alapvetd szabalyok folyamatos jatéktevékenységben torténd alkalmazasa mellett a
jatékvezetés gyakorlasa

Roplabda

o A felsd egyenes nyitas alkalmazasa a folyamatos jatéktevékenységben

e Tavolrdl érkezé labda megjatszasa a haldhoz kozel helyezkedd feladohoz alkar- és
kosarérintéssel

e Forgasszabaly 6nallo és tudatos alkalmazasa

Labdartgas

e A labda nélkiili technikai elemek — mint a mély sulyponti helyzetben torténd
elindulasok, megéllasok, iranyvaltoztatasok, tdmado és védé alapmozgasok ndvekvo
mozgassebesség ¢és dinamika (ndvekvd energiabefektetéssel) mellett — tudatos és
célszerll alkalmazasa a kisjatékokban és a mérkdzésjatékokban

e [Labdavezetések, -ataddsok és -atvételek megfeleld6 modjainak (labfej kiilonb6zo
részeivel, talppal) novekvd sebességgel, dinamikaval torténd végrehajtasa a
kisjatékokban és a mérkdzésjatékokban

e Rugisok gyakorldsa célba belsé csiiddel, teljes csiiddel, kiilsé csiiddel, allitott

labdaval, mozgasbdl, valamint létszamfolényes €s 1étszdmazonos jatékhelyzetekben
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o A teriiletvédekezés és emberfogasos védekezés valtott alkalmazasa a jatékhelyzethez

igazitva a folyamatos jaték soran
Floorball

e Labda nélkiili és labdas technikai elemek — mint az alapallas, a tamado és védo
alapmozgasok, a helyes {itéfogas, titével vald haladéas, induldasok-megallasok,
cselezések iranyvaltoztatassal — alkalmazasa kisjatékokban, mérkdzésjatékokban

e Labdavezetések, atadasok, atvételek készségszintli alkalmazéasa kisjatékokban ¢és
mérkdzésjatékokban
Mozgasok passziv, félaktiv és aktiv védo ellen (2-1, 3-2)
Labdatartast fejlesztd jatékok
A kapus és a védo jatékosok egylittmiikodése, a kiilonboz6 védekezési formak
megismerése
Emberfogésos védekezés ¢€s teriiletvédekezés kisjatékokban és mérkdzésjatékokban
Létszameldnyds, 1étszamhatranyos és 1étszamazonos jatékok

FOGALMAK

Jjatékrendszerek, jatékvezetés, emberelonyds és létszamazonos kisjaték, elzaras-levaldas, leiités,
felso egyenes nyitas, sdnc, beugrdsos és felugrasos kapura lovés, tamado és védekezo
stratégia, alapfelallas, pozicios jaték

A gydgytestnevelés-orak Kkeretében a kiillonb6zé mozgasszervi elvaltozassal, illetve
belgydgyaszati betegséggel rendelkezd tanulok megismerkednek a sportjatékok adaptalt
formaival. A megismert sportjatékok adekvat alkalmazésa eldsegiti a rendszeres testedzés
beépitését a mindennapi ¢€letbe, az egészségi allapot és a teljesitoképesség pozitiv iranyu
megvaltozasat. A gyodgytestnevelés-ora keretében a sportjatékok rekreacios lehetdségként és
az ¢lethosszig tartd fizikai aktivitasra vald felkésziilés részeként jelennek meg.

TANTARGYKOZI INTEGRACIO

e Bioldgia, Informatika, Fizika, Egészségtan

Testnevelési és népi jatékok
TANULASI EREDMENYEK

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

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

e a tanult testnevelési, népi és sportjatékok Osszetett technikai és taktikai elemeit
kreativan, az adott jatékhelyzetnek megfeleléen, célszeriien, készségszinten
alkalmazza;

o jatéktevékenységét kreativitast mutato jaték- és egyiittmiikodési készség jellemzi

e a szabalyjatékok alkoto részese, képes szabalykovetd jatekvezetésre.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
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e Statikus ¢és dinamikus célfeliiletek eltalalasara torekvd, a sportjatékok specidlis
mozgastartalmaira ¢épiild dobdsok, rugasok, iitések valtozatos tomegli és méretli
eszkozoket felhasznalva, fokozatosan nehezedd gyakorlasi feltételek mellett egyéni és
csapatszintl célzé jatékokban

e A labdaval és egyéb eszkozokkel torténd manipulativ mozgasforméak gyakoroltatasa
egyénileg, parban ¢és csoportokban, torekedve a mozgasvégrehajtas hibaszazalékanak
csOkkentésére idokényszer bekapcsolasaval

e Az egyszeri sportagi technikék gyakorldsa a paros és csoportos jatékokban (pl. valto-
¢és sorversenyek)

e A tarto- és mozgatdrendszer izomzatanak erdsitése, kiiszasokat, maszasokat, statikus
helyzeteket tartalmazé valto- és sorversenyekkel, futéd- €s fogojatékokkal

e A tamado és védo szerepek gyors valtakozasara épiild, azokhoz vald alkalmazkodast
segitd paros, csoportos versengo jatékok

o A védekezés ¢és tamadas hatékonysagat noveld csapattaktikai elemekre épiild
kooperativitast igényld versengd jatékok gyakorlasa

o 1-1 elleni jatékhelyzetek kialakitasara épiild testnevelési jatékok gyakorlasa

e Onallo tanuléi szabalyalkotasra épiild (pl. célfeliilet fajtdja, 4tadasi modok, palya
méretei €s alakja, csapatok 1étszama stb...) pontszerzd kisjatékokban a jatékhelyzethez
adaptalt timado és védo szerepek gyakorlasa

e Ondlld tanuléi szabalyalkotdsra épiilé kiilonbozd haladasi, megfogasi, kimentési
modokat megvaldsitd fogojatékok gyakorlasa

e Az egyszerli és valasztasos reakcioiddt fejleszté paros és csoportos manipulativ
mozgasformakkal kombinalt versengések alkalmazéasa

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

Néptanc — szabadon valaszthato

e Tancok: a forgastechnika fejlesztése a kiilonbozd 1abforészeken. A paros forgas €s a
forgastechnika fejlesztése

e A dunai és tiszai tancdialektusok atismétlése, az erdélyi dialektus tananyagénak
bdvitése

e Az improvizaciés készség, a stilusérzék és az elfadokészség fejlesztése, a
partnerkapcsolat fontossaga és gyakorlasa a néptanc mozgasanyagan keresztiil

FOGALMAK
besegités, szabdlykoveto magatartas, kreativ jaték, jatékalkotds, dinamikus és statikus
celfeliiletek, szélességi és mélységi mozgas, tancrend, tancszok

A gydgytestnevelés-orak keretében a kiillonb6z0 mozgasszervi elvaltozassal, illetve
belgydgyaszati betegséggel rendelkezd tanulok megismerkednek azokkal a testnevelési €s
népi jatékokkal, amelyeket elvaltozasuktol, illetve betegségiiktdl fiiggetleniil végezhetnek. A
megismert testnevelési és népi jatékok adekvat alkalmazasa eldsegiti a rendszeres testedzés
beépitését a mindennapi életbe, az egészségi allapot és a teljesitOképesség pozitiv iranyt
megvaltozasat, a testedzéssel kapcsolatos pozitiv attitiid kialakitasat.
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TANTARGYKOZI INTEGRACIO

e Bioldgia, Informatika, Enek-zene, Egészségtan

Onvédelmi és kiizdosportok

TANULASI EREDMENYEK

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

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
e a kiilonboz6 eséstechnikak készségszintli elsajatitdsa mellett a valasztott kiizddsport
specialis mozgéasformait célszerlien alkalmazza.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
e Eletkornak megfelelé asszertivitds kialakitisa a tarsak iranti tisztelet és tolerancia
megtartasa mellett
e Siker és kudarc feldolgozasa megfeleld dnkontrollt tantsitva
o Konfliktuskeriilé6 magatartas kialakitasa, a tamadasok tudatos megel6zése, kikeriilése
e Az elbre, hatra torténd eséstechnikdk készségszintli elsajatitdsa, valamint a tarsas
eséstechnikak gyakorldsa (pl.: térdel6tdmaszbdl a tars altali kézkihtizassal)
e Az eséstechnikdk vezetd miiveleteinek, baleset-megeldzést szolgald legfontosabb
technikai mozzanatainak atismétlése, elméleti tudatositasa
e QOldalra esésbdl inditott eséstechnikak készségszintli elsajatitasa
e Dzsudogurulds alaptechnikdjanak készségszintli elsajatitdsa harantterpeszallasbol
indulva, mindkét iranyba, eldre és hatra
e A grundbirkézés alaptechnikainak, szabalyrendszerének adaptiv, készségszintli
alkalmazasa a kiizdéfeladatokban
e A kiizddsportok specifikus bemelegitd, levezetd, nyujtd gyakorlatainak 6nallo
végrehajtasa
Birkozas
e A gerincoszlop mozgékonysagat, a nyakizmok erejét noveld birkdzasra eldkészitd
specialis hidgyakorlatok készségszintii végrehajtasa
Hanyatt fekvésbdl felhidaléas kéz segitségével
Birk6z6 alapfogéasban tars egyensulyanak kibillentése huzéasok, toldsok kombinalt
alkalmazaséaval
e Allasban végrehajthato megfogasok és szabadulasok alaptechnikajanak jartassagszintii
elsajatitasa a paros gyakorlatokban
e Parter helyzetb6l induld birk6z6 technikdk megismerése, gyakorlasa a paros
kiizdelmekben
Dzsudo
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e A tarsas eséstechnikdk gyakorlasa (pl.: tars altal kotéllel ldbat meghtzva,
térdeldtdmaszbdl a tars altali kézkihuzassal)

e Foldharctechnikak, rézsutos (egyik kéz karra fog, masik kéz a nyak alatt) és oldals6
leszoritas technika végrehajtasa tarson, valamint ezekbdl vald szabadulasok

FOGALMAK

fair play, tarsas felelosségvallalas, egyéni hatarok megismerése, bokasdprés, nagy kiilso
horogdobas, nagy belsé horogdobas, karatevédések (uke), karatetamadasok kézzel és labbal,
5 lépéses tamaddas-védekezés, 3 lépéses tamadas-védekezés

A gydgytestnevelés-oran a tanulé megismeri az 6nvédelmi és kiizddsportok azon technikai
gyakorlatait, amelyek az egészségi allapotaval kapcsolatban nem ellenjavalltak ¢és
alkalmazéasukkal novelheti a tartd- és mozgatdszervrendszer izomzatanak erejét, fejleszti az
alloképességét és mozgasmiveltségét. A kiillonbozd technikai gyakorlatok eldsegitik a
rendszeres sport és testmozgis megszeretését, az adekvat oOnvédelmi és kiizddsport
kivélasztasat.

TANTARGYKOZI INTEGRACIO

e Biologia, Fizika, Informatika, Enek -zene, Egészségtan

Alternativ kornyezetben iizhetd mozgasformak

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
e oOnalléan képes az ¢életben addodo, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszerii
haritasara.
A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
e rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegdn, erre — lehetdségeihez mérten
— tarsait is motivalja;
e a szabadban végzett foglalkozdsok sordn nem csupan {ligyel kornyezete
tisztasagara €s rendjére, hanem erre felhivja tarsai figyelmét is.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

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

e A kiilonb6z0 intenzitasi kategéridkba tartozd egészségmegdrzd mozgasformak
ismeretének elmélyitése, tudatos alkalmazasa a mindennapos életvezetésben

e A kornyezetvédelmi szabalyok betartasa ¢€s betartatdsa, a kornyezettudatos
gondolkodas kialakitasa a tarsak korében

e T¢li és nyari rekredcidos sportok megismerése, készségszintli elsajatitasa (sielés,
korcsolyéazas, jégkorong, kajakozas, tirazas, tirakenuzas, kerékpartarak)

e Erdei tornapalyék, szabadtéri kondipark gépeinek, fitnesztermek tudatos hasznalata.

e A szabadban végezhetd sportagak ismeretének tovabbi bovitése (futds, gorkorcsolya,
tarazas, tajfutds erddben, streetball, strandkézilabda, strandréplabda, nordic walking,
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lovaglas, montain bike, gérhoki, sportlovészet, ijaszat, tenisz, falmaszas, asztalitenisz,
tollaslabda, gyorstollaslabda, joga, kerékparozas)

e A szabad levegdn végzett mozgasformak egészségfejlesztd hatasanak, szerepének
tudatositasa

e A kiilonb6z6 rekreaciés mozgasformak megismerése ¢s alkalmazasa az élethosszig
tartd sportolas és egészséges életvitel iranti igény kialakitdsahoz

e Az alternativ kornyezetben tizhetd sportok tudatos alkalmazdsa a mindennapi
stresszhelyzetek feloldasaban

e Az alternativ kornyezetben tizhetd sportagak specifikus bemelegitd, levezetd, nyajtd
gyakorlatainak 6nall6 végrehajtasa

FOGALMAK
tervezeés, tudatossag, kihivas, kitartas, rekredcio, stresszkezelés, teljesitménytura, Orszagos
Kéktura

A gyolgytestnevelés-orak keretében a szabadtéri foglalkozasok soran a kiilonb6zo
mozgasszervi elvaltozassal, illetve belgyodgyaszati betegséggel rendelkezd tanuldk olyan
testgyakorlatokkal, sportokkal ismerkednek meg, amelyeket elvaltozasuk, illetve betegségiik
ellenére végezhetnek. A megismert szabadban végzett sportok, testgyakorlatok adekvat
alkalmazdsa eldsegiti a rendszeres testedzés beépitését a mindennapi életbe, az egészségi
allapot €s a teljesitOképesség pozitiv irdnyt megvaltozasat.

A gyogytestnevelés-ora keretében a szabadtéri mozgasformdk, sportjatékok, valamint a
természetben lizhetd mozgasformak a rekreacio lehetéségeként és az élethosszig tarto fizikai
aktivitasra valo felkésziilés részeként jelennek meg.

TANTARGYKOZI INTEGRACIO

e Biologia, Foldrajz, Informatika, Enck-zene, Egészségtan
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12. évfolyam

Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, relaxacio
TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
e belsé igénytdl vezérelve, rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas
kialakitasat eldsegitd gyakorlatokat.

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

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

e A leggyakrabban alkalmazott statikus ¢s dinamikus gimnasztikai elemekbdl
gyakorlatok 6nallo tervezése és végrehajtasa

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

e A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat eldsegitd gyakorlatok 06nallo
Osszeallitasa, azok tudatos gyakorlasa

e A tarté- és mozgatorendszer izomzatanak erdsitését, nyljtasat szolgaldé hosszabb tava
edzésprogramok, tervek o6nalld, de tanari kontroll alatt torténd Osszedllitdsa, célzott
alkalmazasa

o A gyakorlatvezetési modok elsajatitasa és alkalmazasa

o Légzbgyakorlatok osszedllitasa, végrehajtasa

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

o Kiilonboz6 testrészek bemelegitését szolgald gyakorlatok kozos 0sszeallitdsa és 6nalld
végrehajtasa

o Kiilonbozd testrészek bemelegitését szolgdld gyakorlatok 0©nallo Osszeallitasa,
végrehajtasa, vezetése a tarsaknak

e Terhelések utani nyjté gyakorlatok tervezése, vezetése

e A mindennapi stressz fogalmi keretrendszerének ismeretében a pozitiv megkiizdési
stratégidk rendszeres ¢és tudatos alkalmazéasa

o Relaxécios technikak tudatos alkalmazasa

e Zenés bemelegités dsszeallitdsa onalldoan

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

A gyogytestnevelés-orak keretében a gimnasztikai gyakorlatok soran a tanulok megismerik,
elsajatitjak azokat a gyakorlatelemeket, 2-4-8 iitemii gyakorlatokat, amelyek az elvaltozasuk,
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betegségiik pozitiv irdnyl megvaltozasat eldsegitd izmokat erdsiti, illetve nyujtja, tovabba
hozzajarul a biologiailag helyes testtartas kialakitasahoz. Megismerik és alkalmazzak azokat a
relaxacios gyakorlatokat, amelyek pozitivan hatnak elvaltozasukra, betegségiikre. A cél, hogy
valjanak képessé az elvaltozasuk, betegségiik pozitiv iranya megvaltozasat elOsegitd
egyszerlibb gyakorlatok tervezésére tandri segitséggel, majd onalldan.

TANTARGYKOZI INTEGRACIO

e Biologia, Informatika, Enek -zene, Egészségtan

Atlétikai jellegii feladatmegoldasok

TANULASI EREDMENYEK

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

¢ a rajtoldsi modokat a jatékok, versenyek, versengések kozben hatékonyan, kreativan
alkalmazza;

e Onalloan képes az ¢életben adodo, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszerti haritasara,;

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

e belsé igénytdl vezérelve, rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas
kialakitasat eldsegitd gyakorlatokat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
e a korabbi évfolyamokon elért eredményeihez képest folyamatosan javitja
futoteljesitményét, amelyet 6nmaga is tudatosan nyomon kovet;
o képes a kivalasztott ugro- €s dobdtechnikakat az ilyen jellegii jatékok, versengések €s
versenyek kozben, az eredményesség érdekében, egyéni sajatossagaihoz formalva
hatékonyan alkalmazni.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
e A futo-, ugro- és doboiskolai gyakorlatok tudatos és 6nallo alkalmazasa a specialis

bemelegitésben és mozgaskészség-, illetve mozgasképesség-fejlesztésben

e Egyénileg valasztott harom versenyszdm eredményre torténd végrehajtdsa és azok
Osszevetése korabbi sajat eredményekkel

e Az atlétika jellegli feladatmegoldasok specifikus bemelegitd, levezetd, nyu;td
gyakorlatainak 6nallo végrehajtasa

e Az atlétika sportadg torténetének, kiemelkedd kiilfoldi és magyar személyiségeinek,
olimpikonjainak megismerése

Futasok:

e A futdiskolai gyakorlatok ¢és futofeladatok harmonikus végrehajtdsa o6n- és
tarsmegfigyelés segitségével

e Rajtok és rajtversenyek kiilonbozo testhelyzetekbdl 20—40 m-en. Térdeld- és allorajt
szabalyos végrehajtasa, versengések rovid- és kdzéptavon ismétléssel
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e Viltofutasok versenyszertien roviditett €s teljes tdvon (4x100 m, 4x400 m) felsd
valtassal, induldjelhez igazodva, minél kisebb sebességvesztéssel. Valtosorrend 6nalld
kialakitasa, valtotavolsag gyakorlassal torténd kimérése

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

e Egyenletes futdsok tempotartassal megadott idore, futasok 100—-400 m-es tavolsagon
egyenletes és valtozd iramban

o Az egészségmegolrzest, a testtomegkontrollt tdimogatd intenzitdszénaban végzett tartos
futdsok tanari segitséggel hosszabb tava edzésprogramokba torténd Osszeallitasa,
rendszeres alkalmazésa

Ugrasok:
e Az ugroiskolai gyakorlatok harmonikus végrehajtisa a mozgasképesség és készség
fejlesztésével, On- és tarsmegfigyelés segitségével
e A megismert elugrétechnikak gyakorlasa, versenyszerli ugrasok eredményre az
egyénileg kivalasztott technikaval

e A megismert magasugro technikdk gyakorlasa, versenyszerii ugradsok eredményre, az
egyénileg kivalasztott technikaval

Dobasok:
o Loko, vetd és hajitd mozgasok kiillonbozo testhelyzetekbdl, helybdl és lendiiletbol
medicinlabdéval, kdnnyitett é¢s nehezitett dobdszerekkel, egy és két kézzel
o Kislabdahajitas célra és versenyszeriien tavolsagra 5-9 1épés nekifutdssal
e Sulylokés gyakorlasa konnyitett szerrel kiilonbozd technikékkal. Versenyszer(i
16késsel 4 kg-os (lanyok) és 6 kg-os (fiuk) szerrel valasztott technikéaval

FOGALMAK

allo- és terdelorajt, edzésmodszer, hajitas, vetés, lokés, lendiiletszerzées, nekifutasi tavolsag,
indulo jel, lépéshossz, lépésfrekvencia, sebesség, gyorsulas, tempo, kézi idomérés, elektromos
idomérés, elokészité gyakorlat, ravezeto gyakorlat, dlloképesség, gyorsasag, erd, aerob,
anaerob, hajlékonysag, biomechanika, futdiskola, futofeladatok, keresztlépés, kimért palya,
doboszektor

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

TANTARGYKOZI INTEGRACIO

e Biologia, Fizika, Informatika, Enek-zene, Egészségtan

Torna jellegii feladatmegoldasok

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulo a nevelési-oktatasi szakasz végére:
e Onalldan képes az ¢életben adddo, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszeri haritasara;
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e belsd igénytdl vezérelve, rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas
kialakitasat eldsegitd gyakorlatokat;

e a torna, ritmikus gimnasztika, aerobik ¢és tanc jellegli mozgéasformakon keresztiil
fejleszti esztétikai-miivészeti tudatossagat €s kifejezoképességét.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
e Onalléan képes az altala kivalasztott elemkapcsolatokbol tornagyakorlatot
Osszeallitani, majd bemutatni.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

e A torna jellegi feladatmegoldasok statikus és dinamikus eréfejleszté gyakorlatai f6bb
izomcsoportokat érintd hatasainak beazonositasa

e A kordbbi kovetelményekben —megfogalmazott mozgasanyag elmélyitése,
készségszintre emelése €s gyakorlasa

o A téri tdjékozodd képesség és az egyensulyérzék, valamint a torna jellegli
feladatmegoldasok szempontjabol fontos motorikus képességek (erd, iziileti
mozgékonysag, izomérzékelés) szinten tartdsa, tovabbi fejlesztése

o A segitségadas készségszintli alkalmazasa

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

e A rendelkezésre allo és a célnak megfeleld tornaszereken statikus testhelyzetek,
tamlazasok, tamaszcserék, lendiletek, ellendiilések, fellendilések, fel-, le- és
atugrasok végrehajtasa

e Maszokulcsolassal maszas 3—5 m magassagig (lanyok), fiiggeszkedési kisérletek 4—5
m magassagig (fiak) felfelé-lefel¢, maszoversenyek

e A torna jelleglh feladatmegoldasok specifikus bemelegitd, levezetd, nyu;jtd
gyakorlatainak 6nall6 végrehajtasa

Talajon:
e Guruléatfordulasok eldre-hatra, kiilonb6z6 testhelyzetekbdl kiilonb6z6
testhelyzetekbe; guruldatfordulédsok sorozatban is
Fejallas kiilonb6zo kiinduld helyzetekbdl, kiilonbozo labtartasokkal
Emelés fejallasba (fitk), emelés fejallasba segitséggel (lanyok)
Fellendiilés kézallasba

Kézenatfordulds oldalra, mindkét irdnyba, megkdzelitleg nyujtott testtel, kézen- és
fejenatfordulas segitséggel, tarkobillenés segitséggel

e Hid, mérlegallas kiilonboz6 kiinduld helyzetekbdl, a sparga kisérletek végrehajtasanak
tokéletesitése

Vetddések, atguggolasok, atterpesztések

A tornagyakorlatok nemre jellemzd 6sszekoto elemeinek alkalmazéasa

Osszefiiggé talajgyakorlat dsszekotd elemekkel

Ugroészekrényen:
o Az el6z6 évfolyamokon tanultak gyakorldsa, az elugras tavolsaganak, az ugrés
hosszanak és magassaganak novelésével
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Lanyoknak:
Gerendan:

e FrintGjaras; harmas 1épés fordulatokkal, szokdelésekkel; mérlegallds; jaras
guggolasban; tdAmaszhelyzeten at fel- és leugras
Ulések, térdelések, térdeld- és fekvStamaszok, timadoallasok, lebegdallasok
Jarasok eldre, hatra, oldalra utanlépésekkel, kiilonbozé kartartasokkal ¢és
karlenditésekkel
Fordulatok allasban, guggolasban
Tarkoallasi kisérletek segitséggel
Felugras mells6 oldalallasbol oldaltamaszba, majd egyik 1ab atlenditéssel és 90 fokos
fordulattal terpesziilés
Leugrasok feladatokkal
Onalléan sszeallitott dsszefiiggd gyakorlatok

Fiuknak:
Gytiriin:
e Magas gylrin: alaplendiilet, lebegdfiiggés, emelés lefiiggésbe, ereszkedés hatsod
lefiiggésbe, emelés lebegdfiiggésbe
e [Lecbegbfliggésbal lendiiletvétel, homoritott leugras
e Villatfordulas elore

FOGALMAK
billenés, nyilugras, huzddas-tolodas tamaszba, saslendiilet elore-hatra, malomforgas

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

TANTARGYKOZI INTEGRACIO

e Biologia, Fizika, Informatika, Enek-zene, Egészségtan

Sportjatékok

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulo a nevelési-oktatasi szakasz végére:
¢ a rajtolasi modokat a jatékok, versenyek, versengések kozben hatékonyan, kreativan
alkalmazza,
e Onalldan képes az életben adddo, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszer(i haritasara.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
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e a tanult testnevelési, népi és sportjatékok Osszetett technikai és taktikai elemeit
kreativan, az adott jatékhelyzetnek megfeleléen, célszeriien, készségszinten
alkalmazza;

e a szabalyjatékok alkoto részese, képes szabalykoveto jatékvezetésre;

o jatéktevékenységét kreativitast mutato jaték- és egyiittmiikddési készség jellemzi.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
o K¢t valasztott sportjaték alapvetd sportagspecifikus technikai, alap- €s csapattaktikai
elemeinek, szabalyainak készségszintli elsajatitasa, alkalmazasa
e A folyamatos csapatjaték kialakitasa ~a  tanulok  altal  meghatarozott
szabalymddositasok mellett
e A tamado taktika tudatos igazitasa az ellenfél védekezd magatartasdhoz
e A jatékhelyzetnek megfeleld 1-1, 2-1, 2-2 elleni technikai és taktikai elemek hatékony
¢s célszerli alkalmazésa a folyamatos sportjatékokban
e A dinamikusan valtoz6 helyzetli, tipusi ¢és méretii célfeliiletet alkalmazo
kisjatékokban a védekez6 jatékos gyors helyezkedése a megvaltozott jatékhelyzethez
o Jatéktevékenységekben az egyéni és csapatvédekezés alapvetd formainak (emberfogas
¢s teriiletvédekezés) jatékhelyzethez adaptalt alkalmazasa, gyakorlasa
e Két wvalasztott sportjaték torténetének, meghatirozé kiilfoldi és magyar
személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése
o M¢érkdzésjatékokban és az azokat eldkészitd kisjatékokban a divergens (Otletjaték) és
konvergens  (posztokhoz  kotott  mozgasfeladatok)  gondolkodasra  épiild
feladatmegoldasok 6sszehangolt gyakorlasa
e Onallo tanuloi szabalyalkotas tanari kontrollal
e Jatékvezetés gyakorlasa
Kézilabda
e A labda nélkiili technikai elemek — mint az alaphelyzet, a tdmaddé és védekezd
labmunka, induldsok-megallasok, iitkozések, cselezések iranyvaltassal ¢és
leforduléssal, felugrasok-leérkezések — célszerli alkalmazasa a folyamatos
jatéktevékenységek soran
e A figyelem megosztasat igényld Osszetett labdas koordinacios gyakorlatok novekvo
sebességgel egy ¢és tobb labdaval (pl. haromszég, négyszog koordinécios
alakzatokban)
o 1-1, 2-1, 2-2 elleni jatékok (labdavezetés, irdny- és iramvaltdsok, induldcselek
alkalmazésa) kapura 16véssel osszekapcsolva
e Kapura dobésok beddlésbdl, bevetddésbol, ejtésbdl, majd kiilonbdzd lendiiletszerzési
modot kovetd felugrasbol, beugrasbol a folyamatos jatéktevékenységek soran
o Alapvetd szabalyok készségszintli elsajatitasa, alkalmazasa jatéktevékenységben
e Teriiletvédekezés (6-0, 5-1) alkalmazasa jatékban
e A kapus-alaptechnikak alkalmazasa jatékhelyzetekben
Kosarlabda
e A labda nélkiili technikai elemek — mint az alaphelyzet, a tamado ¢és védekezd
labmunka, a védotdl vald elszakadds iram- és iranyvaltdsokkal, lefordulasok,
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felugrasok egy ¢€s két 1abrol, leérkezések — készségszintli alkalmazédsa a folyamatos
jatéktevékenységben

e A mély és magas labdavezetés egyszerli formaban, majd iitemtartassal, a rovid- és
hosszuindulas, az egylitemli megallas folyamatos labdavezetésbol, a kétiitemi
megallas egy ¢és két labdaleiitésbol, a sarkazas, a labdavezetés kozben torténd
egyszeriibb iranyvaltoztatdsi modok célszeri ¢és hatékony alkalmazdsa a
mérkdzésjatékokban
Elzaras-levalas gyakorlasa 2-1, 2-2, 3-3 elleni helyzetekben
Labdaatadasok kiillonb6zé moddjainak — novekvéd mozgassebességgel ¢és dinamika
mellett — a jatékhelyzethez igazitott eredményes végrehajtasa
Egy- és kétiiteml megallasbol tempddobas gyakorlasa, alkalmazasa jatékban
Gyorsinduldsok, lerohandsok tudatos ¢és hatékony kialakitasa, alkalmazasa a
folyamatos jaték soran
Fektetett dobas gyakorldsa emberelonyos vagy 1étszamazonos kisjatékokban
Alapvetd szabdlyok folyamatos jatéktevékenységben torténd alkalmazasa mellett a
jatékvezetés gyakorldsa

e [étszamazonos  mérkdzésjatékok  valtozatos, tanuldi  kreativitdsra  épiild
szabalymoddositasokkal

Roplabda

e A leiités alaptechnikajanak elsajatitasa

o A fels6 egyenes nyitas alkalmazasa a folyamatos jatéktevékenységben

e Tavolrdl érkezd labda megjatszasa a halohoz kozel helyezkedd feladohoz alkar- és
kosarérintéssel

o Helyezkedési modok automatikus felismerése a kiilonb6zd csapatlétszamu jatékokban.
A 6-6 elleni jaték alapfelallasanak ismerete
Forgasszabaly 6nallo és tudatos alkalmazasa
A csapattarsak kozotti kommunikacid célszerli és hatékony alkalmazdsa az
eredményes jaték érdekében

Labdaragas

e A labda nélkiili technikai elemek — mint a mély stlyponti helyzetben torténd
elindulasok, megallasok, iranyvaltoztatasok, tdmado és védé alapmozgasok ndvekvd
mozgassebesség €és dinamika (ndvekvd energiabefektetéssel) mellett — tudatos és
célszerli alkalmazésa a kisjatékokban és a mérkdzésjatékokban

e Labdavezetések, -atadasok és -atvételek megfelel6 modjainak (labfej kiilonb6zo
részeivel, talppal, combbal, mellkassal, fejjel) novekvd sebességgel, dinamikaval
torténd végrehajtasa a kisjatékokban és a mérkdzésjatékokban

e Rugisok gyakorldsa célba belsé csiiddel, teljes csiiddel, kiilsd csiiddel, allitott
labdaval, mozgasbol, valamint 1étszamfolényes és 1étszamazonos jatékhelyzetekben

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

o A teriiletszerzéssel torténd emberelonyods kisjatékokban az iires passzsdvok hatékony

megjatszasa idokényszer alatt, a védekez6 jatékos mozgasiranyanak alkalmazkodésa a
teriiletszerzéssel jaro jatékhelyzetekhez
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o A kapusalaphelyzet gyakorlasa, gurulo, félmagas és magas ivelt labdak elfogasa.

Kiguritas, kidobas, kiragas alkalmazasa a folyamatos jatékhoz igazitva
Floorball

e Labda nélkiili és labdas technikai elemek — mint az alapallas, a tamado és védo
alapmozgasok, a helyes {itéfogas, {itével valdo haladas, induldsok-megallasok,
cselezések iranyvaltoztatassal — alkalmazasa kisjatékokban, mérkdzésjatékokban

e Labdavezetések, atadasok, atvételek készségszintli alkalmazéasa kisjatékokban ¢és
mérkdzésjatékokban
Mozgasok passziv, félaktiv és aktiv védo ellen (2-1, 3-2)
Labdatartast fejlesztd jatékok
A kapus és a védd jatékosok egylittmiikddése, a kiilonbozo védekezési formak
megismerése
Emberfogésos védekezés ¢€s teriiletvédekezés kisjatékokban és mérkdzésjatékokban
Létszameldnyds, 1étszamhatranyos és 1étszamazonos jatékok

FOGALMAK

Jjatékrendszerek, jatékvezetés, emberelonyos és létszamazonos kisjaték, elzaras-levaldas, leiités,
felso egyenes nyitas, sdnc, beugrdsos és felugrasos kapura lovés, tamado és védekezo
stratégia, alapfelallas, pozicios jaték

A gydgytestnevelés-orak Kkeretében a kiillonbozd mozgasszervi elvaltozassal, illetve
belgydgyaszati betegséggel rendelkezd tanulok megismerkednek a sportjatékok adaptalt
formaival. A megismert sportjatékok adekvat alkalmazésa eldsegiti a rendszeres testedzés
beépitését a mindennapi ¢€letbe, az egészségi allapot és a teljesitoképesség pozitiv irdnyt
megvaltozasat. A gyodgytestnevelés-ora keretében a sportjatékok rekreacios lehetdségként és
az ¢lethosszig tartd fizikai aktivitasra vald felkésziilés részeként jelennek meg.

TANTARGYKOZI INTEGRACIO

e Bioldgia, Informatika, Fizika, Egészségtan

Testnevelési és népi jatékok
TANULASI EREDMENYEK

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

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

e a tanult testnevelési, népi és sportjatékok Osszetett technikai és taktikai elemeit
kreativan, az adott jatékhelyzetnek megfeleléen, célszeriien, készségszinten
alkalmazza;

o jatéktevékenységét kreativitast mutato jaték- és egyiittmiikodési készség jellemzi

e a szabalyjatékok alkoto részese, képes szabalykovetd jatekvezetésre.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
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e Statikus ¢és dinamikus célfeliiletek eltalalasara torekvd, a sportjatékok specialis
mozgastartalmaira ¢épiild dobasok, rugasok, iitések valtozatos toOmegli €s méretli
eszkozoket felhasznalva, fokozatosan nehezedd gyakorlasi feltételek mellett egyéni és
csapatszintl célzé jatékokban

e A labdaval és egyéb eszkozokkel torténd manipulativ mozgasforméak gyakoroltatasa
egyénileg, parban és csoportokban, torekedve a mozgasvégrehajtas hibaszazalékanak
csOkkentésére idokényszer bekapcsolasaval

o Az egyszerli és Osszetett sportdgi technikdk gyakorldsa a paros €s csoportos
jatékokban (pl. valto- és sorversenyek)

e A tarto- és mozgatdrendszer izomzatanak erdsitése, kiiszasokat, maszasokat, statikus
helyzeteket tartalmazé valto- és sorversenyekkel, futéd- €s fogojatékokkal

e A tamado és védo szerepek gyors valtakozasara épiild, azokhoz valo alkalmazkodast
segitd paros, csoportos versengo jatékok

o A védekezés ¢és tamadas hatékonysdgat noveld csapattaktikai elemekre ¢épiild
kooperativitast igényld versengd jatékok gyakorlasa

o 1-1 elleni jatékhelyzetek kialakitasara épiild testnevelési jatékok gyakorlasa

e Onallo tanuléi szabalyalkotasra épiild (pl. célfeliilet fajtdja, atadasi modok, palya
méretei €s alakja, csapatok 1étszama stb...) pontszerzd kisjatékokban a jatékhelyzethez
adaptalt timado és védo szerepek gyakorlasa

e Ondlld tanuléi szabalyalkotdsra épiilé kiilonbozé haladasi, megfogasi, kimentési
modokat megvaldsitd fogojatékok gyakorlasa

e Az egyszerli és valasztasos reakcioiddt fejleszté paros és csoportos manipulativ
mozgasformakkal kombinalt versengések alkalmazéasa

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

e Néptanc — szabadon valaszthato

e Tancok: a forgastechnika fejlesztése a kiilonbozd 1abforészeken. A paros forgas és a
forgastechnika fejlesztése

e A dunai és tiszai tancdialektusok atismétlése, az erdélyi dialektus tananyaganak
bdvitése

e Az improvizacidés készség, a stilusérzék és az elfadokészség fejlesztése, a
partnerkapcsolat fontossaga és gyakorldsa a néptanc mozgasanyagan keresztiil

FOGALMAK
besegités, szabalykéveté magatartds, kreativ jaték, jatékalkotas, dinamikus és statikus
célfeliiletek, szélességi és mélységi mozgas, tancrend, tancszok

A gyogytestnevelés-orak keretében a kiilonb6z0 mozgasszervi elvaltozassal, illetve
belgydgyaszati betegséggel rendelkezd tanulok megismerkednek azokkal a testnevelési és
népi jatékokkal, amelyeket elvaltozasuktol, illetve betegségiiktdl fliggetlentil végezhetnek. A
megismert testnevelési és népi jatékok adekvat alkalmazasa eldsegiti a rendszeres testedzés
beépitését a mindennapi életbe, az egészségi allapot és a teljesitOképesség pozitiv iranyt
megvaltozasat, a testedzéssel kapcsolatos pozitiv attitlid kialakitasat.
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TANTARGYKOZI INTEGRACIO

e Biologia, Informatika, Enek -zene, Egészségtan

Onvédelmi és kiizdosportok

TANULASI EREDMENYEK

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

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
e a kiilonboz6 eséstechnikak készségszintli elsajatitdsa mellett a valasztott kiizddsport
specialis mozgasformait célszertien alkalmazza.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
e Eletkornak megfelelé asszertivitds kialakitisa a tarsak iranti tisztelet és tolerancia
megtartasa mellett
o Konfliktuskeriild magatartés kialakitasa, a timadésok tudatos megeldzése, kikeriilése
e Az eldre, hatra és oldalra torténd eséstechnikak készségszintii elsajatitdsa, valamint a
tarsas eséstechnikdk gyakorlasa (pl.: tars A&ltal kotéllel labat meghtzva,
térdel6tamaszbol a tars altali kézkihtizassal)
e Az eséstechnikdk vezeté miveleteinek, baleset-megeldzést szolgald legfontosabb
technikai mozzanatainak atismétlése, elméleti tudatositasa
o Terpeszallasbol inditott eséstechnikak készségszintli elsajatitasa
e Dzsudogurulas alaptechnikdjanak készségszintli elsajatitdsa harantterpeszallasbol
indulva, mindkét iranyba, eldre és hatra
e A grundbirk6zds alaptechnikdinak, szabalyrendszerének adaptiv, készségszintii
alkalmazasa a kiizd6feladatokban
e Alapvetd karateiitések, -rigasok ¢és azok védésére irdnyuld védéstechnikdk és
ellentdmadasok biztonsagos, ¢életszerli végrehajtasa
o A kiizdosportok specifikus bemelegitd, levezetd, nyujtdé gyakorlatainak 06nallo
végrehajtasa
e A tradicionalis kiizddsportok (birkdzéas, o6kolvivas, dzsudo, karate) torténetének,
meghatarozd hazai személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése, a sportagak
szabalyrendszerének atismétlése
Birkozas
e A gerincoszlop mozgékonysagat, a nyakizmok erejét noveld birkozasra el6készitd
specialis hidgyakorlatok készségszintii végrehajtasa
e Birkdzo alapfogasban tars egyensulyanak kibillentése huzasok, tolasok kombinalt
alkalmazaséaval
e Paros foldharcjatékok (pl. hatara, hasara fordités, eszkdzszerzés, mogékeriilés birkozas
térdelésben) eszkdzzel vagy anélkiil
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e Allasban végrehajthato megfogasok és szabadulasok alaptechnikajanak jartassagszintii
elsajatitasa a paros gyakorlatokban

e Parter helyzetbdl indulo birkdz6 technikak gyakorldsa a paros kiizdelmekben

Dzsudo

e A tarsas eséstechnikdk gyakorldsa (pl.: tars altal kotéllel labat meghtzva,
térdel6tamaszbol a tars altali kézkihuzassal)

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

e A bokasoprés, a nagy kiilsd horogdobas és a nagy belsd horogdobas technikdjanak
gyakorlasa passziv, majd aktiv ellenfélen

FOGALMAK

fair play, tarsas felelosségvallalas, egyéni hatarok megismerése, bokasoprés, nagy kiilsé
horogdobas, nagy belsé horogdobas, karatevédeések (uke), karatetamadasok kezzel és labbal,
5 lépéses tamadas-védekezés, 3 lépéses tamadas-vedekezés

A gyogytestnevelés-oran a tanulé megismeri az 6nvédelmi és kiizdésportok azon technikai
gyakorlatait, amelyek az egészségi allapotaval kapcsolatban nem ellenjavalltak és
alkalmazasukkal novelheti a tartd- és mozgatdszervrendszer izomzatanak erejét, fejleszti az
alloképességét ¢€s mozgasmiveltségét. A kiillonbozd technikai gyakorlatok eldsegitik a
rendszeres sport és testmozgis megszeretését, az adekvat oOnvédelmi és kiizddsport
kivalasztasat.

TANTARGYKOZI INTEGRACIO

Biologia, Fizika, Informatika, Enek -zene, Egészségtan

Alternativ kornyezetben iizhetd6 mozgasformak

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
e Onalléan képes az életben adodo, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszerii
haritasara.
A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
e rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegdn, erre — lehetdségeihez mérten
— tarsait is motivalja;
e a szabadban végzett foglalkozdsok sordn nem csupan Tlgyel kornyezete
tisztasagara és rendjére, hanem erre felhivja tarsai figyelmét is.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
e A kiilonb6z0 intenzitasi kategoriakba tartozd egészségmegdrzé mozgasformak
ismeretének elmélyitése, tudatos alkalmazasa a mindennapos életvezetésben
e FErdei tornapalyak, szabadtéri kondipark gépeinek, fitnesztermek tudatos hasznalata.
Egyszerlibb edzéstervek onallo dsszeallitasa, végrehajtasa
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e A szabadban végezhetd sportagak ismeretének tovabbi bovitése (futds, gorkorcsolya,
tarazas, tajfutds erddben, streetball, strandkézilabda, strandroplabda, nordic walking,
lovagléas, montain bike, gorhoki, sportlovészet, ijaszat, tenisz, falmaszas, asztalitenisz,
tollaslabda, gyorstollaslabda, joga, kerékparozas)

e A szabad levegén végzett mozgasformak egészségfejlesztd hatisanak, szerepének
tudatositasa

o A kiilonb6z6 rekreaciés mozgasformak megismerése és alkalmazasa az élethosszig
tartd sportolas és egészséges életvitel iranti igény kialakitdsahoz

e Az alternativ kornyezetben t(izhetd sportok tudatos alkalmazdsa a mindennapi
stresszhelyzetek feloldasaban

e Az alternativ kornyezetben tizhetd sportagak specifikus bemelegitd, levezetd, nyajtd
gyakorlatainak 6nall6 végrehajtasa

e Egy tradiciondlis, természetben lizhetd sportag torténetének, meghatiroz6 magyar
személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése

FOGALMAK

tervezés, tudatossag, kihivas, kitartds, rekredcio, stresszkezelés, teljesitménytura, Orszagos
Kéktura

A gyolgytestnevelés-orak keretében a szabadtéri foglalkozasok soran a kiilonb6zo
mozgasszervi elvaltozassal, illetve belgydgyaszati betegséggel rendelkezd tanulok olyan
testgyakorlatokkal, sportokkal ismerkednek meg, amelyeket elvaltozasuk, illetve betegségiik
ellenére végezhetnek. A megismert szabadban végzett sportok, testgyakorlatok adekvat
alkalmazdsa eldsegiti a rendszeres testedzés beépitését a mindennapi életbe, az egészségi
allapot és a teljesitoképesség pozitiv iranyl megvaltozasat.

A gyogytestnevelés-ora keretében a szabadtéri mozgéasformdk, sportjatékok, valamint a
természetben lizhetd mozgasformak a rekredcio lehetéségeként és az élethosszig tarto fizikai
aktivitasra valo felkésziilés részeként jelennek meg.

Tantargykdzi integracio:

Biologia, Fizika, Informatika, Enek -zene, Egészségtan
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