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HAT EVFOLYAMOS képzés

Az alapfoki nevelés-oktatas masodik szakaszaba 1épve az 1-4. évfolyamon elkezdett sokolda-
I pszichomotoros €s az ezen keresztlil megvalosulo kognitiv, affektiv-emocionalis képesség-
Osszetevok fejlesztése tovabb folytatodik. A személyiségformalas — a tanulok életkori sajatos-
sdgainak figyelembevételével, a szenzitiv idészakokhoz igazod6 mozgastartalmakon keresztiil
— a tanulasi, nevelési célokat ugy valdsitja meg, hogy kozben a Nat kompetenciarendszerében
realizélja az Eurdpai Unid kulcskompetenciainak fejlesztését. Kiemelt teriilet a személyes és
tarsas kompetencia-0sszetevok rendszerében a szomatikus egészség, a szocio-emocionalis
jollét, a biztonsag és az emberi kapcsolatok mindsége.

A testnevelés tartalmi elemei koz¢ az 5. évfolyamtdl belép a sportagi alaptechnikdk és takti-
kak rendszere, a hozzajuk kapcsolddo elméleti ismeretekkel, mikozben folytatodik a széles
spektrumu koordinaciosképesség-fejlesztés. A nevelési szakasz elején a kondicionalis képes-
ségek differencialt fejlesztése itt is elsdsorban a mozgaskészségek elsajatitdsan, jatékos gya-
korlason keresztiil torténik, majd késébb fokozatosan eldtérbe keriil az életkori sajatossagok-
hoz igazodd kondiciondlis képzés. A mozgéstanulas folyamataban fontos szerepet kap az el-
méleti tudatositas, az ok-okozati Osszefliggések ismertetése, mely elOsegiti a mentalizacios
folyamatokat. Mindez a valtozé kornyezeti feltételekhez igazodod, egyre Osszetettebb mozgés-
sorok hatékony elsajatitasat teszi lehetové.

A testi-lelki egészségre nevelés célrendszere a tanulasi teriilet egészét athatja. A tanulok to-
vabb bdvitik az egészséges €letvitel alapjaival Osszefliggd ismereteiket. A kozvetlen mozgas-
tapasztalattal szoros kapcsolatban allo elméleti ismeretekkel gyarapodva tudatosul benniik a
kiilonb6zé mozgasformak egészségmegdrzd hatasa. Tisztdban vannak az alapszintii anatomi-
ai, edzéselméleti torvényszeriliségekkel (pl. a bemelegités modja, funkcidi), ami a baleset-
megeldzés, a biztonsagos sportolds, az egészséges testi fejlddés legfobb zaloga. A testi higié-
niai tevékenységeket igyekeznek mindennapi szokasrendszeriikbe illeszteni, mellyel parhu-
zamosan a XXI. szazadi életforma stresszhatasainak kezelésére megfeleld stratégidkat (pl.
relaxacidos modszerek) sajatitanak el. A tanulokozpontli szemlélettel atitatott oktatasi kornye-
zetben erdsodik a tanuloi sportolési kedv, a mozgéshoz fliz6d6 pozitiv attitlid. Ehhez kapcso-
l6ddan prioritast kapnak a jatékos feladatmegolddsok, az élményalapu tananyag-feldolgozas.
A valtozatos munkaformék alkalmazésa, a gyakran valtozo Gsszetételii, képességii heterogén
csoportok egyiittes sporttevékenysége a méltanyossag, a tarsakhoz vald alkalmazkodas, a tole-

rancia, a csapatszellem, az egymads tanitdsanak lehetdségét is magéaba foglalja. Ez a tanulok



tarsas kapcsolataiban az egylittmiikodésre €s kolcsonos tiszteletadasra nevelés céljat valdsitja
meg. A tarsas mozgasformdk egyben az elfogadast, a konfliktuskezelés asszertiv eszkozeit
kinaljak. A valtozatos kiizdofeladatokban eldtérbe keriil az iskolai kiizd6sportokra jellemzd
technikak végrehajtasa és azok test-test elleni kiizdelemben torténd kreativ alkalmazésa. Ezek
az egyszerli mozgasformak esetében szabadon végrehajthatok, masok tanari iranyitas mellett,
a legnagyobb mozgasbiztonsag elérésére torekedve, a balesetveszély minimalisra csdkkentése
mellett.

A tanar-diak interakciokban a pedagdgus mintaado, facilitator szerepe a tanulok kommunika-
cios kultarajanak kialakitasaban realizalodik, mely a kooperativ jellegi gyakorlasban kihat a
didkok kozotti kommunikacié mindségére is. Mindezen tényezOk a mozgassal, sportolassal
kapcsolatban jelentds attitiidformalo er6t jelentenek.

A nevelési-oktatasi szakasz végéhez kozeledve egyre nagyobb mértékben kapnak szerepet az
induktiv jellegli feladatmegoldasok, melyek a gondolkodast €s a problémamegold6 képessé-
geket fejlesztik. A tanulési teriilet — sajatossagaibol adoddan — folyamatosan fejleszti az onis-
meretet, az onelfogadas képességét, melynek rendszeresen alkalmazott eszkdze — a pedagdgus
altali eléremutat6 formativ visszajelzések mellett — az 6n- és tarsértékelés. Ezek a folyamatok
a 7-8. évfolyamon hozzajarulnak a tanuldk sajat készség- €s képességszintli erdsségeinek,
illetve hidnyossagainak felismeréséhez, ezaltal a képességek tanari segitséggel tudatosan fej-
leszthetdk. A tradiciondlis sportdgak meghatdroz6 szerepldinek, olimpikonjainak megismeré-
sével a tanuldkat a nemzeti azonossagtudatra, a haza szeretetére neveljiik, amelyben a példa-
képformalas is hangstlyos szerepet kap.

Az IKT-eszk6zok a mozgéstanulés, a diagnosztika, az egészséges ¢letvezetés kialakitdsanak
hatékony segitdi, mindemellett a konstruktiv jellegli elméleti ismeretszerzést is jelentdsen
tamogatjak. Ezzel a tanuldk motivacidjara és digitaliskompetencia-szintjére gyakorolhatunk
pozitiv hatast. Az egészségfejlesztés mozgashoz kapcsolodo eszkdzrendszerével tudatositjuk a
szabad levegOn, a természetes kornyezetben folytatott rendszeres testedzés testi €s lelki jolle-
tet erdsitd hatasat, ami pozitiv irdnya befolyast gyakorol a tanuldk koérnyezettudatos szemlé-
letmodjéra. Ezzel a testnevelés hozzajarul a fenntarthato jelen és jovo iranti elkotelezettség-
hez, mint nevelési célhoz.

A testnevelés tantargy a Nemzeti alaptantervben rogzitett kulcskompetencidkat az alabbi mo-
don fejleszti:

A tanulas kompetenciai: A testnevelés tantargy eredményességéhez fontos a mély és értd
(motoros) tanuléds képességének elsajatitdsa. A motoros tanulasra is igaz, hogy a kdrnyezettel

kialakult kolcsonhatas eredményeként létrejove, tartds és alkalmazkodd valtozés, amely a



kiilonbozo tanulasi forméakkal 6sszekapcsolodva a személyiség fejlédésének mas teriileteire is
hatast gyakorol. A kiilonb6z6 mozgasformak elsajatitdsa — kiilonds tekintettel az altalanos
iskola kezdeti szakaszaban — jelentds befolyassal van a tanuld kognitiv fejlodésére, hiszen a
mozgasos cselekvés céliranyos, komplex kognitiv-motoros tevékenység. Hatékony és ered-
ményes motoros tanulas-tanitas csak akkor valdosulhat meg, ha annak soran figyelembe veszik
az ¢letkori és tanulasi sajatossagokat, s ha az spiralisan épitkez6 és gyakorlatorientalt.

A kommunikaciés kompetenciak: A testnevelés — az érthetség, az arnyaltsag és a pontos-
sag elvarasainak mentén — fejleszti a nyelvi kommunikéacié mindségét. A testnevelésben a
kommunikécié altalaban nehezitett koriilmények kozott, felhivo, felszolit6 modon zajlik,
amelynek nem lehet sajatja az erdtleniil formalt és artikulacio nélkiili beszéd. A tantargy fej-
leszti a hallas utani szovegértés mellett a kommunikaci6 mas formait is, igymint a kéz- és
karjelzéseket, a testmozgds, a sportolds kdzbeni gesztusokat, a tekintet és/vagy az arc izmai-
nak jatékat. A sporttevékenységek folyamatos metakommunikéciéo mentén folynak, elég csak
a jelzésértékil testtartdsokra vagy a tavolodd-kozeledd mozgasok kifejezderejére gondolni. A
szakkifejezések, a helyes terminoldgia elsajatitasaval lehetévé valik a proceduralis tudas at-
forditasa a gondolkodas révén tervezhetd motoros produktumma.

A digitalis kompetenciak: Az informécios ¢és tudéstarsadalom kordban meghatdrozdan fon-
tos, hogy a korszerli digitalis eszkdzok hogyan épililnek be a nevelés, az oktatas és a képzés
tanitasi-tanulési folyamataiba. A digitalis kompetencia fobb teriileteinek — digitalis jelenlét,
¢letvezetés és produktivitas — fejlesztése a testnevelésnek és egészségfejlesztésnek is egyik
kiemelt célja. A digitalis kompetencia a testnevelés tantargy esetében is elengedhetetlen, pél-
daként emlithetd a teljesitménymonitorozas, a mozgaselemzés, az informaciokeresés, -szlirés
¢s -feldolgozas digitalis eszkozokkel torténd megvalositasa.

A matematikai, gondolkodasi kompetenciak: A motoros tanulds soran elsésorban a cselek-
véses tényezd domindl, de a hatékonysaga és eredményessége — a verbalis metédusok altal — a
kognitiv komponensektdl is fligg. A beszéd és a gondolkodas kapcsolata révén valik lehetévé
a motoros tevékenységekkel Osszefiiggd ismeretek €s tapasztalatok taroldsa, felidézése. A
nyelvhasznalat teszi lehetdvé a mozgésos cselekvéstanulashoz sziikséges ideomotoros kép, a
gondolati modell kialakitasat, tervezését. A kreativ feladatmegoldasokon alapuld probléma-
megoldd gondolkodas egyarant megjelenik a nyilt jellegli mozgéskészségek (pl. sportjatékok)
valtozatos dontéshozatali jatékhelyzeteiben €s a kognitiv tipusu testnevelési jatékokban (pl.
tablajatékok mozgasos valtozatai).

A személyes és tarsas kapcsolati kompetenciak: A testnevelés tantargy a személyes és tar-

sas kompetencidk fejlesztésének egyik terepe. Az iskoldnak fejlesztenie sziikséges a szomati-



kus egészséggel, a tarsas-érzelmi jolléttel, a biztonsaggal kapcsolatos kompetencidkat. A fej-
lesztés kiterjed a testi jollét és a motoros teljesitOképesség kialakitasara is. A tantargy tanula-
sanak és tanitdsanak jelentds kozosségfejlesztd hatdsa van. Kiilon kiemelenddk a csapatspor-
tokban fontos szerepet jatsz6 egylittmiikodési formak, a kozosséget alakitd tényezok (a kozos
célkitlizések, a kozos gyakorlas élménye, a teljesitmény egyént €és csapatkozosséget formalo
szerepe, a csapaton beliili 6sszetartozas és egymasrautaltsag stb.).

A Kkreativitas, a kreativ alkotas, onkifejezés és kulturalis tudatossag kompetenciai: Az
iskola a kiemelkedd sportszakemberek és sportolok altal létrehozott kreativ produktumok
megismerésének egyik helye, ami az alkoté produkalas biztositasaval timogatja, hogy a tanu-
16 értelmezni tudja a sporteredmények személyes és tarsadalmi életre gyakorolt hatdsat. A
tanuld ezeknek a kompetencidknak az elsajatitdsaval képessé valik arra, hogy sajat tanulasi
tevékenységében is értékesnek tartsa a testnevelés, az egészségfejlesztés kreativ otleteit €s
produktumait. Onmaga kreativ alkotdsokat hoz létre (pl. alkotoképes jatéktevékenység vagy
bemelegité gyakorlatok ¢és edzésprogramok Osszeallitasa) a tanulasi tevékenység ezen teriile-
tén, €s elsajatitja a fizikai aktivitas, a testedzés és a sportolas rekredciot tdmogatd elemeit. A
tanuld megtanulja értékként kezelni az olimpiai eszmét, az olimpiai jatékokon elért eredmé-
nyeket. Ertékesnek tartja a magyar, az eurdpai és a vilag testkulturalis orokségét.
Munkavallaléi, innovaciés és vallalkozéi kompetenciak: A testnevelés €s egészségfejlesz-
tés a tanulo ligyességét, erejét, alloképességét, szomatikus, mentalis és €rzelmi teherbirasat
fejlesztve teszi képessé az egyént a kiilonbozé munkatevékenységek elvégzésére. A sportte-
vékenység hozzdjarul a munkaerkolesi tulajdonsagok (példaul fegyelmezettség, kozosségi
szemlélet, lelkiismeretesség, feleldsségteljesség, munkaszeretet) kialakitdsahoz. A testneve-
l1ésben ¢€s a sportban alkalom nyilik a batorsagot, a kockazatot, az 6nallosagot, a monotdniatii-
rést és az innovaciot igényld tevékenységekre, a vallalkozashoz sziikséges kezdeményezo-
készség alkalmazasara és a hatarozott viselkedésre. Az 6nallosadgot igényld, dontési helyzete-
ket biztositd sportolas a tanulot hozzasegiti, hogy a munkavégzés soran is hasonld modon
cselekedjen. A testedzés, a sportolas — a szabadidd egészséges eltoltésén keresztiil, rekreativ
hatdsadval — elésegiti a munka utdni pihenést, kikapcsolodast és regeneralodast.
Az iskolai testnevelés oOra keretén beliil megvalosuld konnyitett testnevelés esetében - ame-
lyen egészségi allapotvaltozasuk miatt ideiglenesen illetve tartdsan csokkent teljesitOképessé-
gli tanulok vesznek részt — a testneveld tanarnak az egészségi allapotot és az abbdl adddo
egyéni sajatossagot maximalisan figyelembe véve, differencialtan kell megvalositania a fej-
lesztési feladatokat. Ezekhez a fejlesztési feladatokhoz nyujt segitséget a gyogytestnevelés

témakor.



A korszeri gyogytestnevelés szemlélet, amely szakit az eddigi korrekcios gyakorlatok talsu-
lyara épiild tananyagtartalommal, indokoltta teszi a mindennapos testnevelés szerves részként
valé megjelenését a kerettantervben. A korszerli szemléletben elvarasként jelenik meg a kor-
rekcids gyakorlatokkal egyenld aranyban megjelend, a kerettantervben megvaldsuld témako-
rok elsajatitasa a gyogytestnevelésre utalt tanulok korében is. A fentiek indokoljak, hogy
minden témakor mellett megjelennek a gyodgytestnevelés specifikus gyakorlatelemei. Az 6nal-
l6an megjelend ,,Gyogytestnevelés” témakor csak az ezen a teriileten érintett tanuldkra vonat-
kozik, mely kiilon 6rakeretben valosul meg. A gyogytestneveléssel kapcsolatos orakeret meg-
hatarozasahoz ad segitséget ,,A témakorok attekintd tablazata™ kiegészitd szovege.

Az 5-8. évfolyamon a gyogytestnevelés teriiletén elvaras az egyéni €s differencialt gyakorla-
tok tudatos végrehajtasa, valamint, hogy a tanulok az egészségiik fejlesztése érdekében tuda-
tosan alkalmazzak a szabadidds és sportjatékokat. A gyakorladsok sordn kiemelten jelenik meg
a kontrollalt 1¢égzés, a pulzusszamlalas ¢€s a relaxacio.

A tanulok mozgashoz fiiz6d6 pozitiv attitiidjének kialakitasa érdekében az értékelés alapja a
kiilonboz6 sportagi mozgaskészségekben, valamint a motorikus képességekben a tanulo on-
magahoz mért fejlodése. A tanultsdgi szint méréséhez fontosak a kiilonb6zé pontérték-
tablazatok, szamszerlsitett vagy grafikonos statisztikai eljarasok, de az egyes probdkon és
teszteken elért eredmények mellett legalabb olyan fontos az érzelmi-akarati tényezok figye-

lembevétele az értékelés, osztalyozas soran.

7—-8. évfolyam

A pubertaskorba 1€p6 tanulok testalkati, pszichomotoros €s lelki értelemben egyarant jelentds
valtozasokon mennek keresztiil. A fitknal jelentkezd erdteljes megnytlasi szakasz a mar sta-
bilizaloédott mozgaskészségek, koordinacios képességek szinvonalat ronthatja, mig a leanyok
testalkati atrendezddése inkabb kondiciondlis értelemben okozhat teljesitményromlést. Kiilo-
nosen kiemelendd az aerob alloképesség visszaesése, amely tobbek kozott a leanyok megval-
tozott érdeklddési korébdl adodd mozgasigény-csokkenés eredménye. A két nem kozotti test-
alkati eltérés a terhelhetdség kiilonbségében is jelentésen megmutatkozik.

Ebben a korban a kondicionalis fejlesztés egyre inkabb kiilonvalik a koordinacios képzéstol.
Ezzel parhuzamosan a motivalas eszkdzeként a tudatositas, az ok-okozati 6sszefiiggések felta-
rdsa, a mindennapi ¢€letben torténd hasznéalhatosdg megemlitése egyarant belsé motivacios
tobbletet nyujt. A serdiilokorra tehetd a mozgéasszervi betegségek szamanak ugrasszerli nove-

kedése. Ebbdl kiindulva kiemelt szerepet kell szanni a sajat testtomeget felhasznalé vagy ki-



sebb sulyt eszkozokkel tamogatott relativer6-ndvelésnek, de kiilondsen a torzsizom ero-
alloképessége javitdsanak, valamint az aerob alloképesség fejlesztésének. A koordinacios
képzés terén szenzitiv idészaknak tekinthetd a téri-tajékozodo és az dsszekapcesolasi-atallasi
képesség fejleszthetdsége. Serdiilokorban a fiuk iziileti, izomzati mozgékonysaga jelentdsen
visszaeshet, melynek mértékét rendszeres gyakorlassal mérsékelhetjiik. A sportjatékok oktata-
saban a nagyobb létszammal végzett jatékok Osszetettebb taktikai lehetdségei egyre jobban
kihasznalhatok, mikdzben csoportos feladatokkal a szabalykovetd magatartdsforma, a tarsak
elfogadasa, az egylittmiikodés készségszinten realizalodhat.
A nevelési-oktatasi folyamatok soran a tanulok szélsdséges és hullamzo érzelmi allapota a
pedagbgustol — a kdvetkezetesség betartasa mellett — nagyfoku tlirelmet és elfogadast igényel.
Ez megfelel6 rugalmassagot, empatiat feltételez az értékelés és az osztalyozas teriiletén is. A
gondolkodas fejlesztését szolgald deduktiv jellegii tanulési helyzetek egyre nagyobb aranyban
alkalmazhatok. A tanulok az elméleti ismereteik gyarapodasaval tudatosabban kezdik értel-
mezni az egészségorientalt képességeiket felmérd tesztek eredményeit, mikozben felismerik
erdsségeiket és hidnyossagaikat.
Az onvédelmi és kiizddsportok teriiletén a kondicionalis képességek fejlodésével parhuzamo-
san bekapcsolodik az oktatasba a technikak mozgasdinamikajanak célszerii novelése, a meg-
feleld balesetvédelmi eldirasok és kovetelmények fokozott megtartdsa mellett. Mivel a tanu-
10k altal kivitelezett technikak egyre erésebbek, folyamatos hangstly van a tarsak iranti tiszte-
let, tolerancia gyakorlasan, valamint a maximalis 6nkontroll megvalositasan. A tanari iranyi-
tas kiemelt jelentdséget kap a nyilt készséget feltételezd mozgasformaknal.
A gyogytestnevelés gyakorlatainak végrehajtasa eléri a készségszintet. Egyik {6 cél a tanulok
mozgasszervi elvaltozasat és betegségét illetden a javito, korrigdld gyakorlatok, valamint az
optimalis aerob terhelést szolgalé mozgasformék tudatos alkalmazasa a mindennapi életben.
Emellett cél a megismert szabadidds és sportjatékok adaptiv alkalmazasa az egészségi allapot
javitasa érdekében.
A testnevelés tanuldsa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végé-
re:
MOZGASKULTURA-FEJLESZTES
— a tanult alapvetd mozgasformak kombindcidibol alld cselekvéssorokat valtozo térbeli,
idébeli, dinamikai feltételek mellett készségszinten kivitelezi;
— atanult mozgéasforma készségszintii kivitelezése kozben fenntartja érzelmi-akarati erd-

feszitéseit;



— minden sporttevékenységében forma- €s szabalykoveto attitiddel rendelkezik, ez tevé-

kenységének automatikus részévé valik.

MOTOROSKEPESSEG-FEJLESZTES
— a motoros képességeinek fejlodési szintje révén képes az Gsszhang megteremtésére a

cselekvéssorainak elemei kozott;

— relativ erejének birtokaban képes a sportagspecifikus mozgéstechnikdk koordinalt,
készségszintli kivitelezésére;

— az alapvetd mozgasainak koordinaciéjaban megfeleld begyakorlottsagot mutat, és ké-
pes a valtoz6 kornyezeti feltételekhez célszertien illeszkedd végrehajtasra;

—a (meg)tanult erd-, gyorsasag-, alloképesség- ¢s ligyességfejlesztd eljarasokat tanari

iranyitassal tudatosan alkalmazza.

VERSENGESEK, VERSENYEK
— a versengések és a versenyek kozben tolerdns a csapattarsaival és az ellenfeleivel
szemben, ezt tolik is elvarja;

— a versengések €s a versenyek kozben kdzosségformald, csapatkohéziodt kialakitd jaté-

kosként viselkedik.

PREVENCIO, ELETVITEL
— megoldast keres a kiilonb6zd veszély- €s baleseti forrasok elkeriilésére;
— tanari segitséggel, egyéni képességeihez mérten, tervezetten, rendezetten €s rendszere-
sen fejleszti keringési, 1égzési és mozgatdrendszerét;
— ismeri a tanult mozgasformak gerinc- és iziiletvédelmi szempontbdl helyes végrehajta-
sat;
—a csaladi hattere és a kozvetlen kornyezete adta lehetdségeihez mérten tervezetten,

rendezetten és rendszeresen végez testmozgast.

EGESZSEGES TESTI FEJLODES, EGESZSEGFEJLESZTES
— ahigiéniai szokasok terén teljesen 6nalld, adott esetben segiti tarsait;
— az ¢életkoranak és alkati paramétereinek megfelelden tervezett, rendezett és rendszeres,

testmozgassal 0sszefiiggd taplalkozasi szokasokat alakit ki.

A 7-8. évfolyamon a testnevelés tantargy alaporaszama: 340 éra

A témakorok attekinto tablazata:

7. évfolyam 8. évfolyam




Gimnasztika és rendgyakorlatok — preven- 27 27
cio, relaxacio

Atlétikai jellegti feladatmegoldéasok 18 18

Torna jellegh feladatmegoldasok 18 18

Sportjatékok 60 60

Testnevelési és népi jatékok 17 17

Onvédelmi és kiizdésportok 15 15

Alternativ kdrnyezetben tizhetd mozgasfor- 15 15

mak
Uszas 0 0
Osszesen: 170 170

Megjegyzés:

A helyi adottsdgok nem teszik lehetové az uszés oktatasat.

A gybgytestneveld tanarok a helyi tanterv (tanmenet) készitésekor a Gyodgytestnevelés téma-

kor 6raszamat az adott intézményben gyodgytestnevelés-orara szant éves oraszam 30-50%-

aban allapithatjdk meg a tobbi témakor oraszamanak terhére. A Gyogytestnevelés témakor

oraszamat, illetve az egyes témakorok oraszamcsokkentésének mértékét a gyogytestnevelésen

részt vevo tanuldk betegségének, elvaltozasanak figyelembevételével hatarozza meg a gyogy-

testnevelo tanar.

7 - 8. évfolyam

A Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, relaxacio évi alaporaszama

a 1. évfolyamon 27 ora, a 8. évfolyamon 27 ora.

Tematikai egység/
Fejleszteési cél

Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, relaxacio

Evi éra-
keret 27
ora

Elozetes tudas

Képes megnevezni és bemutatni egyszerii relaxacios gyakorlatokat.

A mindennapi sporttevékenységébe tudatosan beépiti a korrekcids gya-
korlatokat. A helyes testtartas egészségre gyakorolt pozitiv hatdsai isme-
retében Onalldan is kezdeményez ilyen tevékenységet. Tervezetten, ren-
dezetten és rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas ki-
alakitasat eldsegitd gyakorlatokat. Légz0d, relaxacids és testtartasjavito
gyakorlatok, alapvetd gerinctorna gyakorlatok, torzsizom-erdsitd gyakor-

latok és ellenjavallt gyakorlatok. A bemelegités, a levezetés szerepe.




elkerilése.

Tudatos baleset-megel6zés, a veszélyes helyzetek és a fenyegetettség

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési

céljai . o , N
ségmegorzd szokasrendszer megerdsitése.

A testkultirdhoz tartozo, az altalanos muveltséget fejlesztd €lettani, ana-
tomiai — elméleti és gyakorlati — tudas megalapozotta tétele.

Az egészséges ¢életvitel sziikségleteivel kapcsolatos értékek és az egész-

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG
A leggyakrabban alkalmazott statikus és dinamikus gimnasztikai ele-
mek elnevezésének, technikai végrehajtasanak ©nallo alkalmazasa.
4-8 {itemli szabad-, tarsas ¢s kéziszergyakorlatok ismertetés utani
pontos és rendszeres végrehajtasa, alkalmazésa. 5-6 gyakorlatbol allo
gimnasztikai gyakorlatok Osszeallitdsa, végrehajtisa tanari Segitség-
gel. A bemelegités és az eréfejlesztés egészségmegdrzé hatasanak
tudatositasa, alapelveinek elsajatitasa. Alakzatok (oszlop-, vonal-,
kor- és szétszort alakzat) alkalmazo gyakorlasa. Menet- és futasgya-
korlatok kiilonbozo alakzatokban. Mozgékonysag, hajlékonysag fej-
lesztése statikus és dinamikus szabad-, tarsas és kéziszer- és egyszerii
szergyakorlatokkal (zsamoly, pad, bordasfal). A biomechanikailag
helyes testtartas kialakitasat eldsegitd gyakorlatok Osszeéllitasa, azok
gyakorlasa. A tarto- és mozgatorendszer izomzatanak erdsitését, nyuj-
tasat szolgalo gyakorlatok Osszedllitdsa, azok helyes végrehajtasa ta-
nari segitséggel. Légzdgyakorlatok megismerése, azok tudatos végre-
hajtasa. A gyakorlatvezetési modszerek megértése, a gyakorlatok ta-
nari utasitdsoknak megfeleld végrehajtasa, alkalmazasa. A kiillonb6zo
mozgatdrendszeri sériilések megeldzését, rehabilitaciojat érintd elemi
szinti alapelvek, eljarasok megismerése. A nyugalomban 1év6 és be-
melegitett izomzat tulajdonsagainak megismerése, a faradt izmok
lehetséges sériiléseinek (izomhuzddas, izomszakadas, izomgorcs,
izomlaz) ok-okozati tényezOk szerinti beazonositdsa. A terhelések
utan végzett nytjtd hatasti gyakorlatok jelentdségének ismerete, azok

Osszedllitasa tanari segitséggel. Az egyszeriibb relaxacios technikak

Biologia: ismeretek az
emberi test mikodésé-
r6l, gerincferdiilés,

gerincdeformitasok.

Enek-zene: ritmus,

ritmus-gyakorlatok.

Fizika: egyenes vonalu
mozgas, periodikus
mozgas, gravitacio,
egyensuly, tomegko-

zéppont.




elsajatitdsa és alkalmazasa (joga). Osszetett gimnasztikai gyakorlatok,
illetve egyszerlibb gimnasztikai gyakorlatok [épéskombinaciokkal

zenére. Maszokulcsolassal maszas

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Menet- és futdsgyakorlatok; oszlop-, sor-, kor-, szétszort alakzat; utasitas,
szoban kozlés, bemutatds, bemutattatds, relaxécio, stresszkezelés, szergya-
korlatok, kéziszergyakorlatok, nyugalmi pulzus, intenzitas, ismétlésszam,
testtomegindex, biomechanikailag helyes testtartas, gerincvédelem, 1€gz6-

gyakorlatok, relaxaci6, dinamikus és statikus

Megjegyzés

A gydgytestnevelés-orak keretében a gimnasztikai gyakorlatok soran a ta-
nuldk ismerik, elsajatitjak azokat a gyakorlatelemeket, 2-4-8 {itemii gyakor-
latokat, amelyek az elvaltozasuk, betegségiik pozitiv irdnyl megvaltozasat
eldsegitd izmokat erdsiti, illetve nyujtja, tovabba hozzajarul a bioldgiailag
helyes testtartas kialakitasdhoz. Megismerik és alkalmazzak azokat a rela-
xacids gyakorlatokat, amelyek pozitivan hatnak elvéltozasukra, betegségiik-

re.

Az Atlétikai jellegii feladatok évi alaporaszama a

7. évfolyamon 18 ora, a 8. évfolyamon 18 ora.

Tematikai egység/ Evi 6rake-
Fejlesztési cél

Atlétikai jellegii feladatok ret 18 6ra

Elozetes tudas

Ismeri a rajttechnikékat, a jatékok, a versengések és a versenyek koz-
ben haszndlja azokat. Ellendrzott tevékenység keretében rendszeresen
mozog, edz, sportol a szabad levegdn, egyuttal tudatosan felkésziil az
id6jaras kellemetlen hatasainak elviselésére sportolas kozben. Rendsze-
resen végez biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat el0segitd

gyakorlatokat.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési

céljai

Az atlétikai cselekvésmintak sokoldalu és célszeri alkalmazasa, A fu-
to-, dobod- és ugroiskolai gyakorlatok mozgaskészség-, mozgasképes-
ség- ¢s egészségfejlesztésben betoltott szerepének tudatositidsa. Az ér-
deklédés cselekvésekben torténd kinyilvanitasa az atlétikai mozgasok,

valamint a sportolas és a rendszeres testedzés irant.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG Enek-zene: ritmus-




Az atlétika jellegli feladatmegoldéasok specifikus bemelegitd, leveze-
t0, nyujto gyakorlatainak Osszedllitdsa és végrehajtasa tandri segit-
séggel.

Futasok

Futéiskolai gyakorlatok (taposé futds, olloz6 futas, saroklendités,
térdemelés, keresztezd futés), futofeladatok (repiild és fokozo futas)
kiilonboz6 iranyokba egyenes vonalon, iveken és irdnyvaltassal. A
korabban tanult rajtformak (allo- és térdelérajt) gyakorlasa. Rajtver-
senyek allorajttal, térdeldrajttal 15-20 m-es tavon. Repiild és fokozo
futdsok. Vagtafutasok jatékosan és versenyek alkalmazasaval. 30-60-
100m-es tavon. Iramfutas, tempofutas a tav fokozatos novelésével.
Tartés futas a tav és az intenzitas novelésével. Futas feladatokkal,
akadalyokkal, atfutas akadalyok felett. Futdiskolai gyakorlatok. A
tartos futds egészségmegdrzo, idedlis testtomeg elérését, megtartasat
elosegitd intenzitaszondjanak megismerése, ellendrzése (pulzusmé-
rés). Egyenletes futasok tempotartassal 8-10 percig, futasok 60-100
m-es tavolsagon egyenletes és valtozo iramban.
Ugrasok

Szokdel6 és ugroiskolai gyakorlatok. Sorozat el- és felugrasok. Ugro-
iskola-gyakorlatok kis és kozepes lendiiletbdl (indianszokdelés, indi-
anszokdelés azonos labrol 2-4 1épésre, indianszokdelés sasszéval
eldre és felugrasra torekedve, egy- €s haromlépéses sorozatelugrasok,
szokdelések, ugrasok sorozatban akadalyokon és akadalyok felett egy
és paros labon. Helybdl tavolugras. Tavolugras guggold technikaval.
A nekifutas, az elugras és a talajfogés iskolazasa (elugro savbol).
Magasugras atlépo technikaval. A nekifutas és a felugras iskolazésa.
Dobasok

Doboiskolai gyakorlatok. Dobésok, 16kések kiilonb6z6 kiinduld
helyzetbdl tomottlabdaval. Kislabdahajitas helybdl, nekifutassal har-
mas és 6tos 1épésritmusbol. Kislabdahajitas célba. Sulylokés 1 kg-0s
tomottlabdaval helybdl (jobb és bal kézzel is), oldalt beszokkenéssel.
Jatékok, versengések

Az atlétikai versenyszamok eredményes elsajatitdsat és az azokban

gyakorlatok, ritmu-
sok.

Biolégia: energianye-
rés, szénhidratok,
zsirok, alloképesség,

erd, gyorsasag.

Informatika: tablaza-

tok, grafikonok.

Féldrajz: térképisme-

ret.




elérhetd teljesitmény fokozasat eldsegitd adekvat jatékos feladatok és
testnevelési jatékok alkalmazasa, versenyszerien is.
Lépod technika, harmas-6tds 1épésritmus, reakcio idd, vagtagyorsasag,
aktiv és passziv mozgatorendszer, vilagesucs, résztav, pihendido, nyu-
Kulcsfogalmak/ ) )
fogalmak galmi, munka- és terheléses pulzus, valtogatott irama futds, fliggdleges
¢s vizszintes vektor, tamaszhelyzet, koordinacid, kondicio.
A gyogytestnevelés-oran atlétikai jellegli feladatokkal tovabb fejleszthe-
té a tanulok alloképessége. A differencialt, egyénre adaptaltan megvald-
. . sul6 futd-, szokdeld- és ugrofeladatok eldsegitik a keringési rendszer és a
Megjegyzés
mozgasmuveltség fejlesztését. A dobogyakorlatok differencialt alkalma-
zasaval jol fejleszthetd a tanuldk torzsizomzata.
A Torna jellegii feladatmegoldasok évi alaporaszama
a 1. évfolyamon 18 ora, a 8. évfolyamon 18 ora.
Tematikai egység/ Evi ra-
. esyseg Torna jellegii feladatmegoldasok keret 18
Fejlesztési cél ora

Elozetes tudas

A tanult gyakorlatelemek biztonsagos végrehajtasa. Kotélmaszas a ké-
pességnek megfelel6 magassagig. Egyensulygyakorlatok a képességnek
megfeleld magassagon, sziikség esetén segitségadassal. Technikailag
helyes jarasok, ritmizalt 1épések, futasok és szokdelések.

Hibajavitas képessége. Balesetvédelem. Segitségnytjtas a tarsaknak.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

A torna jellegli gyakorlatok végrehajtasanal igényesség a helyes testtar-
tas kialakitasara. A figyelemkoncentracio, az énkontroll fejlesztése. On-
allosag, egylittmiikodés €s segitségnyujtas a torna jellegli gyakorlatok
végrehajtasaban. A torna jellegli mozgasformak egészségfejlesztd sze-

repének tudatositésa.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

A torna jellegli feladatmegoldasok statikus és dinamikus erdfejlesztd
gyakorlatai fobb izomcsoportokat érintd hatdsainak beazonositasa. A
téri tajekozodo képesség €s egyensulyérzek, valamint a torna jellegli

feladatmegoldasok szempontjabdl fontos motorikus képességek to-

Fizika: az egyszerii
gépek miikodési tor-

vényszeriségei, forga-




vabbi fejlesztése. A helyes testtartds, a koordindlt mozgas és az
er6kozlés dsszhangjanak megteremtése (csak lanyok). Gimnasztikus —
1épéseket, jarasokat, testsuly-athelyezéseket, szokkenéseket, ugraso-
kat, fordulatokat tartalmazd — gyakorlatok Kivitelezése. A tornagya-
korlatok nemre jellemzd 0sszekotd elemeinek megismerése. A ren-
delkezésre 4llo és a célnak megfeleld tornaszereken statikus testhely-
zetek, lendiiletek, ellendiilések, fellendiilések, fel-, le- és atugrasok
végrehajtasa. A szekrény- €és a tdmaszugrasok biztonsagos végrehajta-
sa, a képességnek megfeleld6 magassagon. Differencialt gyakorlas a
testalkatnak, az egyéni fejlodésnek €s a pszichés allapotnak megfele-
16en.

Talajon:

Guruloatfordulasok eldre-hatra, kiilonboz6 testhelyzetekbdl kiilonbo-
z0 testhelyzetekbe; guruldatforduldsok sorozatban is. Fejallas kiilon-
b6z6 kiinduld helyzetekbdl, kiillonbozo labtartasokkal. Fellendiilés
futdlagos kézallasba tanari segitséggel. Kézen atfordulds oldalra,
mindkét iranyba, megkozelitéleg nyujtott testtel. Ismerkedés a repiild
guruldatfordulassal. Csusztatas nyujtott iilésbdl hason fekvésbe és
vissza (lanyok). Vetddés mellsé fekvotamaszbol nyujtott tilésbe (fi-
k). Osszefiiggd talajgyakorlat 6sszekotd elemekkel.
Ugroszekrényen:

Keresztbe allitott ugroszekrényen guggold atugras. Hosszaba allitott
ugroszekrényen felguggolas, leterpesztés. Guruloatfordulas elére ug-
rddeszkardl torténd elrugaszkodassal.

Gerendan:

Erint6jaras, harmas 1épés fordulatokkal, szokkend harmas 1épés, mér-
legallas, jaras guggolasban, timaszhelyzeten at fel- és leugras. Homo-
ritott leugras.

Gylriin:

(Fiuknak) Magas gytriin: alaplendiilet, zsugorlefiiggés, zsugorlefiig-
gésbol ereszkedés hatsod lefliggésbe, lendiilet hatra, homoritott leug-
ras; (Lanyoknak, lehetéség szerint) Erinté magas gyiiriin: lendiiletek

elére-hatra, fellendiilés lebegdfiiggésbe, zsugorlefiiggés, ereszkedés

tonyomaték, egyen-
suly, reakci6ido,
egyensuly, sulypont,

tomegkozéppont.

Biologia: egyensulyér-
zékelés, izomérzéke-

1és.

Enek-zene: ritmus és

tempo.




hatso fliggésbe.

Futolagos kézallas, repiild guruld atfordulas, csusztatas, vetddés, guggolod
Kulcsfogalmak/ | atugras, homoritott leugras, statikus nyujtas, 0sszekotd elemek, eréfejlesz-
fogalmak .
tes, 1zomcsoport.
A gyogytestnevelés-oran a torna jellegii gyakorlatok, a kontraindikalt gya-
. . korlatok kivételével, eldsegitik a torzsizomzat fejlesztését, a biomechani-
Megjegyzés
kailag helyes testtartas kialakitasat.
A Sportjatékok évi alaporaszama
a 7. evfolyamon 60 ora, a 8. évfolyamon 60 ora.
. . Evi 6ra-
Temz_ltlkal,egyfeg/ Sportjatékok keret 60
Fejlesztési cél ora

Elozetes tudas

A sportjatékok technikai ¢és taktikai készletének elsajatitasaban
alkalmazott testnevelési jatékok és jatékos feladatok aktiv és értd
végrehajtasa. A sportjatékok alapvet6 technikai elemeinek elsajatitasa.

Torekvés a jatékelemek (technikai, taktikai elemek) pontos, eredményes
végrehajtasara  és  tudatos  kontrollalasara. A sportjatekok
jatékszabalyainak ismerete és alkalmazasa. Szabalykovetd magatartas,
onfegyelem, egylittmiikddés kinyilvanitasa a sportjatékokban. Részvétel
a kedvelt sportjatékban a tandran kiviili sportfoglalkozasokon, vagy

egy¢éb szervezeti formaban.

A jatékelemek eredményességre torekvo alkalmazésa testnevelési jaté-

kokban és a sportjatékban. A csapatjatékhoz sziikséges egyiittmiikodés-

A tematikai egység | re valo torekvés és a kommunikacid fejlesztése (konfliktusok esetén a

nevelési-fejlesztési | gondolatok, vélemények szoban torténd kifejezése és indokolasa). A

céljai

sportjatékokhoz tartozo test-test elleni kiizdelem megtapasztalasa és
elfogadasa. A sportjatékokat kisérd sportszeriitlenségek, agressziv ma-

gatartas keriilése. A sportjatékok iranti érdeklodés felkeltése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

Legalabb két labdajaték valasztasa kotelezo.




MOZGASMUVELTSEG
Két valasztott sportjaték alapvetd sportagspecifikus technikai és
alaptaktikai elemeinek, szabalyainak készségszintli elsajatitasa, al-
kalmazasa. A folyamatos csapatjaték kialakitasa az adott sportag
versenyszabalyai mellett. 1-1 elleni jatékszituacidokban a labdatartas,
labdafedezés célszerli és tudatos alkalmazasa. Emberelonyos (2:1,
3:1, 3:2, 4:2, 4:3) és Iétszamazonos (2:2, 3:3, 4:4) kisjatékokban a
szélességi €s mélységi labda nélkiili tAmadd mozgasok, védotdl valo
elszakadas modjainak gyakorlasa. Jatéktevékenységekben az egyéni
¢s csapatvédekezés alapvetd formainak (emberfogés és teriiletvéde-
kezés) tudatos alkalmazésa, gyakorlasa. A sportjatékok specifikus
bemelegitd, levezetd, nyljtdé gyakorlatainak Osszeallitdsa és végre-
hajtasa tanari segitséggel.
Kosarlabda
A labda nélkiili technikai elemek — mint az alaphelyzet, a tamado és
védekezd labmunka, a védotdl vald elszakadds iram- és irdnyvalta-
sokkal, leforduldsok, felugrasok egy és két 1abrol, leérkezések —
készségszintii alkalmazasa a folyamatos jatéktevékenységben. A
mély és magas labdavezetés egyszerli formaban, majd iitemtartassal,
a rovid- és hosszluindulas, az egylitemli megallas folyamatos labda-
vezetésbol, a kétlitemli megéllas egy és két labdaletitésbdl, a sarka-
zés, a labdavezetés kozben torténd egyszeriibb irdnyvaltoztatasi
modok célszerl és hatékony alkalmazasa a jatékokban.
Labdaatadasok kiilonb6z6é moddjainak a jatékhelyzethez igazitott
eredményes végrehajtasa. Embereldnyds és 1étszamazonos helyze-
tekben gyorsinduldsok, lerohanasok kosarra dobassal befejezve.
Létszamazonos mérkdzésjatékok valtozatos, tanuldi kreativitdson
alapuld szabalymodositasokkal. Egy- és kétiitemii megallasbol ko-
z¢ép-tavoli dobas gyakorlasa, alkalmazéasa jatékban. Fektetett dobas
gyakorlasa passziv vagy aktiv védo jatékos jelenlétében. Alapvetd
szabalyok készségszintli elsajatitasa, alkalmazasa jatéktevékenység-

ben.

Jatékok, versengések

Matematika: logika,
valoszinliség-szamitas,
térbeli alakzatok, tajé-

kozodas.

Vizualis kultura: targy
¢s kornyezetkultuira,

vizualis kommunikacio.

Fizika: mozgasok, iit-

kozések, erd, energia.

Biologia: az emberi
szervezet mukodése,
energianyerési folyama-

tok.




A kosarlabdazas technikai, taktikai készletének tokéletesitése, va-
lamint a jatékelemek begyakorlasa jatékos feladatok és testnevelési
jatékok alkalmazasaval. Kosarlabddzas labdavezetés nélkiil, konnyi-
tett szabalyokkal, a szabalyok boviild korének beépitésével. Kosarra
dobo versenyek. Részvétel az iskolai kosdrlabda bajnoksagban, a
sportagvalasztas és az utanpotlas-nevelés eldsegitése.

Roplabda

A kosarérintés, az alkarérintés, az alsd egyenes nyitds gyakorlasa,
alkalmazasa parokban, csoportos feladatokban. Jatékhelyzet kialaki-
tasa, bejatszas a halonal 1évo tarsnak. Feladas gyakorldsa. Kisjaté-
kokban (2:2, 3:3, 4:4) nyitasfogadas, feladas, torekvés a harom érin-
téssel torténd labdamenetre. A 6:6 elleni jaték alapfelallasanak is-
merete. Helytartas, poziciok, elsdsor, méasodik sor ismerete. Forgas-
szabaly 6nallo és tudatos alkalmazasa. Ismerkedés a felsd egyenes
nyitas alaptechnikajaval.

Jatékok, versengések

Versengések egyénileg és parokban kiilonboz6 érintésekkel.
Labdarugas

Labdas technikai gyakorlatok: labdavezetések mindkét labbal, kiilsd
¢és belsd csiiddel, kiilonb6zd alakzatban. Labdahtizogatds haladas
kozben, fordulatokkal. Atadasok (passzolasok), atvételek mindkét
labbal. Labdalevétel: labbal, mellel, fejjel. Labda toppolas. Ruga-
sok: belsd csiiddel, teljes csiiddel, kiilsé csiiddel, allitott labdaval,
mozgasbol, a futassal megegyezd irdnybol, oldalrdl és szembdl ér-
kez6 labdaval, kiilonb6z6 iranybol érkezo labdaval. Dekazas hely-
ben. Fejelés parokban.

Kapusmunka: gurulo- és ivelt labda megfogasa, kiguritas, kirugas
allitott, lepattintott labdaval, helyezkedés, erds 16vés megfogasa,
labbal védés, kidobés. A kapus alaphelyzet kialakitasa, gurulo, fél-
magas ¢s magas ivelt labdak elfogasa. Kiguritas, kidobas, kirugas
gyakorlasa allitott, lepattintott labdaval.

Jatékok, versengések

A labdartigas jatékelemeinek elsajatitasat és rogzitését segitd jatékos




feladatok, testnevelési jatékok. Cserefoci. Labtenisz meghatdrozott
szabalyokkal. Labdavezetd, dekazo, célba rigo és fejeld versenyek
egyénileg ¢és csoportosan. Kispalyas labdarugd mérkdzések.
Részvétel az iskolai kispalyas bajnoksagban, a sportagvalasztas és

az utanpotlas nevelés eldsegitése.

Kulcsfogalmak/
Fogalmak

Passziv és aktiv védo, dobocsel, induldcsel, onpassz, lepattand labda, ra-
fordulas, befutés, paros lefutas, 1:1, 2:1, 3:2 elleni jaték, 1étszamfolényes
helyzet. Adogato, fels6 egyenes nyitas, egyenes leiités, feladas, labdame-
net. Ataddcsel, rigocsel, labda toppolas, emberfogas, helyezkedés, sport-
agspecifikus bemelegités, védoétavolsag, gyorsinditas, lerohands, atadocsel,

ragocesel, terliletnyitas, pontrugés, megeldzo szerelés.

Megjegyzés

A gyogytestnevelés-orak keretében a kiilonb6z6 mozgasszervi elvaltozas-
sal, illetve belgyogyaszati betegséggel rendelkezd tanulok megismerked-
nek a sportjatékok adaptalt formaival. A megismert sportjatékok adekvat
alkalmazdsa eldsegiti a rendszeres testedzés beépitését a mindennapi élet-
be, az egészségi allapot és a teljesitoképesség pozitiv irdnyl megvaltoza-
sat. A gyogytestnevelés-ora keretében a sportjatékok rekreacids lehetdség-
ként és az élethosszig tartd fizikai aktivitasra valo felkésziilés részeként

jelennek meg.

A Testnevelési és népi jatékok évi alaporaszama

a 7. évfolyamon 17 ora, a 8. évfolyamon 17 ora.

Tematikai egység/ Evi 6rake-

Fejlesztési cél

Testnevelési és népi jatékok

ret 17 ora

Elozetes tudas

Aktiv részvétel az elOkészitd, kooperativ jatékokban. Sportszerliség,
szabalykovetd magatartas. Csapatjatékos tulajdonsagok ismerete. Fair-
play szellem. Onélloan, parokban, csapatokban végzett jatékok. A sport-
jatékok elokészitd kisjatékaiban tudatosan és célszerlien alkalmazza a
technikai €s taktikai elemeket. A tanult testnevelési és népi jatékok mel-

lett folyamatosan, jol koordinaltan végzi a valasztott sportjatékokat.

A tematikai egység

nevelési-fejlesztési

céljai

Az 1j jatékfeladatokban a technikai, taktikai és szabalyismeret tudatos és
felelds alkalmazasa, bovitése. A tanulok kdzosségen beliili szocializaci-
ojanak eldsegitése, megerdsitése.

A szabdlykovetés, a csoportkonszenzus és az ellenfél tisztelete a jaték-




szitudciokban. A kiilonbozd testnevelési jatékok baleset-megeldzési

szabalyainak tudatositasa, elfogadtatisa, kovetkezetes betartasa.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG
A testnevelési jatékok baleset-megeldzési szabalyainak tudatositasa,
kovetkezetes betartasa. Az egyszerti fogdjatékokban a teljes jatékteret
felolel6 mozgésutvonalak kialakitasa, az tires teriiletek felismerése, a
jatéktér hatarainak érzékelése, egyiittmiikodési lehetdségek. A tama-
do és védo szerepek alkalmazasat elOsegitd paros €s csoportos ver-
sengések. A labdaval és egyéb eszkozokkel torténd manipulativ moz-
gasformék gyakoroltatasa egyénileg, parban és csoportokban, a moz-
gasvégrehajtas hibaszazalékanak csokkentésére torekedve, idokény-
szer bekapcsolasaval. 1:1 elleni jatékhelyzetek kialakitasara épiild
testnevelési jatékok gyakorlasa. Statikus és dinamikus célfeliiletek
eltalalasara torekvo, a sportjatékok specialis mozgastartalmaira épiild
dobasok, rugasok, iitések valtozatos tomegli és méretli eszkozoket
felhasznalva, fokozatosan nehezedd gyakorlasi feltételek mellett
egyéni €s csapatszintli célzo6 jatékokban. Az egyszerl és valasztisos
reakcididot fejlesztd paros és csoportos manipulativ mozgasformak-
kal kombinalt versengések alkalmazasa. Az egyszeri és Osszetett
sportagi technikak gyakorldsa a paros és csoportos jatékokban (pl.
valto- és sorversenyek). A logikai, algoritmikus és egyéb probléma-
megoldd gondolkodast igényld, egyre dsszetettebb mozgéasos jatékok
gyakorlasa (pl. améba valtoversenyben, tablajatékok mozgasos valto-
zatban). Célfeliiletre torekvé emberfolényes €s 1étszamazonos pont-
szerzO kisjatékokban a tamado szerepek készségszintli elsajatitasa, a
védotol vald elszakadds gyors iram- és iranyvaltdsokkal. Célfeliiletre
torekvd emberfolényes és 1étszdmazonos pontszerzd kisjatékokban a
védod szerepek készségszintli elsajatitasa (a passzsavok lezérasa, a
labdas emberrel szembeni védekezés, az emberfogas alapjai, a célfe-
lilet védelme). A tartdé- és mozgatorendszer izomzatanak erdsitése,
kuszasokat, maszasokat, statikus helyzeteket tartalmazo valtod- és sor-

versenyekkel, futd- és fogdjatékokkal.

Matematika: algorit-
mus, logika, problé-
mamegoldo gondolko-
das, valoszintiségsza-
mitas, térbeli alakza-

tok, tajékozodas.

Vizualis kultura:
targy- és kornyezetkul-
tira, vizualis kommu-

nikéacio.

Idegen nyelv: szdkincs

fejlesztése.

Féldrajz: néprajzi taj-

egysegek.

Enek-zene: zenei stilu-

sok, ritmika.

Fizika: mozgasok,
iitkozések, erd, ener-

gia.




Néptanc — szabadon valaszthato
A tiszai dialektus verbunkjainak, valamint legényes forgds és forga-
tds tancok mozgaselemeinek, kulturalis értékeinek megismerése. A
paros, forgatds tancokkal a nemi szerepekre vonatkozo ismeretek
interiorizalasa, a kortancok altal a kozdsséghez vald tartozas élmény-
ének erdsitése. A kreativitas fejlesztése az elsajatitott tancos moz-

gasmotivumok improvizativ 6sszekapcsolasaval.

Jatékrendszer, taktika, tamadasi rend, védelmi rend, 6nszervez6dés, tama-

dasi stratégia, védekezési stratégia, tdmado és védo szerep, szélességi €s

Kulesfogalmak/ mélységi mozgas, szabalyalkotds, forgastechnika (tdnc), tdncrend, dinami-

fogalmak kus és statikus célfeliiletek, dontéshelyzet, jatékstratégia, fair play, sza-

balykovetd magatartas, célfeliilethez igazitott emberfogas.

A gyogytestnevelés-orak keretében a kiilonboz6 mozgasszervi elvaltozas-
sal, illetve belgyogyaszati betegséggel rendelkezd tanulok megismerkednek
azokkal a testnevelési €és népi jatékokkal, amelyeket elvaltozasuktol, illetve
Megjegyzés betegségliktol fliggetleniil végezhetnek. A megismert testnevelési és népi
jatékok adekvat alkalmazasa eldsegiti a rendszeres testedzés beépitését a
mindennapi életbe, az egészségi allapot és a teljesitOképesség pozitiv ira-

nyl megvaltozasat, a testedzéssel kapcsolatos pozitiv attitlid kialakitasat.

A Onvédelem és kiizdésportok évi alaporaszama

a 7. évfolyamon 15 ora, a 8. évfolyamon 15 ora.

Evi ora-
Tematikai egység/ .
Onvédelem és kiizdosportok keret 15
Fejlesztési cél ]
ora

A paros ¢és kiizdojatékok, test-test elleni kiizdelmek fajtai. A grundbirko-
Elozetes tudas zas ¢és a dzsudod mozgastechnikai, alkalmazhatosaguk a kiizdelmekben,

alapvetd szabalyai.

Rendelkezzen egészséges versenyszellemmel. A kiizd6 tipusu sportagak,

A tematikai egység | j5i¢kok tudatos alkalmazésa sordn az dnuralom erdsitésére, a tarsak tisz-

nevelési-fejlesztési | o)ot6re ¢s a szabalyok elfogadasara szoktatas. Siker és kudarc feldolgo-
céljai z4sa megfeleld onkontrollt tanusitva.




Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG
A test-test elleni feladatokat csak €s kizarolag azonos nemu és kozel
azonos testalkatil tanulokkal végeztetjiik. A kiizd6 jellegli feladatok
balesetvédelmi szabalyainak kovetkezetes betartdsa. Elokészitd és
ravezetd gyakorlatok, jatékok a kiizdésekhez. Azon testi és pszichés
képességek megerdsitése, amik alkalmassa teszik a tanulot a bonyo-
lultabb gyakorlatok végrehajtasara. Alap kézgyakorlatok, hizo-told
gyakorlatok, lenyomoé-emeld gyakorlatok, esések-zuhanasok sériilés-
mentes elsajatitasa, egészségi €s élettani szabalyok betartésa.
Kiizddgyakorlatok szerrel, szer nélkiil tarsakkal vagy 6nalloan.
Alapvetd onvédelmi technikakat elsajatitd gyakorlatok jatékos és val-
toz6 koriilmények kozott. A gyakorlatok tanulasa sajat képességek
figyelembevétele mellett torténik. A kiizd6jatékokban jellemz6 tama-
do és védo szerepek gyakorlasat eldsegitd, a gyorsasagot, az egyszerii
reagaléasi képességet, az egyensulyérzéket fejlesztd, paros, csoportos
¢s csapat jellegli feladatmegoldasok alkalmazésa tarsérintés bekapcso-
lasaval.
A fizikai kontaktussal, a tars erdkifejtésének érzékelésével, annak
legy6zési szandékaval kapcsolatos egyszerli huzasokra, tolasokra,
utésekre, rugasokra, védekezésekre, ellentdmadasokra épiild paros
kiizd6jatékok rendszeres képességfejlesztd célu alkalmazasa. Az el-
lenfél mozgasritmusanak érzékelését fejleszto jatékok.
Kiilonbozd tamadasi technikdk (lefogasok, litések) elleni megfeleld
védekezO mozgés jartassagszintii elsajatitasa. Ismerkedés a dzstdogu-
rulas alaptechnikdjéval, harantterpeszallasbol indulva, mindkét irdny-
ba, elore és hatra.
Grundbirkozas
Fogasok, kitolasok, kihuzasok, emelések, szabadulasok gyakorlasa,
cselekvésbiztos végrehajtasa. Elemkapcsolatok megismerése, megol-
dasa. Az egyensulyhelyzetek tudatos kihasznéaldsa, mogékeriilések,
kiemelések allasbol, térdelésbdl, foldharcban. A grundbirkozas alap-

technikainak, szabalyrendszerének alkalmazasa a kiizdéfeladatokban

Torténelem: keleti kul-
tura, egyetemes sport-
torténet, okori és ujkori

olimpiak

Biologia-egészségtan:
1zmok, iziiletek moz-
gékonysaga, védelme,
anatomiai ismeretek,

testi és lelki harmonia.

Fizika: mozgasok,
utkozések, erd, ener-
gia, gravitacio, hatas-

ellenhatas torvénye.

Etika: a masik ember

tiszteletben tartasa.




Eséstechnikak, foldharctechnikak, allastechnikdk, 6nvédelmi fogasok.
A technikak alkalmazéasa 0j variacidkban, fokozodé erdkifejtéssel €s
béviilé szabalyismerettel, onfegyelemmel. A tanult variaciok mellett
— a szabalyok adta kereteken beliil — 6nallé megoldasok, kreativ al-

kalmazéasok tamogatdsa a kiizdelmek soran, az allasharcban, fold-

harcban.

Dzsudo

Kulcsfogalmak/

fogalmak

Péros ¢€s csapat kiizdojaték, tiszta gydzelem, pontozasos gydzelem, onisme-
ret, fair play, tarsas feleldosségvallalds, egyéni hatarok megismerése, ré-
zsutleszoritas, oldalsod leszoritasok, bokasoprés, lefogds, konyokfeliités,
kibujas, tatami, tompités, birkdzofogés, fogaskeresés, fogasbontds, egyen-

sulybontas, tarsemelés, ellentdmadas, kiizdotavolsag.

Megjegyzés

A gyogytestnevelés-oran a tanuld megismeri az onvédelmi és kiizdésportok
azon technikai gyakorlatait, amelyek az egészségi allapotaval kapcsolatban
nem ellenjavalltak és alkalmazasukkal novelheti a tartd- és mozgatdszerv-
rendszer izomzatanak erejét, fejleszti az alloképességét és mozgasmiivelt-
ségét. A kiilonbozo technikai gyakorlatok eldsegitik a rendszeres sport és

testmozgés megszeretését, az adekvat mozgasok elsajatitasat.

Az Alternativ kornyezetben (izheté mozgasformak évi alaporaszama

a 7. évfolyamon 15 ora, a 8. évfolyamon 15 ora.

Tematikai egység/

Fejlesztési cél

Evi 6ra-
Alternativ kornyezetben iizheté mozgasformak keret 15

4

ora

Elozetes tudas

Nyitott az alapveté mozgéasforméak Ujszerli és alternativ kdrnyezetben
torténd felhasznalasara, végrehajtasara. Ellendrzott tevékenység kereté-
ben rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegdn, egyuttal tudato-
san felkésziil az i1ddjaras kellemetlen hatdsainak elviselésére sportolas
kozben. Mozgastapasztalatok. A legfobb balesetvédelmi és biztonsagi
szabalyok alkalmazés szintli ismerete. A természetben {izhetd sportok

alapszabadlyai.




A tematikai egység
nevelési-fejlesztési

céljai

lyok betartasa €s betartatasa.

A szabadban végzett foglalkozdsok soran nem csupan iigyel kornyezete
tisztasagara és rendjére, hanem erre felhivja tarsai figyelmét is. A helyi
targyi feltételek fiiggvényében legalabb harom valasztott sportagi moz-
gassal és ¢lményszerzés elérése. A szabad levegdn végzett mozgasfor-
mak egészségfejlesztd hatasanak, szerepének tudatositasa. A testneve-
1éssel és a sporttal kapcsolatos pozitiv beallitodas, elktelezodés kialaki-
tasa az élményszerii, valtozatos ¢s kotetlen foglalkozasok altal. Az
egészséges ¢letmoddal kapcsolatos tudasanyag bovitése, a kornyezettu-

datos magatartds formadlasa. A kornyezet- és természetvédelmi szaba-

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Az id6jarés, az 0ltozkodés, a sporttaplalkozas és a sporttevékenység
Osszefliggéseinek megértése. Az egészségmegdrzd mozgasformak
szerepének megismerése az egészségtudatos életvezetésben. A sza-
badban végezhetd sportagak ismeretének tovabbi bdvitése a helyi
adottsagok figyelembe vételével (futas, gorkorcsolya, tirdzas, tajfutas
erdOben, streetball, strandkézilabda, strandroplabda, nordic walking,
lovaglas, falmaszés, asztalitenisz, tollaslabda, joga, kerékparozas,
golf). Téli és nyari rekreacios sportok megismerése a helyi adottsagok
figyelembe vételével, a digitalis eszkozok felhasznalasaval (sielés,
korcsolyazas, jégkorong, kajakozas, turakenuzés). Térképolvasas
alapjainak, a tajolok megfeleld hasznalatanak elsajatitasa, a turistajel-
zések ismerete, alkalmazédsa. Szabadtéri kondipark gépeinek tudatos
haszndlata. Az alternativ kdrnyezetben (izhetd sportok specifikus be-
melegitd, levezetd, nyujtoé gyakorlatainak osszedllitasa és végrehajtasa
tanari segitséggel. A sielés alapiskoldjanak elsajatitasa a rendelkezés-
re allo digitalis eszkdzok segitségével, tanari magyarazattal. Egyéb
szabadidds mozgasos, tancos tevékenységek. A szervezet edzettségé-
nek, ellenallo- és alkalmazkodd képességének fokozasa a természeti
¢s kornyezeti hatdsokkal.

Asztalitenisz

Foldrajz: id6jarasi
ismeretek, tajékozodas,

térképhasznalat.

Idegen nyelv: szokincs

fejlesztése.

Biologia-egészségtan:
1zmok, iziiletek moz-
gékonysaga, védelme,
anatomiai ismeretek,

testi és lelki harmoénia

Vizualis kultura: kor-
nyezetkultura, vizualis

kommunikacio.




Technikai elemek: alapallas, {itétartas, labmunka, tenyeres adogatas,
fonak adogatas, alapszervak.

Nordic-walking (NW)
Technikai elemek: A Nordic-walking alaplépése, a diagonal 1épés
elsajatitasa (az ellentétes kar és 1ab mozgasanak dsszehangolasa).

A NW id¢jarashoz és kornyezeti feltételekhez igazodd bemelegitd és
nyujtégyakorlatai.

Tollaslabda

Technikai elemek: iitéstechnika, tenyeres és fonak itéfogas, dobott
labda visszaiitése. Adogatas: helyes és szabalyos tenyeres és fonak

adogatd mozdulat gyakorlasa.

Floorball
Alap technikai elemek alkalmazasa A technikai elemek jatékhelyzet-

tol fiiggo tudatosan valasztasa.

Tenyeres adogatas, fonak adogatas, alapszerva, Nordic -walking, diagonal
1épés, egészségveédd hatas, rekreacid, kooperacid, onkéntesség, szabalyko-
Kulcsfogalmak/ | vetd magatartas, segitségadas, elsésegélynyijtas, kornyezettudatossag,

fogalmak edzettség, fittség, egyensulyérzék, batorsag, kozlekedési szabaly, nordic
walking, tirakenu, kajak, kerékpartara, életmod, tajolo, égtajak, folyadék-

potlés, napsugarzas.

A gybgytestnevelés-orak keretében a szabadtéri foglalkozasok soran a kii-
16nb6z6 mozgésszervi elvaltozassal, illetve belgyogyaszati betegséggel ren-
delkezd tanulok megismerkednek olyan testgyakorlatokkal, sportokkal,
amelyeket elvéltozasuk, illetve betegségiik ellenére végezhetnek. A megis-
mert szabadban végzett sportok, testgyakorlatok adekvat alkalmazasa eld-
Megjegyzés | Segiti a rendszeres testedzés beépitését a mindennapi ¢letbe, az egészségi
allapot és a teljesitoképesség pozitiv iranyl megvaltozasat.

A gyogytestnevelés-ora keretében a szabadtéri mozgasformak, sportjatékok,
valamint a természetben izhetd mozgasformak a rekreacid lehetdségeként
és az ¢élethosszig tarto fizikai aktivitasra valo felkésziilés részeként jelennek

meg.

A harmadik nevelési-oktatasi szakaszba 1épve az el6z6 években megkezdett sokoldalu alapo-

z6 ¢és sportagi jellegli pszichomotoros, kognitiv, affektiv-emocionalis irdny képzés tovabb




folytatodik. A testnevelés — szenzitiv idészakokhoz igazitott — tartalmi kerete a mozgéashoz
fliz6d6 felndttkori pozitiv viszonyulast, az egészségtudatos magatartas igényének, napi élet-
ritmusba agyazott strukturajanak kiépiilését teszi lehet6vé. A Nat-ban megfogalmazott neve-
1ési célok mentén az Eurdpai Unio altal kialakitott kulcskompetencidk kialakitasa a kozépfoku
nevelési-oktatasi szakaszban is folytatodik, a Nat-ban meghatarozott tanulasi kompetencia-
Osszetevok fejlesztésével.

A testnevelés tanuldsa soran kiemelt szerepet kap a testi-lelki egészségre nevelés, ezen beliil
az egészségtudatos magatartas kialakitasa, a primer prevencio jelentdségének, modszereinek
hangstlyozasa, a mindennapi stresszel torténd megkiizdés pozitiv stratégidinak elsajatitasa,
tudatos alkalmazéasa. Az egyéni érdeklddéshez, adottsagokhoz igazodd 6nalld6 mozgasprogra-
mok kialakitisa a konstruktiv tanulas alapelvén keresztiil realizdlodik, mely az autoném tanu-
lasra és tudatos €letpalya-épitésre nevelés céljat valdsitja meg. A testnevelés sajatos tarsas
kornyezetben megvaldsuld mozgastartalmai az egyiittmiikodésre és kolcsonds tiszteletadasra

nevelik a tanuldkat a tarsas kapcsolataikban.

A mozgastanuldson keresztiil megvalosuld motorikus fejlesztés mellett ebben az iddszakban
kiemelt hangsulyt kap az alapvet6 kondicionalis képességek fejlesztése, azok gyakorlati hasz-
nanak tudatositasa. A mozgassal kapcsolatos pozitiv attitiid mellett sziikséges kialakitani a
mozgasszegény €letmdd rizikotényezdivel szembeni egészséges félelmet. A tanuldé megismeri
az egészségorientalt képesség-Osszetevoket, azok jelentdségét az egészségmegdrzésben. Tu-
datos 1épéseket tesz egészsége megdrzése erdekében, amelynek megvaldsitasdhoz a sport esz-
kozrendszerének felhasznalasat stratégiai fontossagunak tartja. Ismeri a testi-lelki jollét fo-
galmat, jelentdségét. Sokoldalli mozgastapasztalatai birtokdban képes valasztani a kiilonb6zo
rekreacids mozgasformak koziil, onall és tudatos sporttevékenységet végez. Ertéknek tartja a
természetben folytatott mozgast, tudja és tapasztalja annak pozitiv, egészségmegdrzd hatasat,

ami erdsiti a fenntarthat6 jelen és jovo iranti elkotelezettségeét.

A korosztaly kondiciondlis fejlesztésében kiemelt szerepet kap a teljes nevelési szakaszon
ativel0 aerob alloképesség-fejlesztés, melynek modszereit, kiilonb6zd lehetséges mozgéstor-
mait, a biztonsagos fejlodést eldsegitd alapelveit, eljarasait megismeri és egyre tudatosabban

alkalmazza.

A kondicionalis képesség fejlesztésénél figyelembe kell venni a nemi kiilonbségekbdl fakado
biologiai-¢lettani eltéréseket. Mig a fiuk esetében a szervezetben lezajld valtozasok kedvezo-

en hatnak a teljesitmény fejloddésére, a lanyok helyzetében a 15-16 éves korra elért teljesit-



mény maximum szinten tartasa is relativ fejlédésként értelmezhetd, mivel fejlesztd hatdsok

nélkil jelentds a visszaesés mértéke.

A koordinacios képesség fejlesztésében a 15-18 éves kor a differencialo-iranyitd képesség
fejlédésének kiemelt szenzitiv idészaka. Ez elsdsorban a nyilt jellegli mozgésvégrehajtasok
soran megmutatkozo kreativitasban, a jatékszitudcidkhoz torténd gyors alkalmazkodésban o6lt
testet.

ni tanuldsi utvonalakra épiild, kognitiv dominanciaju, tanulokdzpontt indirekt modszerek. Itt

fokozatosan megjelenik a tanulok altal szervezett, tervezett tanulds.

A tanar-diak kapcsolatokban egyre kevésbé a hierarchian alapuld tekintélyelvii, mindinkabb a
mentor jellegli viszony kap hangsulyos szerepet. A korosztaly nevelését koordinald pedagogi-
ai kultura legfontosabb részét tovabbra is a tanulok pozitiv énképét, onismereti folyamatait
alakito, a pedagogustol érkezd formativ értékelés képezi, melyet az on- és tarsértékelés egé-

szit ki.

A tradiciondlis sportagak meghatarozé szerepldinek, olimpikonjainak megismerésével a tanu-
l6kat az 4ltalanos iskoldban megkezdett személyiségformald tevékenység folytatdsaként a
nemzeti azonossagtudatra, a haza szeretetére neveljiik, amelyben a példaképformalas kiemelt

szerepet kap.

A digitalis technologiak segitségével a tanuldi teljesitmények monitorozasan keresztiil erdsit-
hetjiik a tanuldi motivaciot és igényt az egészségorientalt fittségdsszetevok fejlesztésére. A
technologia adta lehetdségek tovabbi felhasznaldsaval az elméleti ismeretek elmélyitésére

nyilik méd, kiilonbozd projektek megvalositasaval, az aktiv tanulés alapelvét kdvetve.

A testnevelés tantargy a Nemzeti alaptantervben rogzitett kulcskompetencidkat az alabbi mo-
don fejleszti:

A tanulas kompetenciai: A testnevelés tantargy eredményességéhez fontos a mély és értd
(motoros) tanulds képességének elsajatitasa. A motoros tanuldsra is igaz, hogy a kornyezettel
kialakult kolcsonhatds eredményeként 1étrejovo, tartds €s alkalmazkodo valtozas, amely a
kiilonboz6 tanulasi formakkal 6sszekapcsolodva a személyiség fejlodésének mas teriileteire is
hatast gyakorol. A kiilonb6zé mozgasformak elsajatitdsa — kiilonds tekintettel az altalanos
iskola kezdeti szakaszédban — jelentds befolyéssal van a tanuld kognitiv fejlédésére, hiszen a

mozgasos cselekvés céliranyos, komplex kognitiv-motoros tevékenység. Hatékony és ered-



ményes motoros tanulds-tanitas csak akkor valdsulhat meg, ha annak sordn figyelembe veszik
az ¢letkori és tanulasi sajatossagokat, s ha az spiralisan épitkezd és gyakorlatorientalt.

A kommunikaciés kompetenciak: A testnevelés — az érthetdség, az arnyaltsag és a pontos-
sag elvarasainak mentén — fejleszti a nyelvi kommunikacié mindségét. A testnevelésben a
kommunikéci6é altalaban nehezitett koriilmények kozott, felhivo, felszolitdé moddon zajlik,
amelynek nem lehet sajatja az erdtleniil formalt és artikulacio nélkiili beszéd. A tantargy fej-
leszti a hallas utani szovegértés mellett a kommunikacié mas formait is, ugymint a kéz- és
karjelzéseket, a testmozgas, a sportolas kozbeni gesztusokat, a tekintet és/vagy az arc izmai-
nak jatékat. A sporttevékenységek folyamatos metakommunikacié mentén folynak, elég csak
a jelzésértékil testtartasokra vagy a tavolodé-kozeledé mozgasok kifejezderejére gondolni. A
szakkifejezések, a helyes terminologia elsajatitasdval lehetdvé valik a proceduralis tudés at-
forditasa a gondolkodas révén tervezhetd motoros produktumma.

A digitalis kompetenciak: Az informacios és tudastarsadalom koraban meghatarozoan fon-
tos, hogy a korszer( digitalis eszkdzok hogyan épiilnek be a nevelés, az oktatas és a képzés
tanitasi-tanuldsi folyamataiba. A digitalis kompetencia fobb teriileteinek — digitalis jelenlét,
¢letvezetés ¢és produktivitds — fejlesztése a testnevelésnek és egészségfejlesztésnek is egyik
kiemelt célja. A digitalis kompetencia a testnevelés tantargy esetében is elengedhetetlen, pél-
daként emlithet6 a teljesitménymonitorozas, a mozgaselemzés, az informaciokeresés, -sziirés
¢és -feldolgozas digitalis eszkozokkel torténd megvaldsitasa.

A matematikai, gondolkodasi kompetenciak: A motoros tanulas sordn elsésorban a cselek-
véses tényez0 dominal, de a hatékonysaga €s eredményessége — a verbalis metddusok altal — a
kognitiv komponensektdl is fligg. A beszéd és a gondolkodas kapcsolata révén valik lehetdveé
a motoros tevékenységekkel Osszefiiggd ismeretek és tapasztalatok taroldsa, felidézése. A
nyelvhasznalat teszi lehetdvé a mozgéasos cselekvéstanulashoz sziikséges ideomotoros kép, a
gondolati modell kialakitasat, tervezését. A kreativ feladatmegoldasokon alapuld probléma-
megoldo gondolkodas egyarant megjelenik a nyilt jellegli mozgaskészségek (pl. sportjatékok)
valtozatos dontéshozatali jatékhelyzeteiben €s a kognitiv tipusu testnevelési jatékokban (pl.
tablajatékok mozgésos valtozatai).

A személyes és tarsas kapcsolati kompetenciak: A testnevelés tantargy a személyes és tar-
sas kompetencidk fejlesztésének egyik terepe. Az iskolanak fejlesztenie sziikséges a szomati-
kus egészséggel, a tarsas-érzelmi jolléttel, a biztonsaggal kapcsolatos kompetencidkat. A fej-
lesztés kiterjed a testi jollét és a motoros teljesitOképesség kialakitasara is. A tantargy tanula-
sanak ¢és tanitasanak jelentds kozosségfejlesztd hatasa van. Kiilon kiemelenddk a csapatspor-

tokban fontos szerepet jatszo egylittmiikodési formak, a kozosséget alakitod tényezok (a kozos



célkitlizések, a kozos gyakorlds élménye, a teljesitmény egyént és csapatkozdsséget formalo
szerepe, a csapaton beliili Osszetartozas és egymasrautaltsag stb.).

A Kkreativitas, a kreativ alkotas, onkifejezés és kulturalis tudatossag kompetenciai: Az
iskola a kiemelkedd sportszakemberek és sportolok altal létrehozott kreativ produktumok
megismerésének egyik helye, ami az alkot6 produkalas biztositasaval tdmogatja, hogy a tanu-
16 értelmezni tudja a sporteredmények személyes és tarsadalmi életre gyakorolt hatasat. A
tanul6 ezeknek a kompetencidknak az elsajatitdsaval képessé valik arra, hogy sajat tanulési
tevékenységében is értékesnek tartsa a testnevelés, az egészségfejlesztés kreativ Otleteit és
produktumait. Onmaga kreativ alkotasokat hoz létre (pl. alkotoképes jatéktevékenység vagy
bemelegité gyakorlatok és edzésprogramok Osszeallitasa) a tanulasi tevékenység ezen teriile-
tén, és elsajatitja a fizikai aktivitas, a testedzés és a sportolas rekredcidt tdmogatd elemeit. A
tanuld megtanulja értékként kezelni az olimpiai eszmét, az olimpiai jatékokon elért eredmé-
nyeket. Ertékesnek tartja a magyar, az eurdpai és a vilag testkulturalis 6rokségét.
Munkavallaléi, innovaciés és vallalkozéi kompetenciak: A testnevelés és egészségfejlesz-
tés a tanulo ligyességét, erejét, alloképességét, szomatikus, mentélis €s érzelmi teherbirasat
fejlesztve teszi képessé az egyént a kiilonb6zé munkatevékenységek elvégzésére. A sportte-
vékenység hozzajarul a munkaerkolcsi tulajdonsagok (példaul fegyelmezettség, kdzosségi
szemlélet, lelkiismeretesség, feleldsségteljesség, munkaszeretet) kialakitdsdhoz. A testneve-
lésben és a sportban alkalom nyilik a batorsagot, a kockazatot, az 6nallosagot, a monotdniatii-
rést és az innovaciot igényld tevékenységekre, a vallalkozashoz sziikséges kezdeményezd-
készség alkalmazasara és a hatdrozott viselkedésre. Az onallosagot igényld, dontési helyzete-
ket biztositd sportolds a tanulot hozzésegiti, hogy a munkavégzés sordn is hasonlo modon
cselekedjen. A testedzés, a sportolas — a szabadidé egészséges eltoltésén keresztiil, rekreativ

hat4saval — eldsegiti a munka utani pihenést, kikapcsolodast és regeneralodast.

Az iskolai testnevelés ora keretén beliil megvaldsuld konnyitett testnevelés esetében - ame-
lyen egészségi allapotvaltozasuk miatt ideiglenesen illetve tartdosan csokkent teljesitoképessé-
gli tanuldk vesznek részt — a testneveld tanarnak az egészségi allapotot és az abbdl adodo
egyéni sajatossagot maximalisan figyelembe véve, differencidltan kell megvalodsitania a fej-
lesztési feladatokat. Ezekhez a fejlesztési feladatokhoz nyujt segitséget a gyogytestnevelés
témakor.

A korszerli gyogytestnevelés szemlélet, amely szakit az eddigi korrekcids gyakorlatok talsu-
lyéara épiil6 tananyagtartalommal, indokoltta teszi a mindennapos testnevelés szerves részként

valdé megjelenést a kerettantervben. A korszeri szemléletben elvarasként jelenik meg a kor-



rekcids gyakorlatokkal egyenlé aranyban megjelend, a kerettantervben megvaldsuld témako-
rok elsajatitasa a gyogytestnevelésre utalt tanulok korében is. A fentiek indokoljak, hogy
minden témakor mellett megjelennek a gyogytestnevelés specifikus gyakorlatelemei. Az énal-
loan megjelend ,, Gyogytestnevelés” temakor csak az ezen a teriileten érintett tanulokra vo-
natkozik, mely kiilon orakeretben valosul meg. A gyodgytestneveléssel kapcsolatos oOrakeret

meghatdrozasahoz ad segitséget ,,A témakorok attekintd tablazata” kiegészitd szovege.

A 6 célok mellett kiemelt részcél a 15—18 éves korosztaly kérében nagyobb aranyban megje-
lené mozgasszervi elvaltozasokkal és belgyogyaszati betegségekkel rendelkez6 tanuldk adap-
tiv testedzésének, mozgasmiiveltségiik bovitésének biztositasa, az egészségi allapot, a teljesi-
toképesség helyreallitasat kindlo testgyakorlatok elsajatitdsa és tudatos, rendszeres végzése, a
preventiv szemlélet alkalmazasa. A tanulok kivalaszthatjdk a betegségiiktdl, elvaltozasuktol

fiiggetlentil végezhetd kiilonb6z6 testgyakorlatokat, szabadidds és sportjatékokat.

A tanulok mozgéshoz fliz6d6 pozitiv attitlidjének kialakitasa érdekében az értékelés alapja a
kiilonb6z6 sportagi mozgéaskészségekben, valamint a motorikus képességekben a tanulo on-
magahoz mért fejlédése, ami egyre névekvé tanuloi felelésségen alapulo eljarasok (6n- és
tarsértékelés) megjelenésével valik modszertanilag valtozatos repertodrrd. A teljesitmények
méréséhez ebben az életkori szakaszban is fontosak a kiilonb6z6 kritériumokra vagy normak-
ra vonatkoztatott pontérték-tablazatok, melyeket a tanulok tudatosan nyomon kovetnek, de az
egyes probakon ¢€s teszteken elért eredmények nem lehetnek kizarolagos eszkozei a tanuloi
teljesitmény értékelésének. A motoros tanuldi teljesitmények mellett az értékelés részét képe-
zik még az érzelmi-akarati tényezok is. A mindsitésbe beszdmithatd a tanulo altal onalléan
valasztott és rendszeresen gyakorolt szabadidds vagy versenyszerii sporttevékenység, vala-
mint a kiilonbozé sporteseményeken valo szurkoloi, szervezdi és versenybiroi aktivitds. Ez

nemcsak emocionalis, hanem pedagogiai és sportszakmai kérdés is.

9-10. évfolyam

A pubertaskor viharos évei €s annak fokozatos lecsengése tehetd erre az idoszakra. A 9. évfo-
lyamba lépve a fiuk egy jelentds novekedési szakaszban vannak, melynek soran koordinacios
képességeik atmeneti visszaesése folyamatosan megsziinik. A tanulok kozott biologiai fejlett-
ségiik tekintetében jelentds eltérések tapasztalhatok, ami fokozott odafigyelést, gondos terve-
z¢ést és differencialt terhelésadagolast igényel a pedagdgus részérdl. A lanyok 7-8. évfolyam-

ban elkezdddott testosszetétel-valtozasi szakasza tovabb folytatodik. Az egészségorientalt



képességosszetevok koziil az aerob alloképesség fejlodése az el6zé évekhez hasonloan sok
tanulonal megtorpanast mutat, melynek befolyasold tényezdje a testalkati atrendezddés és a
motivacios bazis jelentOs atalakulasa. Itt hangsulyossé valik a kognitiv folyamatok szabalyozo
szerepe a rendszeres mozgas kialakitasaban. A nyilt jellegli mozgasformak iranti — a szituaci-
okhoz kotott és a személyiségvonast érintd — érdeklddés csokken, viszont a hatékony pedago-
giai folyamatok eredményeként a kiilonboz6 mozgasformak Osszetett hatdsainak elérésére
iranyul6 autonom kiilsé motivacid ndvekszik, mely idével belsé hajtoerdvé valhat. A belépd
tevékenységként ezen iskolafokon megjelend ritmikus gimnasztika és az aerobik jol illeszke-
dik a leanyok megvaltozott érdeklddéséhez. Az eredményesség, a mozgashoz fiiz6d6 pozitiv
attitlid kialakitasa tekintetében a teljes kozépfokt nevelési-oktatasi idoszakban kulcsfontossa-

gu tényezdveé valnak a kortarsak visszajelzései.

A sportjatékok oktatasa terén nagy kihivast jelent a tanuldk eltérd altalanos iskolai eléképzett-
ségének 0sszehangolasa; oktatdsmodszertani szempontbdl fokozott jelentdséget kap a tarstani-
tas, tarstutordlas. Az eldzd években kialakitott sokoldalt, széles korli mozgasmiiveltség az
eltérd sportagspecifikus tudastartalmak problematikdjat hatékonyan képes feloldani. A cél
elsésorban a fair play szabalyai melletti folyamatos jaték kialakitasa, melynek soran fokozato-
san formalodik a tanulok onszabalyozo képessége. A tanuldk egyre inkébb felismerik a sport-

jatékok rekreédcios cél, a szabadidd hasznos eltoltését szolgalo lehetdségeit.

Serdiil6korra teheté a mozgésszervi betegségek szaménak ugrasszeri novekedése. Ebbdl ki-
indulva kiemelt szerepet kell szanni a sajat testtomeget felhasznalé vagy kisebb sulyll eszko-
zokkel tdmogatott relativer6-novelésnek, de kiilondsen a torzsizom erd-alloképessége javita-

sdnak, valamint az aerob alloképesség fejlesztésének.

A testnevelés tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végé-

re:

MOZGASKULTURA-FEJLESZTES
— a tanult mozgasformdkat alkot6 mddon, a testedzés €s a sportolas minden teriiletén
hasznalja;
— a testedzéshez, a sportolashoz kivanatosnak tartott jellemzOknek megfelelden (fegyel-
mezetten, hatdrozottan, lelkiismeretesen, innovativan ¢és kezdeményezden) torekszik
végrehajtani az elsajatitott mozgasformakat;

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



nyitott az alapvetd és sportagspecifikus mozgasformak ujszerti és alternativ kornye-

zetben torténd felhasznaldsara, végrehajtasara.

MOTOROSKEPESSEG-FEJLESZTES
olyan szintli motoros képességekkel rendelkezik, amelyek lehetové teszik a tanult
mozgasformak alkoté modon torténd végrehajtasat;
relativ erejének birtokaban a tanult mozgasformakat valtozo kornyezeti feltételek mel-
lett, hatékonyan és készségszinten Kivitelezi;
a kiilonb6zo sportagspecifikus mozgasformakat valtozo kornyezeti feltételek mellett,
hatékonyan és készségszinten hajtja végre;
a (meg)tanult er6-, gyorsasag-, alloképesség- és ligyességfejlesztd eljarasokat onallo-
an, tanari ellenorzés nélkil alkalmazza;
tanari ellendrzés mellett digitdlisan méri és értékeli a kondiciondlis €és koordinécios
képességeinek valtozasait, ezekbdl kiindulva felismeri sajat motoros képességbeli hia-

nyossagait, és ezeket a tulajdonsagokat tudatosan és rendszeresen fejleszti.

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

a versengések ¢€s a versenyek kozben kozosségformald, csapatkohéziot kialakitd jateé-

kosként viselkedik.

PREVENCIO, ELETVITEL
megoldast keres a kiilonb6zd veszély- €s baleseti forrasok elkeriilésére, erre tarsait is
motivalja;
az egyéni képességeihez mérten, mindennapi szokasrendszerébe épitve fejleszti kerin-
gési, 1égzési €s mozgatdrendszerét;
csaladi hattere és a kozvetlen kdrnyezete adta lehetdségeihez mérten, belsdé igénytdl

vezérelve, alkotd6 modon, rendszeresen végez testmozgast.

EGESZSEGES TESTI FEJLODES, EGESZSEGFEJLESZTES
mindennapi életének részeként kezeli a testmozgas, a sportolds kdzbeni higiéniai és
tisztalkodasi szabalyok betartasat;
az ¢letkoranak ¢€s alkati paramétereinek megfeleld pozitiv, egészégtudatos, testmoz-

gassal 6sszefliggd taplalkozasi szokasokat alakit ki.

A 9-10. évfolyamon a testnevelés tantargy alaporaszama: 340 o6ra



A témakorok attekinté tablazata, oraszamai:

Evi orakeret elosztasa

9. évfolyam 10. évfolyam
Gimnasztika és rendgyakorlatok — preven- 27 27
cio, relaxacio
Atlétikai jellegti feladatmegoldasok 18 18
Torna jellegti feladatmegolddsok 18 18
Ritmikus gimnasztika és aerobik (valasztha-
t0)
Sportjatékok 60 60
Testnevelési és népi jatékok 17 17
Onvédelmi és kiizddsportok 15 15
Alternativ kdrnyezetben tizheté mozgasfor- 15 15
mak
Uszas 0 0
Osszesen: 170 170
Megjegyzés:

A helyi adottsdgok nem teszik lehetévé az Giszas oktatasat.

9 - 10. évfolyam

A Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, relaxacio évi alapdraszama a

9. évfolyamon 27 ora, a 10. évfolyamon 27 ora.

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Evi 6ra-
Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, relaxacio keret
270ra

Elozetes tudas

Légzo, relaxacios és testtartasjavitd gyakorlatok, alapvetd gerinctorna
gyakorlatok, torzsizom-erésité gyakorlatok és ellenjavallt gyakorlatok.
Az autogén tréning és a progressziv relaxacio felismerése.

Onfejlesztd mozgas, egészségtudatos szokas fogalma, gyakorlata.

A prevencid tagabb értelmezése. A bemelegités, a levezetés, a szervezet
lecsillapitasa, jelent6sége, szerepe. Tudatos baleset-megelozés, a
veszélyes helyzetek ¢és a fenyegetettség elkeriilése. A téli iddjaras

jotékony hatasa az egészségre.




A fajdalmak tirése (izomldz, oxigénadossag:

savasodas).

anaerob koriilmények,

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési

céljai

tének rendszerezése. Monotonia tlirés fejlesztése.

A testkultirdhoz tartozo, az altalanos muveltséget fejlesztd €lettani, ana-
tomiai — elméleti és gyakorlati — tudas megalapozotta tétele.

Az egészséges ¢életvitel sziikségleteivel kapcsolatos értékek és az egész-
ségmegOrz6 szokasrendszer megerdsitése. Az €lethosszig tartd sportolas-

hoz sziikséges felelds dontések rugalmasan bovithetd informacios készle-

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG
Bemelegites szerepe, felkésziilés a sériilésmentes sporttevékenységre.
Altalanos és specialis (célgyakorlatok) bemelegités: futas, szokdelé-
sek, hajlitasok, huzéasok, nyujtasok, lenditések, korzések, emelések
stb. A gyakorlatvezetési modok megértése, elsajatitasa, egyszeriibb
gyakorlatok esetén azok alkalmazasa.
Stretching gyakorlatok bemelegitd €s levezetd jelleggel. A sportag-
specifikus bemelegitések 6nalldo Osszeallitasa, levezetése tarsaknak
tanari segitséggel.

Edzés, terhelés

A keringési rendszer terhelése megfeleld pulzusérték mellett, és a
pulzus mérése (nyugalmi pulzus, munkapulzus, felsd érték stb.).
Az intenzités, ismétlésszam és a pihendidd valtoztatasa, hatdsa a ter-
helésre. Kovetkeztetés az egyéni motorikus képességre. A NETFIT
eredmények Osszehasonlitd elemzése (egyéni fejlodeés). Gyakorlas az
allapotfelmérés adataira épitett célokért az edzettség fejlesztése, meg-
Orzése érdekében.
A fébb izomcsoportok izolalt hatasu gyakorlatai. Edzés korszerti (al-
ternativ) eszkozokkel, erdgépekkel, fitneszgépekkel. Koredzés valto-
zatos mintakkal, 4—6 feladattal. Stresszoldo és relaxacios gyakorlatok:
a fizikai és lelki egyensuly fenntartasa. A biomechanikailag helyes
testtartas kialakitasat és fenntartasat szolgald gyakorlatanyag. Leg-

gyakrabban alkalmazott statikus és dinamikus gimnasztikai elemekbdl

Biologia: ismeretek az
emberi test miikodésé-
rol, aerob és anaerob
terhelés, gerincferdii-
1¢s, gerincdeformita-

sok.

Enek-zene: ritmus,

ritmus-gyakorlatok.

Fizika: egyenes vonalu
mozgas, periodikus
mozgas, gravitacio,

hatas-ellenhatas torvé-

nye.

Az egyszerl gépek
miikddési torvénysze-
riiségei, forgatdbnyoma-
ték, egyensuly, tomeg-
kdézéppont.




gyakorlatok tervezése segitséggel, azok 6nall6 végrehajtasa.

4-8 iitemii szabad-, tdarsas és kéziszer-gyakorlatok tervezése segitség-
gel.

Alakzatok (oszlop-, vonal-, kor- és szétszort alakzat) alkalmazo gya-
korlasa. Menet- és futdsgyakorlatok kiilonboz6 alakzatokban.
Maszokulcsolassal maszas 2—4 m magassagig (lanyok), felfelé és le-
fel¢; fiiggeszkedési kisérletek 3—5 m magassagig (fiuk) felfelé-lefelé,
maszoversenyek.

Prevencio

Mozgékonysag, hajlékonysag fejlesztése statikus és dinamikus sza-
bad-, tarsas, kéziszer- és egyszerii szergyakorlatokkal (zsamoly, pad,
bordasfal). A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat el6segitd
gyakorlatok 6nallo 0sszedllitasa, azok onallé gyakorlasa.

A tarto- és mozgatorendszer izomzatanak erdsitését, nyujtasat szolga-
16 hosszabb tava edzésprogramok, tervek tandri segitséggel torténd
Osszedllitasa, célzott alkalmazasa. Légzdgyakorlatok végrehajtasa.

A kiilonbozo sportsériilések megeldzésével, rehabilitaciojaval dssze-
fliggd elemi szintli eljarasok tudatos alkalmazésa tanari segitséggel
(els6segély nyujtasi ismeretek).

Terhelések utan a kiilonbozd testrészek izomzatanak nytjtasat szolga-
16 gyakorlatok 6nallo 6sszeallitasa, végrehajtasa tanari segitséggel.
Relaxacios technikak tudatos alkalmazasa (joga). A mindennapi
stressz fogalmi keretrendszerének ismeretében a pozitiv megkiizdési
stratégiak O6nallo alkalmazasa. Zenés bemelegités Osszedllitasa tanari

segitséggel.

Digitalis kultura: ana-
lizalo, szintetizalo,
algoritmizalé gondol-

kodas fejlesztése

Kulcsfogalmak/

fogalmak

szergyakorlatok.

Nyugalmi pulzus, munkapulzus, koredzés, intenzitds, ismétlésszam, testto-
megindex, biomechanikailag helyes testtartas, megkiizdési stratégia, ge-
rincvédelem, 1égzégyakorlatok, relaxécio, utasitas, szoban kozlés, dinami-

kus ¢és statikus gimnasztika, szergyakorlatok, sor- és oszlopalakzat, kézi-




A gybgytestnevelés-orak keretében a gimnasztikai gyakorlatok soran a ta-
nulok ismerik, elsajatitjak azokat a gyakorlatelemeket, 2-4-8 iitemii gyakor-
latokat, amelyek az elvaltozasuk, betegségiik pozitiv irdny(l megvaltozasat

eldsegitd izmokat erdsiti, illetve nyujtja, tovabba hozzajarul a biologiailag

Megjegyzés | helyes testtartas kialakitasahoz. Megismeri és alkalmazza azokat a relaxa-

cios gyakorlatokat, amelyek pozitivan hatnak elvaltozasukra, betegségiikre.
C¢l, hogy a tanul6 tervezze meg az elvaltozasa, betegsége pozitiv iranyt
megvaltozasat eldsegitd egyszeriibb gyakorlatokat tanari segitséggel, és

azokat onalloan végre tudja hajtani.

Az Atlétikai jellegii feladatmegoldasok évi alaporaszama a

9. évfolyamon 18 ora, a 10. évfolyamon 18 ora.

Tematikai egység/

Fejlesztési cél

Evi 6ra-
Atlétikai jellegii feladatmegoldasok keret 18

ora

Elozetes tudas

A térdel6- és allorajt technikaja, a fokozo- és repiiléfutas 6sszehangolt
kar- ¢és labmunkdja. A rovid- és hossza tavi futasnal irambeosztasi ta-
pasztalat. Valtas also botatadassal. Tavolugras guggolo technika.

Kislabdahajitas beszokkenéssel, harmas 1épés. Lokdmozdulat oldal fell-

lasbol, dobasok lendiiletvétellel is.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési

céljai

Az atlétikai mozgasokat befolyasold jellegzetes biomechanikai térvény-
szerliségek megismerése, egyre tudatosabb alkalmazésa. Jartassag kiala-
kitasa a fut6-, ugréd-, és dobo technikédkban. Az altalanos atlétikus képes-
ségek fejlesztése, a mas sportagakban torténd alkalmazhatdsag érdekeé-
ben is.

A futé-, dobod- és ugroiskolai gyakorlatok mozgéskészség-, mozgaské-
pesség- és egészségfejlesztésben betdltott szerepének tudatositasa.
Egyénileg valasztott harom versenyszam eredményre torténd végrehajta-
sa €s azok Osszevetése korabbi sajat eredményekkel.

Az atlétika jellegli feladatmegoldéasok specifikus bemelegitd, levezetd,
nyujtd gyakorlatainak Osszeallitasa tanari segitséggel, a gyakorlatok on-

allo végrehajtasa.




Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG
Futasok:
Futoiskolai gyakorlatok: térdemelés, saroklendités, taposo futas, ollo-
z6 futds, keresztezoéfutas, dzsog €s szkipp. Futofeladatok: fokozo — és
repiiléfutasok kar- €s ldbmunkajanak fejlesztése, dinamikai jellemzo-
inek novelése egyenes vonalon, iveken és iranyvaltassal.
Rajtgyakorlatok (allo- és térdeldrajt) kiillonbozo testhelyzetekbdl 20—
30 m tavolsagra. Vagtafutasok 60-100 m-en, a tanult rajt technikak-
kal.
Viltoversenyek also vagy felsé botatadassal. Valtdsorrend és valtdozo-
na segitséggel torténd kialakitdsa. Folyamatos futasok 8-10 percen
keresztiil egyenletes ritmusban és tempovaltassal. Egyenletes futasok
tempotartassal megadott idére, futdsok 100400 m-es tavolsagon
egyenletes és valtozo iramban. A rovid, kdzép- és hosszl tavok kozot-
ti futdtechnika megkiilonboztetése.

Jatékok és versenyek

Rajtversenyek, sprintversenyek. Fogojatékok. Egyéni, sor- és valtod-
versenyek gyors-, akadaly- és valtofutassal. Egyéb testnevelési jaté-
kok futofeladatokkal.
Evfolyam valtéfutds: 1956 m-es emlékvalto.
Ugrasok:
Ugrdiskola-gyakorlatok kis és kozepes lendiiletbdl. Az elrugaszkodas
¢és lenditések dinamikus mutatdinak és térbeli irdnyanak kialakitasa,
javitasa. Indianszokdelés, indianszokdelés azonos labrol 2-4, 1-3
1épésritmussal, indidnszokdelés sasszéval eldre és felugrasra toreked-
ve. Egy- és haromlépéses sorozat elugrasok. Valtott labu elugrasok.
Szokdelések, ugrasok sorozatban akadalyokon és akadalyok felett egy
és paros labon. Atlépé és flop technika kialakitdsa helybél és nekifu-
tassal. Magasugro versenyek szabadon valasztott technikaval.
Tavolugras guggold és 1épd technika kialakitdsa, dinamikai és techni-
kai javitasa 10—14 1épés nekifutdssal. Versenyszerli ugrasok. Ismer-

kedés a homoritd és olloz6 technika alapjaival emelt elugro helyrdl,

Enek-zene: ritmusok,

ritmus-gyakorlatok.

Biolégia: aerob, anae-
rob energia-nyerés,
szénhidratok, zsirok

bontasa, hipoxia, VO2
max., alloképesség,

ero, gyorsasag.

Fizika: sulypont, vek-

torok, forgasi sebesség

Foldrajz: térképisme-

ret.

Enek-zene: ritmusok.

Informatika: tablaza-

tok, grafikonok.

Digitalis kultura: ana-
lizalo, szintetizalo,
algoritmizalé gondol-

kodas fejlesztése
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kozepes tavolsagrol (4-8 1épés) nekifutassal. Kihuzatas, ismerkedés a
harmasugras technikdjaval, elugrasok a godortdl 4-8 m-re kijeldlt
savbol.
A sportagi technika gyakorldsa
Az ugras eldtti utolsé harom 1épés ritmusanak kialakitasa. Az elru-
gaszkodo 1ab és a lenditd 1ab, kar megfelel6 mozgasanak 6sszehango-
lasa.
Az atlép6 technika végrehajtasa 5-7 Iépéses iven torténd nekifutassal.
Az egyéni nekifutd tavolsag kimérése és rogzitése. Az egyéni magas-
ugrd technikdk megismerése, mozgastapasztalat szerzése ndovekvo
teljesitményre torekvés nélkiil.
Jatékok és versenyek
Tavolugréversenyek helybdl és egyéni nekifutassal. Egyéni, sor- és
valtoversenyek ugrd és szokdeld feladatokkal. Magasugroversenyek
egyéni nekifutdssal. Egyéb testnevelési jatékok ugrasokkal és szokde-
1ésekkel.
Dobasok:
A dobasok balesetvédelmi, biztonsagi rendjének ismerete. Kiillonb6z6
szerekkel, valtozatos dobéasformak végrehajtdsa egy és két kézzel,
kiilonb6z6 kiinduld helyzetekbdl.
A sportagi technika gyakorlasa
A lekészités és a beszokkenés technikajanak ismerete. Célba és tavol-
sagra dobasok hajitd, 16k6 és/vagy vetd mozdulattal. Hajitds nekifu-
tassal, Ot 1épéses 1épésritmussal. Szabalyos 16kés végrehajtasa oldal
vagy hattal felallasbol stilygolydval vagy medicinlabdaval. Az ideélis
kireptilési szog elérése a kiilonbozd dobasoknal, szerepiikk a jobb
eredmény elérésében. Targyi feltételektdl fiiggden a hajitds mellé egy
16k6 vagy vetd technika véalasztasa kotelezd.
Hajito, 10kd, vetd mozgasok kiilonbozo testhelyzetekbdl, helybdl és
lendiiletbdl medicinlabdaval, konnyitett és nehezitett doboszerekkel,
egy ¢és két kézzel.
Kislabdahajitas helybdl, 1 és 2 keresztlépéssel jarasbol és lendiiletbdl

célra és tavolsagra. Ismerkedés a lekészités mozdulataval. Sulylokés 3




kg-os (lanyok) és 5 kg-os (fiuk) szerrel, oldalt beszokkenéssel vagy

hattal becsuszassal.

Kislabdahajito és szabadon valaszthato egyéb dobdszerrel versenyek

helybdl és lendiiletszerzéssel. Sulylokd versenyek. Célbadobo verse-

Jatékok és versenyek

nyek.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

reakcioidé, mozdulat- és mozgasgyorsasag, 1épéshossz, 1épésfrekvencia,
irambeosztas, pihen6idd, ugrolab, lenditdlab, felugras, elugras, optimalis
sebesség, maximalis sebesség, sulypont, szogsebesség, pordiilet, fordulat,
hatas-ellenhatas, bels6 ritmus, dinamizmus, all6- és térdeldrajt, edzésmaod-
szer, hajitas, vetés, 10kés, lendiiletszerzés, nekifutasi tdvolsag, indulo jel,
gyorsulés, tempd, kézi idomérés, elektromos idomérés, el6készité gyakor-
lat, ravezet6 gyakorlat, alloképesség, gyorsasag, erd, acrob, anaerob, hajlé-
konysag, biomechanika, futdiskola, futéfeladatok, keresztlépés, kimért pa-

lya, dobdszektor

Megjegyzés

A gydgytestnevelés-oran atlétikai jellegi feladatokkal tovabb fejleszthet6 a
tanulok alloképessége. A differencialt, egyénre adaptaltan megvalosulod
futo-, szokdeld- és ugrofeladatok eldsegitik a keringési rendszer €s a moz-
gasmiiveltség fejlesztését. A dobogyakorlatok differencilt alkalmazéasaval
jol fejleszthetd a tanulok torzsizomzata. Cél, hogy a tanuldk ismerjék meg
az atlétikai jellegli feladatok koziil a betegségiik, elvaltozasuk szamara

kontraindikalt gyakorlatokat.

A Torna jellegii feladatmegoldasok

Ritmikus gimnasztika és aerobik (valaszthato)

evi alaporaszama a 9. évfolyamon 18 ora, a 10. évfolyamon 18 ora.

Tematikai egység/

Fejlesztési cél

Torna jellegii feladatmegoldasok Evi érake-

ret 18 ora

Ritmikus gimnasztika és aerobik (valaszthatd)

Elozetes tudas

Részlegesen 6nallo, balesetmentes gyakorlds. Az alapvetd torna mozgas-

elemek Onallé bemutatasa. Az aerobik kargyakorlatok és 1épésgyakorla-

tok, alaplépések, haladasok Osszehangolasa zenével. A kotél/szalag biz-




tonsagos mozgatasa. A segitségre szoruloknak feltétel nélkiili segitség-
adas. Alapismeretek a sportagak versenyrendszerér6l. A zenei {itemnek
megfeleléen, készségszintli koordinacidval végzi a kivalasztott ritmikus

gimnasztika vagy aerobik mozgasformakat.

A tematikai egység

nevelési-fejlesztési

A gyakorlas soran segitség adasa ¢és elfogaddsa, masok batoritasa révén a
tevékenységek allandd motivacios hatterének biztositasa. Az esztétikus
mozgas, a feszes, megtartott testmozgas tovabbi javitasa. A test térbeli,
idobeli és dinamikai érzékelésének, valamint a koordinalt mozgas és az
er6kozlés 6sszhangjanak tovabbfejlesztése. A tancmotivumok ritmikai-

céljai lag, plasztikailag pontosabba tétele. A torna, a ritmikus gimnasztika, tdnc
¢s aerobik jellegli mozgasformakon keresztiil tanari iranyitas mellett
fejleszti esztétikai-miivészeti tudatossagat €s kifejezoképességét.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG

Torna: Céliranyos el6készitd és ravezetd gyakorlatok. A korabbi ko-
vetelményeken nehézségben tilmutatdé mozgasanyag tanuldsa, gya-
korlasa. Elemek: tarkoallas, fejallas, kézallas, mérleg, mérlegallasok,
spargak, hidak, guruldatfordulasok, kézenatfordulas oldalt, vetddések,
atguggolasok, atterpesztések, labkorzések, ddlések. Az esztétikus és
harmonikus el6adasmod (feszitések, fejtartas, valltartas, spicc kidol-
gozasa). Az egyéni optimum, az 6nallo bovités lehetéségének megje-
lenitése az elemkapcsolatokban, gyakorlatokban (differencidltan).
Talaj:

Guruléatfordulasok eldre-hatra, kiilonbozo testhelyzetekbdl kiilonbo-
z0 testhelyzetekbe; guruloatforduldsok sorozatban is. Emelés fejal-
lasba (segitséggel, segitségadas nélkiil). Fejallas kiilonboz6 kiinduld
helyzetekbdl, kiillonbozd labtartasokkal. Fellendiilés futolagos kézal-
lasba segitségadassal, a kézallas megtartasa 1-2 mp-ig. Kézenatfordu-
las oldalra, mindkét iranyba, megkdzelitdleg nyujtott testtel. Repiild
guruldatfordulas néhany 1épés nekifutasbol. Hid, mérlegallas kiilon-
boz0 kiinduld helyzetekbdl, a sparga kisérletek végrehajtasanak toké-
letesitése, nyujtas. Vetddések, atguggolasok.

A tornagyakorlatok nemre jellemzd 0sszekotd elemeinek alkalmaza-

sa. Osszefliggd talajgyakorlat 6sszekotd elemekkel.

Fizika: egyenes vonalu
mozgas, periodikus
mozgas, gravitacio,

vektorok, hatas-

ellenhatas térvénye.

Az egyszerii gépek
miukodeési torvénysze-
rliségei, forgatonyoma-
ték, egyensuly, tomeg-
kozéppont.

Biologia: egyensulyér-
zékelés, izomérzékelés,
elsdsegély.
Etika: tarsas viselke-
dés, Onismeret, énkép,
jellem, onreflexio, ko-

operativ munka.

Idegen nyelv: szdkincs




Ugroszekrény:

A koréabban elsajatitott ugrasok tovabbfejlesztése, az elsé és masodik
iv novelése. Guruloatfordulas elére ugrodeszkardl torténd elrugasz-
kodéssal. Hosszaba allitott ugroszekrényen felguggolas, leterpesztés.
Hosszaba allitott (fiuk).

Gerenda (lanyoknak):

ugroszerényen terpeszatugras
Jarasok elére (érintd- és keringdjaras), hatra, oldalra, utanlépések,
kiilonboz6 kartartasokkal és karlenditésekkel. Hinta- és harmas 1épés
fordulatokkal, szokdelésekkel, mérlegallas, jaras guggoldsban, ta-
maszhelyzeten 4t fel- és leugras. Ulések, térdelések, térdeld- és fek-
vOtamaszok, tamadoéallasok, lebegdallasok. Fordulatok allasban, gug-
golasban. Leugrasok feladatokkal. Onalloan 6sszedllitott dsszefliggd
gyakorlatok.

Gyiiri (fiaknak):

Magas gylriin: alaplendiilet, lebegdfiiggés, emelés lefiiggésbe, eresz-
kedés hatso lefiiggésbe, emelés lebegdfiiggésbe. Lendiiletvétel, ho-

moritott leugras.

bdvitése, sportagi
szaknyelv megismeré-

Se.

Digitalis kultura: ana-
lizalo, szintetizalo,
algoritmizal6é gondol-
kodas fejlesztése, we-
bes és mobilkommuni-
kacids eszkozok hasz-
nalata (sajat eszkoz-

hasznalat is).

Ritmikus gimnasztika (valaszthato):

A ndies, szép mozgas eldkészitésének gyakorlatai. Egy valasztott
szerrel harom technikai elem készségszintii elsajatitasa. Jarasok, ug-
rasok: érintdjaras, hintalépés, keringd 1épés, szokkend harmaslépés,
ordogugras, Ozugrds. Forgésok: fordulatok allasban és kiilonb6zo
testhelyzetekben. Egyensulyelemek: lebegdallasok, mérlegallasok,
labemelések, lenditések. Hajlékonysagi elemek: torzshajlitasok, kar-
¢és torzshullamok. Szertechnikai elemek megismerése, elsajatitasa:

kotél: athajtasok, lenditések, korzések, dobasok-elkapasok. Karika:
lendités, karikakorzések, porgetések, guritdsok talajon, dobasok-
elkapasok. Labda: guritdsok testen és talajon, dobasok-elkapésok,
leiitések. Buzogany: kis korzések, malomkdrzések, dobasok-
elkapasok, lendités. Szalag: kigyokorzések, spiralkorzések, lendité-
sek, dobasok-elkapasok. Esztétikus és harmonikus végrehajtasok.

Aerobik (valaszthato):

A kondicionalis €s koordinacios képességek (dinamikus erd, statikus

Enek-zene: ritmus és

tempo.




erd, egyensulyozasi képesség, ritmus, iziileti hajlékonysag) szinten
tartasa, tovabbfejlesztése. Alaplépések elsajatitasa, 1épéskombinaciok
végrehajtasa. Szokdelések forgassal, kéz- és labmozgasokkal, irany-
¢és helyzetvaltoztatasokkal, a zenével 6sszhangban torténd végrehaj-
tassal. Sorozatok Osszeallitdsa, ismétlése zenére. Az aerobikedzés
felépitésének megismerése, a kiilonb6z6 edzésszakaszok (bemelegito,
acrob, er6sit6-tonusfokozo, nyujtd) alap-mozgasanyaganak elsajatita-
sa. Az aerobik jellegli foglalkozasok gyakorlatvezetését eldsegitd

verbalis és nonverbalis jelzések megismerése.

kézenatfordulés oldalt, emelés fejallasba, atguggolas, tamaszugrasok elsd és

masodik ive, utanlépés, térdeldallasok, lebegdallasok, lebegbtamasz, ka-

Kulcsfogalmak/ . , . T s . . .,
nyarlati ugrés, alugrés, laza kotéltartas, tempo, ritmus, 1épéskombinécio,

fogalmak ., . . ,, . y , s L
g 1épés, sasszé, dinamikus erd, statikus erd, egyensulyozasi képesség, iziileti

hajlékonysag

A gyogytestnevelés-oran a torna jellegli gyakorlatok, a kontraindikalt gya-
korlatok kivételével, eldsegitik a torzsizomzat fejlesztését, a biomechanikai-
Megjegyzés |lag helyes testtartas kialakitasat. Ismerjék meg a tanulok a ritmikus gim-

nasztika és aerobikgyakorlatok azon elemeit, amelyeket alkalmazhatnak

betegségiik, elvaltozasuk javitasat szolgald gyakorlatok végrehajtasakor.

A Sportjatékok évi alaporaszama a

9. évfolyamon 60 ora, a 10. évfolyamon 60 ora.

Tematikai egység/ Evi 6rake-
Sportjatékok
Fejlesztési cél ret 60 éra

Eletkornak megfelelé technikai és taktikai, elméleti és gyakorlati tudas.
A sportjatékok eldkészitd kisjatékaiban tudatosan és célszerlien alkal-
mazza a megismert technikai és taktikai elemeket. Aktiv részvétel az
Elozetes tudas | o ccits jatekokban, sportjatékokban. Figyelmes és hatékony munka-
végzés a gyakorlasban. Csapatjatékos tulajdonsagok ismerete.

Sportszerliség, szabalykdvetd magatartas.

A tematikai egység A valasztott legalabb két labdajatékra vonatkozdan:

nevelési-fejlesztési | Két valasztott sportjaték alapvetd sportagspecifikus technikai, alaptakti-




céljai

kai elemeinek, szabdlyainak készségszintli elsajatitasa, alkalmazéasa. A
sportjaték-specifikus képességek megerdsitése. A jatékszituaciok, jaték-
feladatok magasabb gondolkodasi, motoros szinten torténdé megoldasa a
szabalykovetés, a csoportkonszenzus ¢és az ellenfél tisztelete szempont-
jabol is. Mérkdzeésjatékokban és az azokat eldkészitd kisjatékokban a

divergens gondolkodéasra épiil6 feladatmegoldasok gyakorlasa.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolédasi pontok

Legalabb két labdajaték valasztasa kotelezo.
MOZGASMUVELTSEG

A labdajatékokra felkészité mozgasteladatok.
Specialisan elokészito, ravezeto, képességfejleszto feladatok és test-
nevelési jatékok. A labda nélkiil végzett mozgasok — szlalom futasok,
vagtak, iranyvaltasok, taposasok helyben, sulypontemelkedések, fel-
ugrasok paros és egy labbal, valtott ldbbal — gyakorldsi hatékonysa-
ganak, jatékban vald eredményes hasznélatanak tovabbfejlesztése. Az
Labdas iigyességfejlesztés egy vagy két labdaval, a labdés ligyesség-
fejlesztés Osszetettebb jatékai: a labda fogadasa, kezelése. A helyez-
kedés, helyzetfelismerés tovabbfejlesztése a labdaért vald harcban,
cselek labdaval és labda nélkiil, kiizdések vall-vall érintéssel a labda
megszerzéséért. Labdavezetés, haladds a labdaval gyors iranyvalta-
sokkal és ritmusvaltasokkal. Az adott sportjaték technikai elemeinek
gyakorldsa testnevelési jatékokban: kidobods, fogojatékok labdaval,
labdaszerz6 és -védo jatékok, cicajatékok, pontszerzok, stilizalt jaté-
kok, szabadon alkalmazott technikai-taktikai elemek és szabalyisme-
retek mellett is. A mozgastanulast segit eszkdzok hasznalata. A va-
lasztott labdajatékok technikai és taktikai elemeinek gyakorlasa, toké-

letesitése, alkalmazésa 0j varidciokban, jatékhelyzetben.

Matematika: logika,
valosziniiségszamitas,
térbeli alakzatok, t4jé-

kozodas.

Vizualis kultura: Kor-
nyezetkultira, vizudlis
kommunikaci6, anali-
7410, szintetizalo, algo-
ritmizalo gondolkodas

fejlesztése, webes és
mobilkommunikacios

eszk6zok hasznélata
(sajat eszk6zhasznalat

iS).

Idegen nyelv: szokincs
bdvitése, sportagi
szaknyelv megismeré-

Se.

Kosarlabda
A labda nélkiili technikai elemek, — mint az alaphelyzet, a timado és
védekezd labmunka, a védo6tdl valo elszakadas iram- és iranyvalta-

sokkal, lefordulasok, felugrasok egy ¢és két labrol, leérkezések — kész-

Fizika: mozgasok,
iitkdzések, erd, gyor-

sulas, energia, gravita-




ségszintll alkalmazasa a folyamatos jatéktevékenységben. A tdmado
labdatechnikai elemek (labdavezetés, labdaathtizasok, labdaval torté-
nd iranyvaltoztatasok), kiillonb6z6 dobasmoddok (helyben és elrugasz-
kodéassal paros illetve egylabrol), atadasok (egy és kétkézzel) jaték-
helyzetnek megfeleld sebességgel torténd végrehajtisa. A mély és
magas labdavezetés egyszeri formaban. Rovid- és hosszuindulas.
Egy- és kétiitemli megallés, sarkazas. A tanult labdatechnikai elemek
alkalmazasa jatékhelyzetekben

Emberelény0s és létszamazonos helyzetekben gyorsindulasok, lero-
hanasok kosarra dobassal befejezve. Fektetett dobas gyakorlasa pas--
sziv vagy aktiv védod jatékos segitségével. A jatékban torténd szabaly-
talansdgok felismerése, a fair play alkalmazésa.

Labdarugas

A labda nélkiili technikai elemek — mint a mély sulyponti helyzetben
torténd elindulasok, megéllasok, irdnyvaltoztatasok, tdmado és védd
alapmozgasok — tudatos és célszerii alkalmazésa a kisjatékokban és a
mérkdzésjatékokban. Labdavezetések, -atadasok és -atvételek megfe-
lel6 modjainak (labfej kiillonbozd részeivel, talppal, combbal, mell-
kassal, fejjel) alkalmazasa jatékhelyzetben. Rugasok gyakorlasa célba
belsd csiiddel, teljes csiiddel, kiilsé csiiddel, allitott labdaval, moz-
gasbol, valamint létszamfolényes jatékhelyzetekben. A teriiletvéde-
kezés ¢és emberfogasos védekezés alkalmazasa a jatékban. A ka-
pusalaphelyzet gyakorldsa, guruld, félmagas és magas ivelt labdak
elfogésa. Kiguritas, kidobas, kirtgas gyakorlasa allitott, lepattintott
labdaval.

Roplabda

A kosarérintés, az alkarérintés, az als6 egyenes nyitas gyakorlasa
célfeliilet beiktatasaval, készségszintli alkalmazasa kiilonbozé jaték-
helyzetekben. A fels6 egyenes nyitas alaptechnikajanak elsajatitasa,
gyakorlasa célfeliiletre. Jatékszituacio gyakorlasa (labda bejatszéasa a
feladonak a 3-as vonalrdl és feladas, tamadoé érintés). Tavolrdl érkezo
labda megjatszadsa a halohoz kozel helyezkedd feladohoz alkar- és

kosarérintéssel. Helyezkedési modok automatikus felismerése a kii-

cio.

Biologia: az emberi
szervezet mukodése,
energianyerési folya-

matok.




16nb6z6 csapatlétszamu jatékokban. A 6:6 elleni jaték alapfelallasa-
nak ismerete. Forgasszabaly onallo és tudatos alkalmazasa. A mély-
séglatast, labdahoz val6 igazodast elosegitd gyakorlatok. A csapattar-
sak kozotti kommunikécio gyakorldsa az eredményes jaték érdeké-
ben. 3:3 és 4:4 elleni jaték konnyitett és fokozatosan boviild szaba-
lyokkal. Kooperativitas és versengés, a szabalyok — jatékszabalyok

begyakorlasa — jatékvezetési gyakorlat.

Kulcsfogalmak/

fogalmak

Jatékrendszer, egyéni és csapattaktika, teriiletvédekezés, emberfogas, alséd
¢és felsd egyenes nyitds, sancolas, helytartds, forgasszabaly, alapfelallas,
gyorsindulés, lerohands, pozicios jaték, alakzatbontas és alakzatépités, em-

berfogasos védekezés, helyezkedés, mélységi mozgas, 3-as vonal.

Megjegyzés

A gyogytestnevelés-orak keretében a kiilonboz6 mozgasszervi elvaltozas-
sal, illetve belgyogyaszati betegséggel rendelkez6 tanulok megismerkednek
a sportjatékok adaptalt formaival. A megismert sportjatékok adekvat al-
kalmazésa 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 ¢lethosszig tartd fizikai aktivitasra vald felkésziilés részeként jelennek

meg.

A Testnevelési és népi jatékok évi alaporaszama a

9. évfolyamon 17 ora, a 10. évfolyamon 17 ora.

Tematikai egység/ Evi 6rake-

Fejlesztési cél

Testnevelési és népi jatékok

ret 17 ora

Elozetes tudas

Aktiv részvétel az elOkészitd, kooperativ jatékokban. Sportszerliség,
szabalykovetd magatartas. Csapatjatékos tulajdonsagok ismerete. Fair-

play szellem. Onélléan, parokban, csapatokban végzett jatékok.

A tematikai egység

nevelési-fejlesztési

céljai

Az 1j jatékfeladatokban, jatékszituaciokban a technikai, taktikai és sza-
balyismeret tudatos ¢és felelds alkalmazasa, bdvitése.

A sportjaték-specifikus képességek eldhivasa, a tanulok kozdsségen
beliili szocializaciojanak eldsegitése, megerdsitése.

A jatékszituaciok, jatékfeladatok magasabb gondolkodasi, motoros szin-

ten torténd megoldasa a szabalykdvetés, a csoportkonszenzus ¢és az el-




betartasa.

lenfél tisztelete szempontjabol is. A kiilonbozé testnevelési jatékok bal-

eset-megel6zési szabalyainak tudatositasa, elfogadtatdsa, kovetkezetes

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

A labdajatékokra felkészitdo mozgasfeladatok.

Specialisan elokészitd, ravezetd, képességfejleszto feladatok és rest-
nevelési jatékok.

A reakcididé optimumanak elérése. A helyezkedés, helyzetfelismerés
tovabbfejlesztése. Labdas ligyességfejlesztés. Kidobods, fogdjatékok,
fogdjatekok labdéaval, labdaszerzé és -védd jatékok, cicajatékok,
pontszerzok, stilizalt jatékok. Az azonos palyan parhuzamosan zajlé 2
vagy tobb 6nallo fogo- és futdjatékban az iranyvaltoztatasok, az elin-
duldsok-megallasok, cselezések litk6zés nélkiili megvalositasa.
Bonyolultabb - kooperativ, kreativ - testnevelési jatékszabalyok val-
toztatasa, esélykiegyenlito jatékok, forditott eredményszamitas.

A sportjatékok elokészitése: stratégiai jellegli, az életszerepekre fel-
készitd és inkluzidra érzékenyitd jatékokkal.

A valtozd méretli jatékteriileten a figyelemmegosztast igényld fogod-
¢és futojatékokban a teljes jatékteret feloleld mozgasutvonalak kialaki-
tasa, az iires terliletek felismerése, a jatéktér hatarainak érzékelése.

A jatékhelyzethez igazodd legmegfeleldbb egylittmiikodési lehetdsé-
gek kivalasztasara épiild testnevelési jatékok gyakorlasa (pl. 3 csapat
egymas ellen, joker jatékosok az oldalvonalon). A labdaval és kézi-
szerekkel torténd mozgasformak gyakoroltatasa egyénileg, parban €s
csoportokban.

Az egyszerli és Osszetett sportdgi technikak gyakorldsa a paros és
csoportos jatékokban (pl. valto- és sorversenyek).

A tarto- és mozgatorendszer izomzatanak erdsitése: kuszasok, masza-
sok, statikus helyzeteket tartalmazo6 valto- és sorversenyek, futd- és
fogojatékok.

A sportjatékok csapattaktikai elemekre épiilo: egyéni, paros, csopor-

tos versengd jatékok (tdmado és védo szerepekhez valo alkalmazko-

Matematika: logika,
valoszinliségszamitas,
térbeli alakzatok, tajé-

kozodas.

Vizualis kultura:
targy- és kornyezetkul-
tura, vizualis kommu-

nikéacio.

Idegen nyelv: szdkincs

fejlesztése.

Féldrajz: néprajzi taj-

egysegek.

Enek-zene: zenei stilu-

sok, ritmika.

Fizika: mozgasok, erd,

energia.




dast segitd jatékok). 1-1 elleni jatékhelyzetek (tamado, védo) kialaki-
tasara €piild testnevelési jatékok gyakorlésa.

Onalld tanuldi kreativitdson alapuld szabalyalkotas (pl. célfeliilet,
atadasi modok, palya méretei €s alakja, csapatok 1étszama) pontszer-
z0 kisjatékokban. Az egyszerli és valasztidsos reakcididot fejlesztd
paros ¢€s csoportos versengések. A logikai, algoritmikus és egyéb
problémamegold6 gondolkodast igényld Osszetett mozgasos jatékok.
Néptanc — szabadon valaszthato

Tancok: a forgastechnika tudatositisa és gyakoroltatasa, forgasok
egyénileg €s parban. A forgas és forgatas modozatainak megismerése.
Az erdélyi dialektus tancai, tanckulturdja. Tancalkalmak, tdncrend, a
tanchaz szerepe. A tanc dinamikai €s ritmikai elemeinek pontos kivi-

telezése, az ugrokészség javitasa. Ero- és alloképesség-fejlesztés.

Kulcsfogalmak/

fogalmak

Jatékrendszer, taktika, tamadasi rend, védelmi rend, onszervezodés, tama-
dasi stratégia, védekezési stratégia, tamado és védo szerep, konszenzuson
alapulo jaték, szélességi és mélységi mozgas, szabalyalkotas, forgastechni-

ka, tincrend, dinamikus és statikus célfeliiletek.

Megjegyzés

A gyodgytestnevelés-orak keretében a kiilonb6zé mozgésszervi elvaltozés-
sal, illetve belgydgyaszati betegséggel rendelkezd tanulok megismerkednek
azokkal a testnevelési €és népi jatékokkal, amelyeket elvaltozasuktol, illetve
betegségiiktdl fiiggetleniil végezhetnek. A megismert testnevelési €s népi
jatékok adekvat alkalmazéasa elésegiti a rendszeres testedzés beépitését a
mindennapi életbe, az egészségi allapot és a teljesitoképesség pozitiv ira-

nyu megvaltozasat, a testedzéssel kapcsolatos pozitiv attitlid kialakitasat.

Az Onvédelem és kiizdésportok évi alaporaszama a

9. évfolyamon 15 ora, a 10. évfolyamon 15 ora.

Tematikai egység/

Fejlesztési cél

Evi éra-
Onvédelem és kiizdésportok keret 15

/4

ora

Elozetes tudas

A kiizdd jellegl feladatokban életkoranak megfeleld asszertivitast mu-
tatva tudatosan és célszeriien alkalmazza a tdmado és védo szerepeknek

megfeleld technikai és taktikai elemeket. A tanari irdnyitast kovetve, a




rugasokat, védéseket és ellentamadésokat.

mozgas sebességét novelve hajt végre onvédelmi fogasokat, iitéseket,

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

lelé onkontrollt tanusitva.

Az egyén (6n)védelmét szolgald egyszeriibb technikakban, kiizdelmek-
ben magas foku jartassag elérése. A kiizdd tipusu sportagak, jatékok tu-
datos alkalmazasa soran az Oonuralom erdsitésére, a tarsak tiszteletére és

a szabalyok elfogadasara szoktatas. Siker ¢s kudarc feldolgozasa megfe-

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG
A test-test elleni feladatokat csak és kizarolag azonos nemti és kozel
azonos testalkati tanulokkal végeztetjiik. A kiizd6 jellegli feladatok
balesetvédelmi szabalyainak kovetkezetes betartasa. ElOkészitd és
ravezetd gyakorlatok, jatékok a kiizdésekhez. Azon testi és pszichés
képességek megerdsitése, amelyek alkalmassa teszik a tanuldt a bo-
nyolultabb gyakorlatok végrehajtasara. Alap kézgyakorlatok, huzo-
told gyakorlatok, lenyomo-emeld gyakorlatok, esések-zuhanasok sé-
rilésmentes elsajatitdsa, egészségi €s élettani szabalyok betartésa.
Kiizdégyakorlatok szerrel, szer nélkiil tarsakkal vagy onalléan. Alap-
vetd onvédelmi technikédkat elsajatitd gyakorlatok jatékos és valtozo
koriilmények kozott. A gyakorlatok tanulasa sajat képességek figye-
lembevétele mellett torténik.
A kiizddéjatékokban jellemzd tamadé és védd szerepek gyakorlasa: a
gyorsasagot, az egyszerli reagalasi képességet, az egyensulyérzéket
fejlesztd, egyéni, paros, csoportos €s csapat jelleghi feladatmegolda-
sokkal. Egyszerii huzasok, tolasok, titések, ragasok, védekezések,
ellentamadasokra épiilé paros kiizddjatékok rendszeres képességfe;-
lesztd célu alkalmazasa. Az ellenfél mozgasritmusanak érzékelését
fejlesztd jatekok.
Grundbirkozds
Fogasok, kitolasok, kihuzasok, emelések, szabadulasok gyakorlésa,
cselekvésbiztos végrehajtasa. Elemkapcsolatok megismerése, megol-

dasa. A grundbirkozas alaptechnikainak, szabalyrendszerének alkal-

Torténelem: keleti kul-
tura, egyetemes sport-
torténet, okori és ujkori

olimpiak

Biologia: izmok, iziile-
tek mozgékonysaga,
védelme, anatémiai

ismeretek,

testi és lelki harmonia.

Fizika: mozgasok,
titkozések, erd, ener-
gia, gravitacio, hatas-

ellenhatas torvénye.

Etika: a masik ember

tiszteletben tartasa.




mazasa a kiizd6feladatokban. Az egyensulyhelyzetek tudatos kihasz-
nalasa, mogékeriilések, kiemelések allasbol, térdelésbol, foldharcban.
Dzsudo

A dzsudogurulas alaptechnikajanak elsajatitasa harantterpeszallasbol
indulva, mindkét iranyba, elére és hatra, tompitdsok. Eséstechnikak,
foldharctechnikédk, allastechnikak, onvédelmi fogésok. A technikak
alkalmazasa 1) variaciokban, fokozdodo erdkifejtéssel és boviild sza-
balyismerettel, onfegyelemmel. A tanult variaciok mellett — a szaba-
lyok adta kereteken beliil — 6nall6 megoldasok, kreativ alkalmazasok

tamogatasa a kiizdelmek soran, az allasharcban, f6ldharcban.

Péros és csapat kiizddjaték, dulakodas, tiszta gyézelem, pontozasos gydze-

Kulcsfogalmak/ o : . o 111 e :
g lem, 6nismeret, fair play, tarsas feleldsségvallalas, egyéni hatarok megisme-

fogalmak o, (s . o .
g rése, rézsutleszoritasok, oldalso leszoritasok, bokasoprés.

A gyogytestnevelés-0ran a tanuld megismeri az dnvédelmi és kiizddsportok
azon technikai gyakorlatait, amelyek az egészségi allapotaval kapcsolatban
nem ellenjavalltak és alkalmazasukkal novelheti a tarto- és mozgatoszerv-
Megjegyzés | rendszer izomzatanak erejét, fejleszti az alloképességet ¢és mozgasmiivelt-
ségét. A kiilonbozd technikai gyakorlatok eldsegitik a rendszeres sport és
testmozgéas megszeretését, az adekvat onvédelmi és kiizddsport kivalaszta-

sat.

Az Alternativ kornyezetben tizheté mozgasformak évi alaporaszama

a 9. évfolyamon 15 ora, a 10. évfolyamon 15 ora.

Evi ora-
Tematikai egység/
Alternativ kornyezetben iizheté mozgasformak keret 15
Fejlesztési cél ]
ora

Motorikus képességek, mozgastapasztalatok. A legfébb balesetvédelmi
Elozetes tudas | és biztonsagi szabalyok alkalmazds szintli ismerete. A természetben liz-

hetd sportok alapszabalyai.




A tematikai egység

nevelési-fejlesztési

A helyi targyi feltételek fliggvényében legaldbb harom vélasztott sport-
agi mozgassal élményszerzés elérése. Felkészités az 6nalldo vagy onszer-
vezOdo sporttevékenységek tizésére. A szervezet edzettségének, ellenal-
16 képességének erdsitése a szabadtéren tartott foglalkozasokkal. A test-

neveléssel és a sporttal kapcsolatos pozitiv beallitodas, elkotelezodés

céljai
kialakitasa az élményszeri, valtozatos és kotetlen foglalkozasok altal.
Az egészséges ¢letmdddal kapcsolatos tudasanyag bovitése, a kornye-
zettudatos magatartas formalasa.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG

Az ¢évszaknak megfeleld, fizikai aktivitast igényld jatékok: labdas
jatékok, floorball, asztalitenisz, tollaslabda, Nordic-walking, sielés,
korcsolyazas, kajakozas, tarazas, kerékpartarak, szabadtéri kondipark.
A sielés alapiskolajanak elsajatitdsa a rendelkezésre allo digitéalis esz-
kozok segitségével, tandri magyarazattal. Egyéb szabadidds mozga-
sos, tancos tevékenységek. A szervezet edzettségének, ellendllo- és
alkalmazkodé képességének fokozasa a természeti és kdrnyezeti hata-
sokkal.

Asztalitenisz

Eldkeészitd gyakorlatok: a jatékokndl felsorolt jatékos gyakorlatok.
Technikai elemek: alapallas, iit6tartas, labmunka, tenyeres adogatas,
fonak adogatas, nyesés, fonak nyesett adogatas, tenyeres nyesett ado-
gatas, porgetes.

Nordic-walking (NW)

Technikai elemek: A Nordic-walking alaplépése, a diagonal 1épés
elsajatitasa (az ellentétes kar és 1ab mozgasanak Osszehangoldsa). A
bot aktiv €s funkcionalis hasznalata (lendiiletet ad, eldsegiti az erdki-
fejtést, egyensulyt biztosit). Az alaplépés automatizaldsa kiilonféle
terepviszonyok kozott (puha, kemény talaj, emelkedd, lejtd stb.).
Gyaloglolépés, futd alaptechnikdk. A NW iddjarashoz és kornyezeti
feltételekhez igazodo bemelegitd és nyujtogyakorlatai.

Tollaslabda

Foldrajz: 1d6jarési
ismeretek, tajékozddas,

térképhasznalat.

Idegen nyelv: szdkincs

fejlesztése.

Biologia: izmok, iziile-
tek mozgékonysaga,
védelme, anatomiai

ismeretek,

testi és lelki harmonia

Vizualis kultura: Kor-
nyezetkultura, vizualis

kommunikacio.




Technikai elemek: iitéstechnika, iitésrepertoar bévitése: tenyeres és
fonak titéfogas, dobott labda visszaiitése. Adogatés: helyes és szaba-

lyos tenyeres és fonak adogaté mozdulat gyakorlasa.

Floorball

Technikai elemek: dsszetett technikai elemek alkalmazasa. Tudatosan

valasszak a technikai elemeket a jatékhelyzettdl fliggden.

Kulcsfogalmak/

fogalmak

Tenyeres adogatas, fonak adogatas, fonak nyesett adogatés, tenyeres nye-
sett adogatas, alapszerva, Nordic -walking, diagonal 1épés, rekreacid, egész-
ségvédd hatas, kooperacio, Onkéntesség, szabalykdvetd magatartas, segit-
ségadas, elsdsegélynyujtas, kdrnyezettudatossag, edzettség, fittség, egyen-
sulyérzék, batorsag, kozlekedési szabdly, tGrakenu, kajak, kerékpartira,

életmod, vandortabor, satortabor.

Megjegyzés

A gyogytestnevelés-orak keretében a szabadtéri foglalkozasok soran a kii-
16nb6z6 mozgasszervi elvaltozassal, illetve belgydgyaszati betegséggel ren-
delkezd tanulok megismerkednek olyan testgyakorlatokkal, sportokkal,
amelyeket elvaltozasuk, illetve betegségiik ellenére végezhetnek. A megis-
mert szabadban végzett sportok, testgyakorlatok adekvat alkalmazasa el6-
segiti a rendszeres testedzés beépitését a mindennapi életbe, az egészségi
allapot és a teljesitoképesség pozitiv iranyl megvaltozasat.

A gyogytestnevelés-ora keretében a szabadtéri mozgasformak, sportjatékok,
valamint a természetben lizhet6 mozgasformak a rekreacio lehetdségeként
és az ¢élethosszig tartd fizikai aktivitasra valo felkésziilés részeként jelennek

meg.

11 -12. évfolyam

Az ifjukor kiiszobéhez érkezett didkok testalkati valtozasai lelassulnak, kialakulnak a felnott-

kori testaranyok, ami a mozgéskoordinacio jelentés mindségi javulasaban olt testet. Személyi-

ségiik kiegyenstlyozottabbd valik, a pubertaskori érzelmi labilitds fokozatosan megsziinik,

kialakul a tanulokban a sajatos egyedi értékrend, mely athatja mindennapi tevékenységiiket. A

tanulokban tudatosul a sport egészségmegOrzésben betdltott szerepe, modszerei. Az el6zo

években elsajatitott széles korli és sokoldali mozgasmiuveltségiik birtokdban tobbé-keveésbé

kialakult érdeklédési korrel rendelkeznek a mozgés teriiletén.




A 11. évfolyamba [ép6 tanulok nevelésének fontos feladata, hogy az dket érdé pedagogiai ha-
tasrendszerek eredményeként olyan sportagat valasszanak és tizzenek rendszeresen, amely a
felndtté valast kovetden hossza évekre, évtizedekre meghatarozza €életmindségiiket. Ezt a to-
rekvést az 6nallo tanuloi kezdeményezéseket preferald, indirekt oktatdismodszertani eljarasok,
tanitasi stilusok hatékonyan tamogatjak, egyuttal a tanuldk belsé motivacidjat jelentdsen no-
velik. A fokozatosan elétérbe keriild tanuloi dontések sorozatara épiilé modszerek egyre in-
kabb kiterjednek a tanulasi célok kijelolésén keresztiil a megvalositas 1épéseinek kidolgozasa-
g, valamint az értékelés modszereinek meghatarozasaig, végrehajtasaig. Ebben a tanar szere-
pe a konstruktiv szemléletnek megfeleléen atalakul egyfajta segitové, facilititorrd. A pedago-

gus nevelési stilusat a tanuldt egyre inkabb felndttként kezeld bizalomteljes 1égkor uralja.

A tanul6 tarsakkal torténd versengd és egyiittmiikodé mozgasformdiban a nagyfoku toleran-
cia, a fair play szellemisége mar természetes modon kirajzolodik. Ismeri és Onalldan végre-
hajtja a kiillonb6z6 sportmozgasok altalanos és specialis bemelegitd gyakorlatait, edzettséget
fejlesztd eljarasait €s sportagi mozgastechnikait. Szivesen és otthonosan mozog az uszodai
kornyezetben, értékként kezeli a természetben, a szabad levegdn végzett mozgasformakat. A
nevelési-oktatasi szakasz végére kész megkiizdési stratégiakkal rendelkezik a civilizacios ar-

talmak elharitasara.

A megfeleld pedagdgiai tevékenység hatdsara a felndttkor kiiszobén a kdznevelésbdl kilépd
tanuloifjisag a testnevelés €s egészségfejlesztés tanulési teriilet eszkoz- és hatdsrendszereit
felhasznalva az egészséget értékként kezeld, €lete természetes részének tekintd magatarts-
formakat alakit ki. A magas szintii jollét elérésével olyan személyiségvonasokat alakit ki, me-

lyekkel a tarsadalom pozitiv szemléletli, rugalmas, innovativ és hasznos tagjava valik.

A testnevelés tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végé-
re:
MOZGASKULTURA-FEJLESZTES
— a tanult mozgasformdkat alkot6 mddon, a testedzés €s a sportolas minden teriiletén
hasznalja;
— a testedzés, a sport személyiségjellemzd6i mentén (fegyelmezetten, hatarozottan, lelki-
ismeretesen, innovativan és kezdeményezden) hajtja végre az elsajatitott mozgasfor-
makat;

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



nyitott az alapvetd és sportagspecifikus mozgasformak ujszerti és alternativ kornye-

zetben torténd felhasznaldsara, végrehajtasara.

MOTOROSKEPESSEG-FEJLESZTES

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

relativ erejének birtokaban a tanult mozgasformakat valtozé kornyezeti feltételek mel-
lett, hatékonyan és készségszinten kivitelezi;

a kiilonb6zo sportagspecifikus mozgasformakat valtozo kornyezeti feltételek mellett,
hatékonyan és készségszinten hajtja végre;

a (meg)tanult er6-, gyorsasag-, alloképesség- és ligyességfejlesztd eljarasokat onallo-
an, tanari ellenérzés nélkiil alkalmazza;

tanari ellendrzés mellett digitdlisan méri és értékeli a kondiciondlis €és koordinécios
képességeinek valtozasait, ezekbdl kiindulva felismeri sajat motoros képességbeli hia-

nyossagait, és ezeket a képességeket tudatosan és rendszeresen fejleszti.

VERSENGESEK, VERSENYEK

a versengések ¢és a versenyek kozben tolerans a csapattarsaival és az ellenfeleivel
szemben, ezt tolik is elvarja;
a versengések ¢€s a versenyek kozben kozosségformald, csapatkohéziot kialakito jaté-

kosként viselkedik.

PREVENCIO, ELETVITEL

megoldast keres a kiilonb6zd veszély- €s baleseti forrasok elkeriilésére, erre tarsait is
motivalja;

az egyéni képességeihez mérten, mindennapi szokasrendszerébe épitve fejleszti kerin-
gési, 1égzési €s mozgatorendszerét;

a csaladi hattere és a kozvetlen kdrnyezete adta lehetdségeihez mérten, belsd igénytdl

vezérelve, alkotd6 modon, rendszeresen végez testmozgast.

EGESZSEGES TESTI FEJLODES, EGESZSEGFEJLESZTES

mindennapi életének részeként kezeli a testmozgas, a sportolds kozbeni higiéniai és
tisztalkodasi szabalyok betartasat;
az ¢letkoranak ¢€s alkati paramétereinek megfeleld pozitiv, egészégtudatos, testmoz-

gassal 6sszefliggd taplalkozasi szokasokat alakit ki.



A 11-12. évfolyamon a testnevelés tantargy alaporaszama: 310 ora
A témakorok attekinté tablazata, oraszamai:

11. évfolyam 12. évfolyam
Gimnasztika és rendgyakorlatok — pre-
vencio, relaxacid 2 20
Atlétikai jellegli feladatmegoldasok 18 15
Torna jellegh feladatmegoldasok
Ritmikus gimnasztika €s aerobik (va- 18 15
laszthat6)
Sportjatékok 60 52
Testnevelési és népi jatékok 17 14
Onvédelmi és kiizddsportok 15 12
Alternativ kdrnyezetben tizheté moz-
gasformak o e
Uszas 0 0
Osszesen: 170 140
Megjegyzés:

A helyi adottsagok nem teszik lehetdvé az uszés oktatasat.

A gyogytestneveld tanarok a helyi tanterv (tanmenet) készitésekor a Gydgytestnevelés téma-
kor oraszdmat az adott intézményben gyogytestnevelés-orara szant éves oraszam 30-50%-
aban allapithatjadk meg a tobbi témakor Oraszamanak terhére. A Gyogytestnevelés témakor
oraszamat, illetve az egyes témakorok oraszamcesokkentésének mértékét a gyogytestnevelésen
részt vevo tanulok betegségének, elvaltozasanak figyelembevételével hatdrozza meg a gyogy-

testneveld tanar.

A Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, relaxacié évi alaporaszama

a 11. évfolyamon 27 ora, a 12. évfolyamon 20 ora.

Tematikai egység/ Evi éra-
. CEYSCE! | Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, relaxacié | keret 27
Fejlesztési cél +20 éra

Légzo, relaxacios és testtartasjavitd gyakorlatok, alapvetd gerinctorna
Elozetes tudas | gyakorlatok, torzsizom-erdsité gyakorlatok és ellenjavallt gyakorlatok.

Az autogén tréning és a progressziv relaxacié felismerése. Onfejleszté




mozgas, egészségtudatos szokas fogalma, gyakorlata. A prevencid ta-
gabb értelmezése. A bemelegités, a levezetés, a szervezet lecsillapitasa
jelentdsége, szerepe.Tudatos baleset-megel6zés, a veszélyes helyzetek és
a fenyegetettség elkeriilése. A téli idojaras jotékony hatasa az egészségre.
A fajdalmak tiirése (izomlaz, oxigénaddssag, anaerob koriilmények,

savasodas).

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési

céljai

A testkultirdhoz tartozo, az altalanos miveltséget fejlesztd é€lettani, ana-
tomiai — elméleti és gyakorlati — tudas megalapozotta tétele. Az egészsé-
ges ¢letvitel sziikségleteivel kapcsolatos értékek és az egészségmegdrzo
szokasrendszer megerdsitése. Az élethosszig tartd sportolashoz sziiksé-

ges felelds dontések rugalmasan bdvithetd informécios készletének rend-

szerezése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG
Bemelegités szerepe, felkésziilés a sériilésmentes sporttevékenységre.
Altaldnos és specialis (célgyakorlatok) bemelegités: futs, szokdelé-
sek, hajlitasok, huzasok, nyljtasok, lenditések, korzések, emelések. A
gyakorlatvezetési modok megértése, elsajatitasa. Stretching gyakorla-
tok bemelegitd és levezetd jelleggel. A sportagspecifikus bemelegité-
sek 0nallo osszeallitasa, levezetése tarsaknak tanari segitséggel.
Edzés, terhelés
A keringési rendszer terhelése megfeleld pulzusérték mellett, és a
pulzus mérése (nyugalmi pulzus, munkapulzus, fels6é érték, pulzus
megnyugvas). Az intenzitas, ismétlésszam ¢€s a pihendidd valtoztata-
sa, hatasa a terhelésre. Kovetkeztetés az egyéni motorikus képesse-
gekre.
A NETFIT eredmények Osszehasonlitd elemzése (egyéni fejlodés).
Gyakorlas az allapotfelmérés adataira épitett célokért az edzettség
fejlesztése, megorzése érdekében. A fobb izomcsoportok izolalt hata-
su gyakorlatai. Edzés korszertii (alternativ) eszkozokkel, erdgépekkel,
fitneszgépekkel. Koredzés 4—6 feladattal.

Stresszoldd és relaxacios gyakorlatok: a fizikai és lelki egyensuly

Bioldgia: f6bb izom-
csoportok ismerete,
1izmok, iziiletek moz-
gékonysaga, aerob és
anaerob terhelés, ge-

rincferdiilés, gerincde-

formitasok, gerincvéd

elem.

Fizika: mozgasok,
iitkozések, erd, ener-
gia, gravitacio, hatas-

ellenhatas térvénye.

Vizualis kultura: kor-
nyezetkultura, vizualis

kommunikacio.




fenntartasa. A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat és fenn- Enek-zene: ritmus,

tartasat szolgald gyakorlatanyag. Leggyakrabban alkalmazott statikus temps.
¢s dinamikus gimnasztikai elemekbdl gyakorlatok tervezése segitség-
gel, azok 0nalldé végrehajtasa. 4-8 litemii szabad-, tarsas és kéziszer-
gyakorlatok tervezése 6nalloan, bemutatasa a tarsaknak.

Alakzatok (oszlop-, vonal-, kor- és szétszort alakzat) alkalmazo gya-
korlasa. Menet- és futasgyakorlatok kiilonboz6 alakzatokban.
Maszdkulcsolassal maszas 3—5 m magassagig (lanyok), fiiggeszkedési
kisérletek, fiiggeszkedés 4-5 m magassagig (fiuk) felfelé-lefelé.
Prevencio

Mozgékonysag, hajlékonysag fejlesztése statikus és dinamikus sza-
bad-, tarsas, kéziszer- és egyszerii szergyakorlatokkal (zsamoly, pad,
bordasfal). A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat el6segitd
gyakorlatok 6nallo 0sszeallitasa, azok 6nallé gyakorlasa.

A tarto- és mozgatorendszer izomzatanak erdsitését, nyudjtasat szolga-
16 hosszabb tavl edzésprogramok, tervek 6nallo, de tanari segitséggel
torténd Osszeallitasa, célzott alkalmazasa. Légzdgyakorlatok dsszeal-
litdsa, végrehajtasa. A gyakorlatvezetési moédok megértése, elsajatita-
sa ¢és alkalmazdsa. A mindennapi stressz ismeretében a pozitiv meg-
kiizdési stratégidk rendszeres és tudatos alkalmazasa.

Zenés bemelegités Osszeallitdsa onalldan. A kiilonb6zd sportsériilesek
megeldzésével, rehabilitacidjaval Osszefliggd elemi szintli eljardsok
tudatos alkalmazasa tanari segitséggel (elsdsegély nytijtasi ismeretek).
Terhelések utan a kiilonbozd testrészek izomzatanak nyujtasat szolga-
16 gyakorlatok 6nallo 6sszeallitasa, végrehajtasa tanari segitséggel.

Relaxacios technikék tudatos alkalmazésa (joga).

Nyugalmi pulzus, munkapulzus, koredzés, intenzitds, ismétlésszam, testto-

megindex, biomechanikailag helyes testtartds, megkiizdési stratégia, ge-

Kulcsfogalmak/ | ., . e s , .1 1 .
g rincvédelem, 1égzdgyakorlatok, relaxacid, utasitas, szoban kozlés, dinami-

fogalmak . . . . . L
g kus és statikus gimnasztika, szergyakorlatok, sor- és oszlopalakzat, kézi-

szergyakorlatok.




A gybgytestnevelés-orak keretében a gimnasztikai gyakorlatok soran a ta-
nulok ismerik, elsajatitjdk azokat a gyakorlatelemeket, 2-4-8 iitemii gyakor-
latokat, amelyek az elvaltozasuk, betegségiik pozitiv irdnyu megvaltozasat

eldsegitd izmokat erdsiti, illetve nyujtja, tovabba hozzajarul a biologiailag

Megjegyzés | helyes testtartas kialakitasahoz. Megismeri ¢és alkalmazza azokat a relaxa-

cios gyakorlatokat, amelyek pozitivan hatnak elvaltozasukra, betegségiikre.
A cél, hogy véljanak képessé¢ az elvaltozasuk, betegségiik pozitiv irdnyu
megvaltozasat eldsegitd egyszerlibb gyakorlatok tervezésére tanari segit-

séggel, majd 6nalldan.

Az atlétikai jellegii feladatmegoldasok évi alaporaszama

a 11. évfolyamon 18 ora, a 12. évfolyamon 15 ora.

Tematikai egység/

Fejlesztési cél

Evi 6ra-
Atlétikai jellegii feladatmegoldasok keret 18

+ 15 6ra

Elozetes tudas

A térdel6- és allorajt technikaja, a fokozo- és repiiléfutas 6sszehangolt
kar- és labmunkaja. A rovid- és hossza tavi futasnal irambeosztasi ta-
pasztalat. Valtas also botatadassal. Tavolugras guggolo technikaja. Kis-
labdahajitas beszokkenéssel, harmas 1épés. Lokdmozdulat oldal felallas-

bol, dobasok lendiiletvétellel is.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési

céljai

Az atlétikai mozgasokat befolyasold jellegzetes biomechanikai torvény-
szerliségek megismerése, egyre tudatosabb alkalmazasa. A futo-, ugré-,
¢és dobo technikak tudatos és 6nallo alkalmazasa a specidlis bemelegités-
ben €s a mozgaskészség-, illetve mozgasképesség fejlesztésben. Ezen
ismeretek tudatositasa az egészségfejlesztésben.

Az altalanos atlétikus képességek fejlesztése, a mas sportdgakban torténd
alkalmazhatdsadg érdekében. Egyénileg vélasztott harom versenyszam
eredményre torténd végrehajtasa és azok Osszevetése korabbi sajat ered-
ményekkel. Az atlétika jellegli feladatmegoldasok specifikus bemelegitd,
levezetd, nyujtod gyakorlatainak 6nalld végrehajtasa.

Az atlétika sportagtorténetének, kiemelkedd kiilfoldi és magyar szemé-

lyiségeinek, olimpikonjainak megismerése.




Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Futasok:

Futoiskolai gyakorlatok: térdemelés, saroklendités, taposo futas, ollo-
z6 futds, keresztezoéfutas, dzsog €s szkipp. Futofeladatok: fokozo — és
repiiléfutasok kar- és ldbmunkajanak fejlesztése, dinamikai jellemzo-
inek novelése. A futdiskolai gyakorlatok és futofeladatok harmonikus
végrehajtasa on- €s tarsmegfigyelés segitségével.

Rajtgyakorlatok (allo- és térdeldrajt) kiillonbozo testhelyzetekbdl 20—
40 m tavolsagra. Térdeld- és allorajt szabalyos végrehajtasa, versen-
gések rovid- és kozéptavon ismétléssel. Vagtatutdsok 60-100 m-en, a
tanult rajttechnikakkal.

Valtofutasok versenyszerien roviditett és teljes tavon (4x100 m,
4x400 m) felso valtassal, induldjelhez igazodva, minél kisebb sebes-
ségvesztéssel. Valtosorrend onalld kialakitasa, valtotavolsag gyakor-
lassal torténd kimérése (valtézona). Valtoversenyek felsd botatadas-
sal, indulo jelhez igazodva, minél kisebb sebesség vesztéssel.
Folyamatos futasok 10-12 percen keresztiil egyenletes ritmusban és
tempovaltassal. Egyenletes futdsok tempotartassal megadott iddre,
futasok 100—400 m-es tavolsagon egyenletes és valtozo iramban.

Az egészségmegirzést, a testtomegkontrollt tdmogatd edzésprogra-
mok Gsszeallitasa tanari segitséggel.

Jatékok és versenyek

Rajtversenyek, sprintversenyek. Fogojatékok. Egyéni, sor- és valto-
versenyek gyors-, akadaly- és valtofutassal. Egyéb testnevelési jaté-
kok futofeladatokkal.

Ugrasok:

A megismert elugrotechnikak gyakorlasa, versenyszerli ugrasok
eredményre az egyénileg kivalasztott technikaval. Ugroéiskola-
gyakorlatok, a mozgasképesség és készség fejlesztése.

Magasugrd versenyek szabadon valasztott technikéval. Versenyszer(i
ugrasok eredményre. Harmasugras onalléan valasztott elugrohelyrdl

¢és nekifutasi tavolsagbol.

Enek-zene: ritmusok,

ritmus-gyakorlatok.

Biolégia: aerob, anae-
rob energia-nyerés,
szénhidratok, zsirok

bontasa, hipoxia, VO2
max., alloképesség,

ero, gyorsasag.

Féldrajz: térképisme-

ret.

Enek-zene: ritmusok.

Informatika: tablaza-

tok, grafikonok.




A sportagi technika gyakorlasa

Az elrugaszkodo 1ab és a lendit6 1ab, kar megfeleld mozgasanak 6s--
szehangolasa. A tanult technika végrehajtasa 9-11 1épéses iven torté-
nd nekifutassal.

Jatékok és versenyek

Egyéni, sor- és valtoversenyek ugrd és szokdeld feladatokkal. Egyéb
testnevelési jatékok ugrasokkal ¢és szokdelésekkel. Tavolugrd
versenyek helybdl és egyéni nekifutassal. Magasugrd versenyek
egyéni nekifutassal.

Dobasok:

A dobéasok balesetvédelmi, biztonsagi rendjének ismerete. Kiillonb6z6
szerekkel, valtozatos dobasforméak végrehajtdsa egy és két kézzel,
kiilonb6z6 kiinduld helyzetekbdl.

A sportagi technika gyakorlasa

Célba és tavolsagra dobasok hajito, 16k vagy vetd mozdulattal.
Hajito, 16k6 vagy vetd mozgasok kiilonbozd testhelyzetekbdl, helybdl
¢s lendiiletb6l medicinlabdaval, konnyitett és nehezitett dobdszerek-
kel, egy és két kézzel.

Kislabdahajitas versenyszeriien tavolsagra 5-7-9 1épéses nekifutassal.
Sulylokés gyakorlasa konnyitett szerrel kiilonbozd technikakkal. Ver-
senyszeril 16késsel 4 kg-os (lanyok) és 6 kg-os (fiuk) szerrel valasztott
technikaval. Szabalyos 10kés végrehajtasa oldal vagy hattal felallasbol
sulygolyoval vagy medicinlabdaval.

Jatékok és versenyek

Kislabdahajitd és szabadon valaszthato egyéb doboszerrel versenyek
helybdl és lendiiletszerzéssel. Sulylokd versenyek. Célbadobd verse-

nyek.

Kulcsfogalmak/

fogalmak

Reakcioidd, mozdulat- és mozgasgyorsasag, 1épéshossz, 1épésfrekvencia,
irambeosztas, pihendidd, ugrolab, lenditélab, felugras, elugras, optimalis
sebesség, maximalis sebesség, gyorsulds, sulypont, szogsebesség, pordiilet,
fordulat, hatas-ellenhatds, belsd ritmus, dinamizmus, allo- és térdeldrajt,
edzésmodszer, hajitas, vetés, 10kés, lendiiletszerzés, nekifutasi tdvolsag,

indulo6 jel, tempo, kézi idémérés, elektromos iddmerés, elékészitd gyakor-




lat, ravezetd gyakorlat, alloképesség, gyorsasag, erd, aerob, anaerob, hajlé-
konysag, biomechanika, futédiskola, futéfeladatok, keresztlépés, kimért pa-

lya, dobodszektor.

A gyogytestnevelés-oran atlétikai jellegii feladatokkal tovabb fejleszthetd a
tanulok alloképessége. A differencialt, egyénre adaptiltan megvalosuld
futd-, szokdeld- és ugréfeladatok eldsegitik a keringési rendszer €s a moz-
Megjegyzés gasmiiveltség fejlesztését. A dobdgyakorlatok differencialt alkalmazasaval
jol fejleszthetd a tanulok torzsizomzata. Cél, hogy a tanuldk ismerjék meg

az atlétikai jellegli feladatok koziil a betegségiik, elvaltozasuk szamdara

kontraindikalt gyakorlatokat.

A Torna jellegii feladatmegoldasok
Ritmikus gimnasztika és aerobik (valaszthatd) évi alaporaszama

a 11. évfolyamon 18 ora, a 12. évfolyamon 15 ora.

E o 7 k _
Tematikai egység/ Torna jellegii feladatmegoldasok Vi orake
i isi cé ret 18 + 15
Fejlesztési cél Ritmikus gimnasztika és aerobik (valaszthato) bra

Onallo, balesetmentes gyakorlas. Az alapveté torna mozgéaselemek 6nal-
16 bemutatasa. Az aerobik kargyakorlatok és 1épésgyakorlatok, alaplépé-
sek, haladasok 6sszehangolasa zenével. A kotél/szalag technikai elemei-
nek helyes végrehajtasa. Sportagi alapismeretek. A torna, a ritmikus
Elozetes tudas | gimnasztika, tanc és aerobik jellegli mozgéasforméakon keresztiil tanari
iranyitds mellett fejleszti esztétikai-miivészeti tudatossagat és kifejezo-
képességét. A zenei litemnek megfelelden, készségszintli koordindcioval
végzi a kivalasztott ritmikus gimnasztika és/vagy aerobik mozgasforma-

kat.

A gyakorlas soran segitség adasa és elfogadasa, masok batoritasa révén a

tevékenységek allando motivacios hatterének biztositasa. A torna, ritmi-

A tematikai egység |\ simnasztika, aerobik és tanc jellegti mozgasformakon keresztiil fej-

nevelési-fejlesztési | joq7ti esztétikai-milvészeti tudatossagat és kifejezéképességét. Az isme-

céljal retek korének bdvitése az adott versenysportdgak hazai élvonalardl, en-

nek révén a nemzeti ontudat fejlesztése.




Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Az esztétikus mozgas, a feszes, megtartott testmozgas tovabbi javita-
sa. A test térbeli, idObeli és dinamikai érzékelésének, valamint a ko-
ordinalt mozgas €s az er0kozlés 6sszhangjanak tovabbfejlesztése.
Torna: Cél ¢és ravezetd gyakorlatok. A korabbi kovetelményekben
megfogalmazott mozgéasanyag elmélyitése, készségszintre emelése ¢és
gyakorlasa.

Elemek: tarkoallas, fejallas, kézallas, mérlegek kéztamasszal, mér-
legéllasok, spargadk, hidak, guruléatforduldsok (elére és hatra) |,
kéz4enatfordulas oldalt, vetddések, atguggolasok, atterpesztések,
labkorzések, dolések. Az esztétikus és harmonikus eléadasmod rave-
zet0 eljarasai (feszitések, fejtartas, valltartas, spicc kidolgozasa).

Az elemek mennyiségének és nehézségi fokanak tovabbfejlesztése —
differencidltan. A helyes testtartas, a koordindlt mozgés és az er6koz-
1és 6sszhangjanak megteremtése.

A térbeli tajékozodo képesség és az egyensulyérzék, valamint a torna
jellegli feladatmegolddsok szempontjabdl fontos motorikus képessé-
gek (erd, iziileti mozgékonysag, izomérzékelés) szinten tartdsa, to-
vabbi fejlesztése. A segitségadads készségszintli alkalmazasa. A test-
alkatnak, az egyéni fejlodésnek ¢€s a pszichés allapotnak megfeleléen
differencialt gyakorlas. A torna jellegli feladatmegoldasok specifikus
bemelegitd, levezetd, nyljtd gyakorlatainak 6nalld végrehajtasa.
Talaj:

Guruléatfordulasok eldre-hatra, kiilonb6zo testhelyzetekbdl kiilonbo-
z0 testhelyzetekbe; guruldatforduldsok sorozatban is. Emelés fejal-
lasba (fitk), emelés fejallasba segitséggel (lanyok).

Fejallas kiilonb6z6 kiinduld helyzetekbdl, kiilonbozo labtartasokkal.
Fellendiilés kézallasba (segitségadassal), a kézallas megtartdsa 2-3
mp-ig. Kézenatfordulds oldalra, mindkét irdnyba, megkdzelitdleg
nyqjtott testtel. Fejenatfordulas és tarkdbillenés segitséggel. Repiild
guruldatfordulas (fitk) néhany 1épés nekifutasbol. Hid, mérlegallas,

sparga, vetddések, atguggolasok, atterpesztések végrehajtasdnak toké-

Fizika: egyenes vonalu
mozgas, periodikus
mozgas, gravitacio,
tomegvonzas, hatas-

ellenhatas térvénye.

Az egyszer(l gépek
miikodési torvénysze-
riségei, forgatobnyoma-
ték, egyensuly, tomeg-
kozéppont.

Biologia: egyensulyér-
zékelés, izomérzékelés,

elsOsegély.

Etika: tarsas viselke-
dés, onismeret, énkép,
jellem, onreflexid, ko-

operativ munka.




letesitése. Osszefiiggd talajgyakorlat nemre jellemzd 6sszekotd ele-
mekkel.

Ugroszekrény:

A korabban elsajatitott ugrasok tovabbfejlesztése, az elsé és masodik
iv novelése, az elugrés tavolsdganak, az ugras hosszanak és magassa-
ganak novelésével. Guruloatfordulas eldre ugrédeszkarol torténd el-
rugaszkodassal. Hosszaba allitott ugroszekrényen felguggolés, leter-
pesztés. Fiuknak hosszaba éallitott ugroszerényen terpeszatugras.
Lanyoknak:

Gerenda:

Erint('ijérés, harmas 1épés fordulatokkal, szokdelésekkel, mérlegéllas,
jaras guggolasban, timaszhelyzeten 4t fel- és leugras. Ulések, térdelé-
sek, térdeld- és fekvotamaszok, tdmadoallasok, lebegdallasok. Jara-
sok eldre, hatra, oldalra kiilonb6z0 kartartasokkal és karlenditésekkel.
Fordulatok allasban, guggolasban. Tarkéallasi kisérletek segitséggel.
Felugras mellsd oldalallasbdl oldaltdmaszba, majd egyik 1ab atlendi-
téssel és 90 fokos fordulattal terpesziilés. Leugrasok feladatokkal.
Onalloan Osszeallitott Osszefliggd gyakorlatok.
Fiuknak:

Gyitri:

Magas gyliriin: alaplendiilet, lebegdfiiggés, emelés lefliggésbe, eresz-
kedés hatsd lefiiggésbe, emelés lebegdfiiggésbe. Lebegdfiiggesbol

lendiiletvétel, homoritott leugras.

Ritmikus gimnasztika (valaszthato):

A ndies, szép mozgas elokészitésének gyakorlatai. A korabban tanult
mozgasok magasabb szintli végrehajtasa. Egy valasztott szerrel ha-
rom technikai elem készségszintii elsajatitasa.

Testtechnikai elemek elsajatitasa: Jarasok, ugrasok: érintdjaras, hinta-
1épés, keringd lépés, szokkend harmaslépés, 6rdogugrds, 6zugras.
Forgasok: fordulatok allasban és kiilonb6zo testhelyzetekben. Egyen-
sulyelemek: lebegdallasok, mérlegallasok, labemelések, lenditések.
Hajlékonysagi elemek: torzshajlitasok, kar- és torzshullamok. Szer-

technikai elemek megismerése, elsajatitdsa: Kotél: athajtasok, lendi-

Enek-zene: ritmus és

tempo.




tések, korzések, dobasok-elkapasok. Karika: lendités, karikakorzések,
porgetések, guritasok talajon, dobasok-elkapasok. Labda: guritasok
testen €s talajon, dobasok-elkapasok, leiitések. Buzogany: kis korzé-
sek, malomkorzések, dobasok-elkapasok, lendités. Szalag: kigyokor-
zések, spiralkorzések, lenditések, dobasok-elkapasok. Esztétikus és
harmonikus végrehajtasok.

Aerobik (valaszthatd):

A kondicionalis €s koordinacios képességek (dinamikus erd, statikus
erd, egyensulyozasi képesség, ritmus, iziileti hajlékonysag) szinten
tartasa, fejlesztése. Nyolc litemi alaplépésekbdl alld blokkok variaci-
01bol a tanulok altal Osszedllitott mozgaskombinaciok végrehajtasa.
Osszefiiggd gyakorlat megtanuldsa zenére. Az aerobik jellegfi foglal-

kozéasok gyakorlatvezetését elésegitd verbalis és nonverbalis jelzések

megismerése.
Emelés fejallasba, atguggolas, tamaszugrasok elsd és masodik ive, utanlé-
Kulcsfogalmak/ | pés, terdeldallasok, lebegballasok, lebegétamasz, kanyarlati ugras, alugras,
fogalmak alaplépések, tempo, ritmus, 1épéskombindcio, sasszé, dinamikus erd, stati-
kus erd, egyenstlyozasi képesség, iziileti hajlékonysag.
A gybgytestnevelés-Oran a torna jellegli gyakorlatok, a kontraindikalt gya-
korlatok kivételével, eldsegitik a torzsizomzat fejlesztését, a biomechanikai-
Megjegyzés | lag helyes testtartas kialakitasat. Ismerjék és alkalmazzak a tanulok a ritmi-
kus és aerobikgyakorlatok azon elemeit, amelyeket beépithetnek a betegsé-
giik, elvaltozasuk javitasat szolgald gyakorlatok tervezésekor.
A Sportjatékok évi alaporaszama
a 11. évfolyamon 60 ora, a 12. évfolyamon 52 ora.
Evi érake-
Tematikai egység/
Sportjatékok ret 60 + 52
Fejlesztési cél )
ora

Elozetes tudas

Eletkornak megfelel technikai és taktikai, elméleti és gyakorlati tudas.
Aktiv részvétel az elokészitd jatékokban, sportjatékokban. Figyelmes €s

hatékony munkavégzés a gyakorlasban. Csapatjatékos tulajdonsagok




erdsitése. Sportszeriiség, a szabalykdvetd magatartas.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési

céljai

A valasztott legalabb két labdajatékra vonatkozdan:

Két valasztott sportjaték alapvetd sportagspecifikus technikai, alap- €s
csapattaktikai elemeinek, szabdlyainak készségszintli elsajatitasa, alkal-
mazasa. A folyamatos csapatjaték kialakitasa a tanuldk altal meghataro-
zott szabalymodositasok mellett. A nagyobb létszamu (5-7 fo/csapat)
sportjatékoknal az ellenfél erés és gyenge oldalanak felismerése, a ta-
mado taktika tudatos igazitasa az ellenfél védekezd magatartasahoz. A
jatékhelyzetnek megfeleld 1:1, 2:1, 2:2 elleni technikai és taktikai ele-
mek hatékony és célszeri alkalmazasa. Sportjatek el6készitd kisjatékai-
ban a labdas és labda nélkiili jatékosok iires teriiletre torténd mozgéasa-
ban a kooperativ elemek alkalmazasa.

Jatéktevékenységekben az egyéni €s csapatvédekezés alapvetd formai-
nak (emberfogas ¢és teriiletvédekezés) jatékhelyzethez adaptalt alkalma-
zésa, gyakorlasa.

Meérkdzésjatékokban és az azokat el6készitd kisjatékokban a divergens
(otletjaték) és konvergens (posztokhoz kotott mozgasfeladatok) gondol-
kodasra épiild feladatmegoldasok dsszehangolt gyakorlasa. Onallo tanu-

161 szabalyalkotas tanari segitséggel. Jatékvezetés gyakorlasa.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

Legalabb két labdajaték valasztasa kotelezo.
MOZGASMUVELTSEG
A labdajatékokra felkészité mozgasfeladatok.

Specialisan elokészito, ravezeto, képességfejleszto feladatok és test-

nevelési jatékok.

Matematika: logika,
valdszinliségszamitas,
térbeli alakzatok, t4jé-

kozodas.

A labda nélkiil végzett mozgasok gyakorlasi hatékonysaganak, jaték-
ban val6é eredményes haszndlata, tovabbfejlesztése. A helyezkedés,
helyzetfelismerés tovabbfejlesztése a labdaért valod harcban, cselek
labdaval és labda nélkiil, kiizdések vall-vall érintéssel a labda meg-
szerzéséért. Labdas ligyességfejlesztés egy vagy két labdaval, a lab-
das tligyességfejlesztés Osszetettebb jatékai. Labdavezetés, haladas a

labdaval gyors iranyvaltasokkal €s ritmusvaltasokkal. Az adott sport-

Vizualis kultura: kor-
nyezetkultura, vizualis

kommunikacio.




jaték technikai elemeinek gyakorldsa testnevelési jatékokban: kido-
bos, fogdjatékok labdaval, labdaszerzo és -védo jatékok, cicajatékok,
pontszerzok, stilizalt jatékok, szabadon alkalmazott technikai-taktikai
elemek szabalyismerettel.

A mozgastanuldst segitd eszkozok hasznalata (alacsony gat, bdja,
koordinacids 1étra, tomottlabda, karika, zsamoly, tornapad). A valasz-
tott labdajatékok technikai és taktikai elemeinek gyakorlasa, tokélete-
sitése. Két valasztott sportjaték torténetének, meghatarozo kiilfoldi €s

magyar személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése.

Kosarlabda

A labda nélkiili technikai elemek — mint az alapallas, a tamado és
védekezd labmunka, a védotdl valod elszakadas iranyvaltasokkal. Le-
fordulasok, felugrasok egy és két 1abrol, leérkezések készségszintii
alkalmazasa.

A mély és magas labdavezetés egyszerli forméaban, majd litemtartas-
sal, a rovid- és hosszuindulas, az egyiitemii megallas folyamatos lab-
davezetésbdl, a kétiitemli megallas egy és két labdaleiitésbol, a sarka-
zas, a labdavezetés kozben torténd egyszerlibb irdnyvaltoztatasi mo-
dok célszerii és hatékony alkalmazasa az egymas elleni jatékban. El-
zaras-levalas gyakorlasa 2:1, 2:2, 3:3 elleni helyzetekben.
Labdaatadasok kiilonb6z6 moddjainak végrehajtasa novekvd mozgas-
sebességgel. EQy- és kétiitemli megallas, tempodobasi kisérletek, al-
kalmazasa jatékban. Gyorsindulasok, lerohanasok tudatos és haté-
kony kialakitasa, alkalmazasa a folyamatos jaték soran.

Fektetett dobas gyakorldsa emberelonyds vagy létszdmazonos kisja-
tékokban. Alapvetd szabalyok folyamatos jatéktevékenységben torté-
no6 alkalmazasa mellett a jatékvezetés gyakorlasa.

A tanuldi kreativitasra épiild, a szabdlyok betartasaval torténd jaték.
Labdarugas

A labda nélkiili technikai elemek tudatos €s célszerli alkalmazésa a
kisjatékokban és a mérkdzésjatékokban. Labdavezetések, atadasok és
atvételek gyakorlasa labbal, mellkassal és fejjel. Rugasok gyakorlasa

célba belsd csiiddel, teljes csiiddel, kiilsd csiiddel, allitott labdaval,

Fizika: mozgasok,
utkozések, erd, ener-

gia, gravitacio.

Biologia: az emberi
szervezet mukodése,
energianyerési folya-

matok.




mozgasbol, valamint 1étszdmfolényes és 1étszdmazonos jatékhelyze-
tekben. A teriiletvédekezés és emberfogasos védekezés valtott alkal-
mazasa a jatékhelyzethez igazitva a folyamatos jaték soran. A Ka-
pusalaphelyzet gyakorlasa, guruld, félmagas és magas ivelt labdak

elfogasa. Kigurités, kidobas, kirtigas alkalmazasa a folyamatos jaték-

hoz igazitva.

Roplabda

A kosarérintés, az alkarérintés, a felsd egyenes nyitas gyakorlasa cél-
feliilet beiktatasaval, készségszintli alkalmazasa a folyamatos jatékte-
vékenységben. A leiités alaptechnikéjanak elsajatitasa.

Jatékszituacio gyakorlasa (labda bejatszasa a feladonak a 3-as vonal-
ol és feladas, tAmado érintés leiité mozdulattal, felugrassal).
Nyitasfogadas, nyitasfogadds bejatszasa a halonal allé feladohoz.
Sancolas, egyes és kettes sanc. Helyezkedési modok automatikus
felismerése a kiillonbozd csapatlétszamu jatékokban. A 6:6 elleni ja-
ték alapfelallasanak és forgédsszabdlyanak ismerete, 6nalld és tudatos
alkalmazésa. A csapattarsak kozotti kommunikacié célszerti és haté-
kony gyakorldsa az eredményes jaték érdekében. Kooperativitas és

versenggés, szabalyismeret bovitése, jatékvezetési gyakorlat.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Jatékrendszer, egyéni €s csapattaktika, teriiletvédekezés, emberfogas, felsd
egyenes nyitas, sancolds, forgasszabaly, alapfelallas, gyorsindulds, leroha-
nas, pozicids jaték, alakzatbontds és alakzatépités, emberfogésos védeke-
z¢s, helyezkedés, jatékvezetés, emberelényds €s 1étszdmazonos kisjaték,
elzaras-levalas, leiités, felsd egyenes nyitas, tdmado €s védekezd stratégia,

pozicids jaték, tempd dobas, mezdnyjaték (mélységi mozgas).

Megjegyzés

A gyogytestnevelés-orak keretében a kiilonb6z6 mozgasszervi elvaltozas-
sal, illetve belgydgyaszati betegséggel rendelkezd tanulok megismerkednek
a sportjatékok adaptalt formdival. A megismert sportjatékok adekvat al-
kalmazasa eldsegiti a rendszeres testedzés beépitését a mindennapi é€letbe,
az egészségi allapot és a teljesitdképesség pozitiv irdnyt megvaltozasat. A
gyogytestnevelés-ora keretében a sportjatékok rekredcios lehetdségként és
az ¢élethosszig tartd fizikai aktivitasra valo felkésziilés részeként jelennek

meg.




A Testnevelési és népi jatékok évi alaporaszama

a 11. évfolyamon 17 ora, a 12. évfolyamon 14 ora.

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Evi 6rake-
Testnevelési és népi jatékok ret17 +14
ora

Elozetes tudas

Aktiv részvétel az elokészitd, kooperativ jatékokban. Sportszeriiség,
szabalykovetd magatartas. Csapatjatékos tulajdonsagok ismerete. Fair-

play szellem. Onalléan, parokban, csapatokban végzett jatékok.

A tematikai egység

nevelési-fejlesztési

Az 1j jatékfeladatokban, jatékszituaciokban a technikai, taktikai és sza-
balyismeret tudatos és felelés alkalmazasa, bdvitése. A sportjaték-
specifikus képességek eldhivasa, a tanulok kozosségen beliili szocializa-
cidjanak eldsegitése, megerdsitése. A jatékszituaciok, jatékfeladatok

magasabb gondolkodasi, motoros szinten torténé megoldasa a szabaly-

celjai kovetés, a csoportkonszenzus és az ellenfél tisztelete szempontjabol. A
kiilonb6z6 testnevelési jatékok baleset-megeldzési szabalyainak tudato-
sitasa, elfogadtatdsa, kovetkezetes betartasa.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG

A labdajatékokra felkészité mozgasfeladatok.

Specialisan el6készitd, ravezetd, képességfejlesztd feladatok és rest-

nevelési jatékok.

A labda nélkiil végzett mozgasok. A reakcididd és a tars mozdulatara
reagalas optimumanak elérése. A helyezkedés, helyzetfelismerés to-
vabbfejlesztése, kiizdések vall-vall érintéssel.

Labdas tigyességfejlesztés: kidobos, fogojatékok, fogojatékok labda-
val, labdaszerzd és -védo jatékok, cicajatékok, pontszerzok, stilizalt
jatékok. A mozgastanulast segitd eszk6zok hasznalata.

Bonyolultabb - kooperativ, kreativ - testnevelési jatékszabalyok val-
toztatasa, esé€lykiegyenlitd jatékok, differencialas, forditott eredmény-
szamitas. A sportjatékokra valod el0készitésen talmutatd, stratégiai
jellegli, az életszerepekre felkészitd €s inkluziora érzékenyito jatékok.
A jatékhelyzethez igazodd legmegfelelobb egylittmiikodési lehetdsé-
gek kivalasztasara €piild testnevelési jatékok gyakorlasa (pl. 3 csapat

egymas ellen, joker jatékosok az oldalvonalon). A labdaval és kézi-

Matematika: logika,
valdszinliségszamitas,
térbeli alakzatok, t4jé-

kozodas.

Vizualis kultura.:
targy- és kornyezetkul-
tara, vizualis kommu-

nikacio.
Idegen nyelv: szokincs

fejlesztése.

Foldrajz: néprajzi taj-
egysegek.




szerekkel torténd manipulativ mozgasformak gyakoroltatdsa egyéni-
leg, parban és csoportokban. Az egyszerli és Osszetett sportagi tech-
nikak gyakorlasa a paros €s csoportos jatékokban (pl. valto- és sor-
versenyek). A tarto- és mozgatorendszer izomzatanak erésitése, ku-
szasokat, maszasokat, statikus helyzeteket tartalmazo valto- és sor-
versenyekkel, futo- és fogojatékokkal.

A sportjatékok csapattaktikai elemeire épiilé egyéni, paros, csoportos
versengo jatékok (tdmado és védo szerep). A védekezés és tdmadas
hatékonysagat noveld csapattaktikai elemekre €piild kooperativitast
igénylé versengé jatékok gyakorlasa. Onallo tanuldi kreativitason
alapulo szabdlyalkotas (pl. célfeliilet fajtaja, atadasi modok, palya
méretei és alakja, csapatok létszama stb...) pontszerzd kisjatékokban.
Az egyszerl €s valasztasos reakcididot fejlesztd paros €s csoportos,
manipulativ mozgéasformakkal kombinalt versengések alkalmazasa.

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

Néptanc — szabadon valaszthato

Téancok: a forgastechnika tudatositasa és gyakoroltatasa, forgasok
egyénileg és parban. A forgas és forgatds modozatainak megismerése.
Az erdélyi dialektus tancai, tdnckulturaja. Tancalkalmak, tancrend, a
tanchaz szerepe. A tanc dinamikai és ritmikai elemeinek pontos kivi-

telezése, az ugrokészség javitasa. Erd- és alloképesség-fejlesztés.

Enek-zene: zenei stilu-

sok, ritmika.

Fizika: mozgasok,
utkozések, erd, ener-

gia.

Kulcsfogalmak/

fogalmak

liletek, besegités, kreativ jaték, jatékalkotas

Jatékrendszer, taktika, tamadasi rend, védelmi rend, Oonszervezodés, tama-
dasi stratégia, védekezési stratégia, tamado és védo szerep, konszenzuson
alapul¢ jaték, szélességi €s mélységi mozgas, szabalyalkotés, szabalykove-

td magatartas, forgdstechnika (tanc), tancrend, dinamikus ¢€s statikus célfe-




A gyogytestnevelés-orak keretében a kiilonb6z6 mozgasszervi elvaltozas-
sal, illetve belgydgyaszati betegséggel rendelkezd tanulok megismerkednek

azokkal a testnevelési és népi jatékokkal, amelyeket elvaltozasuktol, illetve

Megjegyzés betegségiiktdl fiiggetleniil végezhetnek. A megismert testnevelési €s népi

jatékok adekvat alkalmazasa eldsegiti a rendszeres testedzés beépitését a
mindennapi életbe, az egészségi allapot és a teljesitoképesség pozitiv ira-

nyu megvaltozasat, a testedzéssel kapcsolatos pozitiv attitiid kialakitasat.

Az Onvédelem és kiizdésportok évi alapéraszama

a 11. évfolyamon 15 ora, a 12. évfolyamon 12 ora.

Tematikai egység/ .
Onvédelem és kiizdosportok
Fejlesztési cél

Evi 6ra-
keret 15

+ 12 6ra

A paros ¢és kiizddjatékok, test-test elleni kiizdelmek fajtai. A grundbirko-

Elézetes tudas | zas mozgastechnikai, alapvetd szabalyai. A dzsudoval kapcsolatos alap-

technikdk fajtai és alkalmazhatosaguk a kiizdelmekben.

Eletkornak megfelelé asszertivitas kialakitasa a tarsak iranti tisztelet és

A tematikai egység | tolerancia megtartasa mellett. A kiizdd tipusu sportagak, jatékok tudatos

nevelési-fejlesztési | alkalmazasa soran az 6nuralom erdsitésére, a tarsak tiszteletére és a sza-

céljai balyok elfogadaséara szoktatas. Siker ¢és kudarc feldolgozdsa megteleld

onkontrollt tantsitva. Konfliktuskeriild magatartas kialakitasa.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

A test-test elleni feladatokat csak és kizarolag differencialtan, azonos
nemt és kdzel azonos testalkat tanulokkal végeztetjiik. A kiizdéspor-
tok specifikus bemelegitd, levezetd, nyijtd gyakorlatainak 6nalld vég-
rehajtasa. A kiizdo jellegti feladatok balesetvédelmi szabalyainak ko-
vetkezetes betartasa. Alap kézgyakorlatok, huzo-told gyakorlatok,
lenyomo-emeld gyakorlatok, esések-zuhandsok sériilésmentes elsaja-
titdsa, egészségi €s élettani szabalyok betartasa.

Kiizdégyakorlatok szerrel, szer nélkiil tarsakkal vagy ondlloan.

Torténelem: keleti kul-
tura, okori és Ujkori

olimpidk.

Biologia: izmok, iziile-
tek mozgékonysaga,
védelme, anatomiai

ismeretek,




A fizikai kontaktussal, a tars erdkifejtésének érzékelésével, annak | testi és lelki harmonia.
legy6zési szandékaval kapcsolatos egyszerti huzasokra, toldsokra,
védekezésekre, ellentamadasokra épiilé paros kiizdéjatékok rendsze- | Etika: a masik ember
res képességfejlesztd célu alkalmazasa. tiszteletben tartasa.
Az elbre, hatra és oldalra torténd eséstechnikak készségszintii elsajati-
tdsa, valamint a tdrsas eséstechnikdk gyakorldsa. Az eséstechnikdk
vezetd miveleteinek, baleset-megeldzést szolgalo legfontosabb tech-
nikai mozzanatainak atismétlése, elméleti tudatositasa. Kiilonb6zd
tamadasi technikak elleni megfeleld védekez6 mozgas készség szintii
elsajatitasa. A tradicionalis kiizdGsportok (birkédzas, 6kolvivas, dzsa-
do, karate) torténetének, meghatidrozd hazai személyiségeinek, olim-
pikonjainak megismerése, a sportagak szabalyrendszerének atismétlé-
Se.

Grundbirkozads

Fogésok, kitoldsok, kihtizdsok, emelések, szabaduldsok gyakorlasa,
cselekvésbiztos végrehajtasa. Elemkapcsolatok megismerése, megol-
dasa. Az egyensulyhelyzetek tudatos kihasznaldsa, mogékeriilések,
kiemelések allasbol, térdelésbol, foldharcban. A grundbirko6zas alap-
technikainak, szabalyrendszerének adaptiv, készségszintli alkalmaza-
sa a kiizd6feladatokban. A grundbirkézas alaptechnikdinak, szabaly-
rendszerének jartassagszintli alkalmazasa a kiizddéfeladatokban.
Dzsudo

Eséstechnikak, foldharctechnikak, allastechnikdk, 6nvédelmi fogasok.
A technikak alkalmazasa 0j varidciokban, fokozodé erdkifejtéssel és
boviild szabalyismerettel, onfegyelemmel. Dzsudogurulés, cstsztatott
esés (allasbol) alaptechnikajanak készségszintli elsajatitasa mindkét
iranyba, elére és hatra. A tanult variaciok mellett — a szabalyok adta
kereteken beliil — 6nall6 megoldasok, kreativ alkalmazasok tdmogata-

sa a kiizdelmek soran, az allasharcban, foldharcban.

Fair play, tarsas felelosségvallalds, egyéni hatarok megismerése, cstisztatott
Kulcsfogalmak/ |esés, paros és csapat kiizdSjatek, tiszta gyézelem, pontozasos gy6zelem,
fogalmak Onismeret, fair play, tarsas feleldsségvallalds, rézsutleszoritasok, oldalso

leszoritasok, dulakodas, kitolas, kihuizas, szabadulas.




A gyogytestnevelés-Oran a tanuld megismeri az onvédelmi és kiizdésportok
azon technikai gyakorlatait, amelyek az egészségi allapotaval kapcsolatban

nem ellenjavalltak és alkalmazasukkal novelheti a tart6- €s mozgatoszerv-

Megjegyzés rendszer izomzatanak erejét, fejleszti az alloképességét €s mozgasmiivelt-

ségét. A kiilonbozo technikai gyakorlatok eldsegitik a rendszeres sport és
testmozgas megszeretését, az adekvat onvédelmi és kiizddsport kivalaszta-

sat.

Az Alternativ kornyezetben tizheté mozgasformak évi alaporaszama

a 11. évfolyamon 15 ora, a 12. évfolyamon 12 ora.

Tematikai egység/

Fejlesztési cél

Evi 6ra-
Alternativ kornyezetben iizheté mozgasformak keret 15
+ 12 6ra

Elozetes tudas

Motorikus képességek, mozgastapasztalatok. A legfébb balesetvédelmi
¢s biztonsagi szabalyok alkalmazas szintli ismerete. A természetben (iz-

het6 sportok alapszabalyai.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési

céljai

A helyi targyi feltételek fiiggvényében legalabb négy valasztott sportagi
mozgassal a kivant edzéshatas és élményszerzés elérése. Felkészités az
6nallo vagy oOnszervezddd sporttevékenységek tizésére. A Szervezet
edzettségének, ellenallasdnak novelése a tudatosan szabadtéren tartott
foglalkozasokkal. A testneveléssel €s a sporttal kapcsolatos pozitiv beél-
litddas, elkotelezddés kialakitasa az élményszer(i, valtozatos és kotetlen
foglalkozasok altal. A szabadban végzett foglalkozasok soran nem csu-
pan tligyel kornyezete tisztasdgara €s rendjére, hanem erre felhivja tarsai
figyelmét is. Onalldan képes az életben ad6do, elkeriilhetetlen veszély-
helyzetek célszerli haritasara. A szabad levegdn végzett mozgasformak
egészségfejlesztd hatdsanak, szerepének tudatositdsa. A kiillonbozo re-
kreaciés mozgasformak megismerése és alkalmazasa az élethosszig tartd
sportolas és egészséges éEletvitel iranti igény kialakitasahoz. Az alterna-
tiv kornyezetben tizhetd sportok tudatos alkalmazasa a mindennapi
stresszhelyzetek felolddsaban. Az egészséges életmoddal kapcsolatos

tudasanyag bdvitése, a kornyezettudatos magatartas formalésa.




Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolédasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Az egészségmegdrzO mozgasformak ismeretének elmélyitése, tudatos
alkalmazésa a mindennapos életvezetésben. Az évszaknak megfeleld,
fizikai aktivitast igényld jatékok; labdas jatékok, floorball, asztalite-
nisz, tollaslabda, Nordic-walking, siclés, korcsolyazas, kajakozas,
turazas, kerékpartarak, szabadtéri kondipark, golf.

A sielés alapiskolajanak elsajatitasa a rendelkezésre allo digitalis esz-
kozok segitségével, tanari magyarazattal. Egyéb szabadidds mozga-
sos, tancos tevékenységek. A szervezet edzettségének, ellendllo- és
alkalmazkodé képességének fokozasa a természeti és kornyezeti hata-
sokkal.

Asztalitenisz

Technikai elemek: alapallas, {itGtartas, labmunka, tenyeres adogatas,
tenyeres kontraiités, fondk adogatds, fondk kontraiités, fonak
droppiités, tenyeres droppiités, fondk nyesett adogatés, tenyeres nye-
sett adogatas, nyesés, porgetés, alapszervak.

Az asztalitenisz jatékhoz sziikséges koordinacios képességek fejlesz-
tése jatékos gyakorlatokkal, illetve az alapiitések technikdjanak gya-
korlasaval. A 1ab és a kar gyorserejének fejlesztése, kiilonos tekintet-
tel az asztalitenisz sportag igényeire.

Nordic-walking (NW)

Technikai elemek: A Nordic-walking alaplépése, a diagonal 1épés
elsajatitasa (az ellentétes kar és 1ab mozgasanak Osszehangoldsa). A
bot aktiv és funkcionalis hasznalata (lendiiletet ad, elosegiti az erdki-
fejtést, egyensulyt biztosit). Az alaplépés automatizaldsa kiilonféle
terepviszonyok kozott (puha, kemény talaj, emelkedd, lejtd stb.).
Gyalogldlépés, futo alaptechnikak.

Sokoldalu motoros képességfejlesztés (alloképesség, erd, koordinacio,
mozgékonysag, gyorsasag), az NW-alaptechnika gyakorlasaval. A
NW idgjarashoz és kdrnyezeti feltételekhez igazodod bemelegitd és
nyujtégyakorlatai.

Tollaslabda

Foldrajz: id6jarasi
ismeretek, tajékozddas,

térképhasznalat.

Idegen nyelv: szdkincs

fejlesztése.

Biologia: izmok, iziile-
tek mozgékonysaga,
védelme, anatdmiai

ismeretek,

testi és lelki harmonia

Vizudlis kultura: kor-
nyezetkultara, vizualis

kommunikacio.




Technikai elemek: {itéstechnika, iitésrepertoar bovitése: tenyeres és
fonak titéfogas, dobott labda visszaiitése. Adogatés: helyes és szaba-
lyos tenyeres és fonak adogatd mozdulat gyakorlasa. A tollaslabda
jatékhoz sziikséges kondiciondlis és koordinacios képességek fejlesz-
tése valtozatos edzésformakban.

Floorball

Technikai elemek: Gsszetett technikai elemek alkalmazasa: felemelt
fejjel hajtsanak végre minél tobb eddig tanult elemet. Tudatosan va-
lasszak a technikai elemeket a jatékhelyzettdl fiiggéen. A floorball

jatékhoz sziikséges kondiciondlis és koordinécios képességek fejlesz-

tése valtozatos edzésformakban.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Tenyeres adogatés, tenyeres kontralités, fonak adogatas, fondk kontraiités,
fonak droppiités, tenyeres droppiités, fonadk nyesett adogatas, tenyeres nye-
sett adogatas, Nordic -walking, diagonal 1€pés, egészségvédod hatas, rekrea-
cio, kooperacio, onkéntesség, szabalykovetd magatartas, segitségadas, elso-
segélynyljtas, kornyezettudatossag, edzettség, fittség, zene, ritmusérzék,
egyensulyérzék, kozlekedési szabaly, tirakenu, kajak, kerékpartira, élet-
mod, tervezés, tudatossag, kihivas, kitartas, stresszkezelés, teljesitménytu-

ra, Orszagos Kéktura

Megjegyzés

A gybgytestnevelés-orak keretében a szabadtéri foglalkozasok soran a kii-
16nb6z6 mozgasszervi elvaltozassal, illetve belgydgyaszati betegséggel ren-
delkezdé tanuldk megismerkednek olyan testgyakorlatokkal, sportokkal,
amelyeket elvéltozasuk, illetve betegségiik ellenére végezhetnek. A megis-
mert szabadban végzett sportok, testgyakorlatok adekvat alkalmazasa eld-
segiti a rendszeres testedzés beépitését a mindennapi életbe, az egészségi
allapot ¢€s a teljesitoképesség pozitiv iranyd megvaltozasat.

A gyogytestnevelés-ora keretében a szabadtéri mozgasformak, sportjatékok,
valamint a természetben lizhetd mozgasformak a rekreacid lehetéségeként
¢s az ¢€lethosszig tarto fizikai aktivitasra vald felkésziilés részeként jelennek

meg.
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Erettségi vizsgakovetelmények

Részletes érettségi vizsgakovetelmények testnevelésbol:
Kozépszint és emelt szint (elméleti és gyakorlati ismeretek):

https://www.oktatas.hu/pub bin/dload/kozoktatas/erettseqi/vizsgakovetelmenyek2017/testnev

eles_vk.pdf (letoltés ideje: 2020. 06. 25.)


https://www.tankonyvaruhaz.hu/pedagogusoknak_90/tantargypedagogia_185/a_testneveles_elmelete_es_modszertana_2617
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https://www.oktatas.hu/pub_bin/dload/kozoktatas/erettsegi/vizsgakovetelmenyek2017/testneveles_vk.pdf

OT EVFOLYAMOS képzés, NYELVI ELOKESZITO -
TEHETSEGGONDOZO tagozat

A harmadik nevelési-oktatasi szakaszba 1épve az el6z6 években megkezdett sokoldalu alapo-
70 ¢és sportagi jellegli pszichomotoros, kognitiv, affektiv-emocionalis irdnyu képzés tovabb
folytatodik. A testnevelés — szenzitiv idészakokhoz igazitott — tartalmi kerete a mozgashoz
fliz6d6 felndttkori pozitiv viszonyulast, az egészségtudatos magatartas igényének, napi élet-
ritmusba agyazott strukturajanak kiépiilését teszi lehetévé. A Nat-ban megfogalmazott neve-
1ési célok mentén az Eurdpai Unio altal kialakitott kulcskompetencidk kialakitasa a kozépfoku
nevelési-oktatasi szakaszban is folytatodik, a Nat-ban meghatarozott tanulasi kompetencia-
Osszetevok fejlesztésével.

A testnevelés tanulasa soran kiemelt szerepet kap a testi-lelki egészségre nevelés, ezen beliil
az egészségtudatos magatartds kialakitasa, a primer prevencio jelentdségének, mddszereinek
hangstlyozasa, a mindennapi stresszel torténd megkiizdés pozitiv stratégidinak elsajatitasa,
tudatos alkalmazéasa. Az egyéni érdeklddéshez, adottsagokhoz igazodo 6nalldé mozgésprogra-
mok kialakitasa a konstruktiv tanulas alapelvén keresztiil realizalodik, mely az autoném tanu-
lasra és tudatos €letpdlya-épitésre nevelés céljat valdsitja meg. A testnevelés sajatos tarsas
kornyezetben megvaldsuld mozgastartalmai az egyiittmiikodésre és kdlcsonds tiszteletadasra

nevelik a tanuldkat a tarsas kapcsolataikban.

A mozgastanuldson keresztiil megvalosuldo motorikus fejlesztés mellett ebben az id6szakban
kiemelt hangsulyt kap az alapvetd kondicionalis képességek fejlesztése, azok gyakorlati hasz-
nanak tudatositdsa. A mozgassal kapcsolatos pozitiv attitid mellett sziikséges kialakitani a
mozgasszegény ¢letmadd rizikdtényezdivel szembeni egészséges félelmet. A tanuld megismeri
az egészségorientalt képesség-Osszetevoket, azok jelentdségét az egészségmegdrzésben. Tu-
datos lépéseket tesz egészsége megdrzése érdekében, amelynek megvalositdsadhoz a sport esz-
kozrendszerének felhasznélasat stratégiai fontossagiinak tartja. Ismeri a testi-lelki jollét fo-
galmat, jelentdségét. Sokoldalli mozgastapasztalatai birtokaban képes valasztani a kiilonb6zo
rekreacids mozgasformak koziil, onall és tudatos sporttevékenységet végez. Ertéknek tartja a
természetben folytatott mozgast, tudja és tapasztalja annak pozitiv, egészségmegdrzd hatasat,

ami erdsiti a fenntarthat6 jelen és jovo iranti elkotelezettségét.

A korosztaly kondiciondlis fejlesztésében kiemelt szerepet kap a teljes nevelési szakaszon

ativeld aerob alloképesség-fejlesztés, melynek modszereit, kiilonbozo lehetséges mozgasfor-



mait, a biztonsagos fejlédést elésegitd alapelveit, eljarasait megismeri és egyre tudatosabban

alkalmazza.

A kondicionalis képesség fejlesztésénél figyelembe kell venni a nemi kiilonbségekbdl fakado
biologiai-¢lettani eltéréseket. Mig a fitkk esetében a szervezetben lezajlé valtozasok kedvezo-
en hatnak a teljesitmény fejlodésére, a lanyok helyzetében a 15-16 éves korra elért teljesit-
mény maximum szinten tartasa is relativ fejlodésként értelmezhetd, mivel fejlesztd hatdsok
nélkiil jelentds a visszaesés mértéke.

A koordinécios képesség fejlesztésében a 15—18 éves kor a differencialé-iranyitd képesség
fejlédésének kiemelt szenzitiv idészaka. Ez elsdsorban a nyilt jellegli mozgéasvégrehajtasok
soran megmutatkozé kreativitasban, a jatékszitudcidkhoz torténd gyors alkalmazkodésban 61t
testet.

ni tanuldsi utvonalakra épiild, kognitiv dominanciaja, tanulokozpontt indirekt modszerek. Itt

fokozatosan megjelenik a tanuldk altal szervezett, tervezett tanulas.

A tanar-diak kapcsolatokban egyre kevésbé a hierarchian alapuld tekintélyelvii, mindinkabb a
mentor jellegli viszony kap hangsulyos szerepet. A korosztaly nevelését koordinald pedagogi-
ai kultura legfontosabb részét tovabbra is a tanulok pozitiv énképét, onismereti folyamatait
alakito, a pedagdgustol érkezd formativ értékelés képezi, melyet az 6n- és tarsértékelés egé-
szit ki.

A tradicionalis sportagak meghatarozé szerepldinek, olimpikonjainak megismerésével a tanu-
l6kat az altalanos iskolaban megkezdett személyiségformald tevékenység folytatdsaként a
nemzeti azonossagtudatra, a haza szeretetére neveljiik, amelyben a példaképformalas kiemelt
szerepet kap.

A digitalis technologidk segitségével a tanuloi teljesitmények monitorozasan keresztiil erdsit-
hetjiikk a tanuldi motivaciot és igényt az egészségorientalt fittségdsszetevok fejlesztésére. A
technologia adta lehetdségek tovabbi felhasznalasaval az elméleti ismeretek elmélyitésére
nyilik mod, kiilonboz6 projektek megvaldsitasaval, az aktiv tanulds alapelvét kovetve.

A testnevelés tantargy a Nemzeti alaptantervben rogzitett kulcskompetencidkat az alabbi mo-
don fejleszti:

A tanuldas kompetenciai: A testnevelés tantargy eredményességéhez fontos a mély és értd
(motoros) tanulas képességének elsajatitdsa. A motoros tanulasra is igaz, hogy a kornyezettel
kialakult kolcsonhatds eredményeként 1étrejovo, tartds €s alkalmazkodo valtozas, amely a

kiilonb6z6 tanulasi formakkal dsszekapcsoldodva a személyiség fejlodésének mas teriileteire is



hatast gyakorol. A kiilonb6zé mozgasformak elsajatitdsa — kiilonds tekintettel az altalanos
iskola kezdeti szakaszaban — jelentés befolyassal van a tanuld kognitiv fejlddésére, hiszen a
mozgasos cselekvés céliranyos, komplex kognitiv-motoros tevékenység. Hatékony és ered-
ményes motoros tanulas-tanitas csak akkor valdosulhat meg, ha annak soran figyelembe veszik
az ¢letkori és tanulasi sajatossagokat, s ha az spirdlisan épitkezd és gyakorlatorientalt.

A kommunikacios kompetencidk: A testnevelés — az érthetség, az arnyaltsag és a pontos-
sag elvarasainak mentén — fejleszti a nyelvi kommunikacié mindségét. A testnevelésben a
kommunikécié altalaban nehezitett koriilmények kozott, felhivo, felszolit6 modon zajlik,
amelynek nem lehet sajatja az erdtleniil formalt és artikulacio nélkiili beszéd. A tantargy fej-
leszti a hallas utani szovegértés mellett a kommunikacid6 mas formait is, igymint a kéz- és
karjelzéseket, a testmozgds, a sportolds kdzbeni gesztusokat, a tekintet és/vagy az arc izmai-
nak jatékat. A sporttevékenységek folyamatos metakommunikéciéo mentén folynak, elég csak
a jelzésértékll testtartasokra vagy a tavolodé-kozeledé mozgasok kifejezderejére gondolni. A
szakkifejezések, a helyes terminologia elsajatitasaval lehetové valik a proceduralis tudas at-
forditasa a gondolkodas révén tervezhetd motoros produktumma.

A digitalis kompetenciak: Az informécios ¢és tudastarsadalom kordban meghatarozdan fon-
tos, hogy a korszer( digitalis eszkdzok hogyan épiilnek be a nevelés, az oktatas és a képzés
tanitasi-tanuldsi folyamataiba. A digitalis kompetencia fébb teriileteinek — digitalis jelenlét,
¢életvezetés és produktivitds — fejlesztése a testnevelésnek és egészségfejlesztésnek is egyik
kiemelt célja. A digitalis kompetencia a testnevelés tantargy esetében is elengedhetetlen, pél-
daként emlithetd a teljesitménymonitorozas, a mozgaselemzés, az informaciokeresés, -szlirés
¢és -feldolgozas digitalis eszkdzokkel torténd megvalositasa.

A matematikai, gondolkodasi kompetenciak: A motoros tanulas sordn elsésorban a cselek-
véses tényez0 domindl, de a hatékonysaga ¢€s eredményessége — a verbalis metédusok altal — a
kognitiv komponensektdl is fligg. A beszéd és a gondolkodas kapcsolata révén valik lehetdvé
a motoros tevékenységekkel Osszefiiggd ismeretek és tapasztalatok tarolasa, felidézése. A
nyelvhasznalat teszi lehetdvé a mozgasos cselekvéstanuldshoz sziikséges ideomotoros kép, a
gondolati modell kialakitasat, tervezését. A kreativ feladatmegoldasokon alapuld probléma-
megoldé gondolkodas egyarant megjelenik a nyilt jellegli mozgéaskészségek (pl. sportjatékok)
valtozatos dontéshozatali jatékhelyzeteiben €s a kognitiv tipusu testnevelési jatékokban (pl.
tablajatékok mozgasos valtozatai).

A személyes és tarsas kapcsolati kompetenciak: A testnevelés tantargy a személyes és tar-
sas kompetencidk fejlesztésének egyik terepe. Az iskolanak fejlesztenie sziikséges a szomati-

kus egészséggel, a tarsas-érzelmi jolléttel, a biztonsaggal kapcsolatos kompetenciakat. A fej-



lesztés kiterjed a testi jollét és a motoros teljesitOképesség kialakitasara is. A tantargy tanula-
sanak és tanitdsanak jelentds kozosségfejlesztd hatdsa van. Kiilon kiemelenddk a csapatspor-
tokban fontos szerepet jatszo egylittmiikodési formak, a kozosséget alakitod tényezok (a kozos
célkitlizések, a kozos gyakorlas élménye, a teljesitmény egyént és csapatkdzdsséget formalod
szerepe, a csapaton beliili 0sszetartozas és egymasrautaltsag stb.).

A Kkreativitas, a kreativ alkotas, onkifejezés és kulturalis tudatossag kompetenciai: Az
iskola a kiemelkedd sportszakemberek és sportolok altal létrehozott kreativ produktumok
megismerésének egyik helye, ami az alkotd produkalas biztositasaval tamogatja, hogy a tanu-
16 értelmezni tudja a sporteredmények személyes és tarsadalmi életre gyakorolt hatasat. A
tanuld ezeknek a kompetencidknak az elsajatitdsaval képessé valik arra, hogy sajat tanulasi
tevékenységében is értékesnek tartsa a testnevelés, az egészségfejlesztés kreativ otleteit €s
produktumait. Onmaga kreativ alkotdsokat hoz létre (pl. alkotoképes jatéktevékenység vagy
bemelegité gyakorlatok és edzésprogramok Osszeallitasa) a tanulasi tevékenység ezen teriile-
tén, és elsajatitja a fizikai aktivitas, a testedzés és a sportolas rekredciot tdmogatd elemeit. A
tanuld megtanulja értékként kezelni az olimpiai eszmét, az olimpiai jatékokon elért eredmé-
nyeket. Ertékesnek tartja a magyar, az eurdpai és a vilag testkulturalis 6rokségét.
Munkavallaléi, innovaciés és vallalkoz6i kompetencidk: A testnevelés €s egészségfejlesz-
tés a tanuld ligyességét, erejét, alloképességét, szomatikus, mentalis €s érzelmi teherbirasat
fejlesztve teszi képessé az egyént a kiilonbozé munkatevékenységek elvégzésére. A sportte-
vékenység hozzdjarul a munkaerkolcsi tulajdonsdgok (példaul fegyelmezettség, kozosségi
szemlélet, lelkiismeretesség, feleldsségteljesség, munkaszeretet) kialakitdsahoz. A testneve-
l1ésben ¢€s a sportban alkalom nyilik a batorsagot, a kockazatot, az 6nallosagot, a monotdniatii-
rést és az innovaciot igényld tevékenységekre, a vallalkozashoz sziikséges kezdeményezd-
készség alkalmazaséra és a hatarozott viselkedésre. Az 6nallosdgot igényld, dontési helyzete-
ket biztositd sportolds a tanuldt hozzasegiti, hogy a munkavégzés soran is hasonld6 modon
cselekedjen. A testedzés, a sportolas — a szabadidé egészséges eltoltésén keresztiil, rekreativ

hatdsaval — el6segiti a munka utani pihenést, kikapcsolddast és regeneralddast.

Az iskolai testnevelés ora keretén beliil megvaldsuld konnyitett testnevelés esetében - ame-
lyen egészségi allapotvaltozasuk miatt ideiglenesen illetve tartosan csokkent teljesitoképessé-
gli tanuldk vesznek részt — a testneveld tanarnak az egészségi allapotot és az abbdl adodo
egyéni sajatossagot maximalisan figyelembe véve, differencidltan kell megvalositania a fej-
lesztési feladatokat. Ezekhez a fejlesztési feladatokhoz nyujt segitséget a gyogytestnevelés

témakor.



A korszerli gyogytestnevelés szemlélet, amely szakit az eddigi korrekcids gyakorlatok talsu-
lyara épiild tananyagtartalommal, indokoltta teszi a mindennapos testnevelés szerves részként
valo megjelenést a kerettantervben. A korszeri szemléletben elvarasként jelenik meg a kor-
rekcids gyakorlatokkal egyenld aranyban megjelend, a kerettantervben megvaldsuld témako-
rok elsajatitasa a gyogytestnevelésre utalt tanulok korében is. A fentiek indokoljak, hogy
minden témakor mellett megjelennek a gyogytestnevelés specifikus gyakorlatelemei. Az éndl-
loan megjelend ,, Gyogytestnevelés” temakor csak az ezen a teriileten érintett tanulokra vo-
natkozik, mely kiilon orakeretben valdosul meg. A gyodgytestneveléssel kapcsolatos Orakeret

meghatdrozasahoz ad segitséget ,,A témakorok attekintd tablazata” kiegészitd szovege.

A 16 célok mellett kiemelt részcél a 15—18 éves korosztaly korében nagyobb ardnyban megje-
lend mozgasszervi elvaltozasokkal és belgyogyaszati betegségekkel rendelkezd tanuldk adap-
tiv testedzésének, mozgasmiiveltségiik bovitésének biztositasa, az egészségi allapot, a teljesi-
toképesség helyreallitasat kindlo testgyakorlatok elsajatitasa €s tudatos, rendszeres végzése, a
preventiv szemlélet alkalmazasa. A tanulok kivalaszthatjdk a betegségiiktdl, elvaltozasuktol

fliggetlentil végezheto kiilonb6zo testgyakorlatokat, szabadidds és sportjatékokat.

A tanulok mozgéshoz f{iz6d6 pozitiv attitlidjének kialakitasa érdekében az értékelés alapja a
kiilonb6z6 sportagi mozgéaskészségekben, valamint a motorikus képességekben a tanulo on-
magdhoz mért fejlédése, ami egyre névekvé tanuloi felelésségen alapuld eljdardsok (on- és
tarsértékelés) megjelenésével valik modszertanilag valtozatos repertodrra. A teljesitmények
méréséhez ebben az életkori szakaszban is fontosak a kiilonb6z6 kritériumokra vagy normak-
ra vonatkoztatott pontérték-tablazatok, melyeket a tanulok tudatosan nyomon kovetnek, de az
egyes probakon és teszteken elért eredmények nem lehetnek kizardlagos eszkozei a tanuloi
teljesitmény értékelésének. A motoros tanuldi teljesitmények mellett az értékelés részét képe-
zik még az érzelmi-akarati tényezok is. A mindsitésbe beszdmithatd a tanulo dltal onalloan
valasztott és rendszeresen gyakorolt szabadidds vagy versenyszerii sporttevékenység, vala-
mint a kiilonbozd sporteseményeken valo szurkoloi, szervezdi és versenybiroi aktivitds. Ez

nemcsak emocionalis, hanem pedagogiai és sportszakmai kérdés is.

9. elokészité — 9-10. évfolyam

A pubertaskor viharos évei és annak fokozatos lecsengése tehetd erre az idészakra. A 9. évfo-
lyamba lépve a fitik egy jelentds novekedési szakaszban vannak, melynek soran koordinacios

képességeik atmeneti visszaesése folyamatosan megszlinik. A tanulok kozott biologiai fejlett-



ségiik tekintetében jelentds eltérések tapasztalhatok, ami fokozott odafigyelést, gondos terve-
z¢ést és differencialt terhelésadagolast igényel a pedagogus részérdl. A lanyok 7-8. évfolyam-
ban elkezdddott testosszetétel-valtozasi szakasza tovabb folytatodik. Az egészségorientalt
képességosszetevok koziil az aerob alloképesség fejlodése az el6zd évekhez hasonldan sok
tanulonal megtorpanast mutat, melynek befolyasold tényezdje a testalkati atrendezddés és a
motivacios bazis jelentds atalakuldsa. Itt hangsulyossa valik a kognitiv folyamatok szabélyoz6
szerepe a rendszeres mozgas kialakitasaban. A nyilt jellegli mozgasformak iranti — a szituaci-
okhoz kotott és a személyiségvonast érintd — érdeklddés csokken, viszont a hatékony pedago-
giai folyamatok eredményeként a kiilonb6z6 mozgasformak Osszetett hatdsainak elérésére
iranyul6 autonom kiilsé motivacié ndvekszik, mely idével belsé hajtoerdvé valhat. A belépd
tevékenységként ezen iskolafokon megjelend ritmikus gimnasztika és az aerobik jol illeszke-
dik a lednyok megvaltozott érdeklddéséhez. Az eredményesség, a mozgashoz fliz6d6 pozitiv
attitlid kialakitasa tekintetében a teljes kozépfokt nevelési-oktatasi idoszakban kulcsfontossa-

gu tényez6ve valnak a kortarsak visszajelzései.

A sportjatékok oktatdsa terén nagy kihivast jelent a tanuldk eltérd altalanos iskolai eloképzett-
ségének 0sszehangolasa; oktatdsmodszertani szempontbdl fokozott jelentdséget kap a tarstani-
tas, tarstutoralas. Az el6z6 években kialakitott sokoldalt, széles korti mozgasmiiveltség az
eltérd sportagspecifikus tudastartalmak problematikdjat hatékonyan képes feloldani. A cél
elsésorban a fair play szabalyai melletti folyamatos jaték kialakitasa, melynek soran fokozato-
san formalodik a tanulok 6nszabalyozo képessége. A tanulok egyre inkdbb felismerik a sport-

jatékok rekreaciods célu, a szabadidé hasznos eltoltését szolgald lehetdségeit.

Serdiil6korra tehetd a mozgasszervi betegségek szamanak ugrasszerli novekedése. Ebbdl ki-
indulva kiemelt szerepet kell szanni a sajat testtomeget felhasznalé vagy kisebb sulyl eszko-
zokkel tdmogatott relativer6-novelésnek, de kiilondsen a térzsizom erd-alloképessége javita-

sdnak, valamint az aerob alloképesség fejlesztésének.

A testnevelés tanuldsa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végé-

re:

MOZGASKULTURA-FEJLESZTES
— a tanult mozgasformakat alkotd modon, a testedzés és a sportolds minden teriiletén

hasznalja;



a testedzéshez, a sportolashoz kivanatosnak tartott jellemzdknek megfeleléen (fegyel-
mezetten, hatdrozottan, lelkiismeretesen, innovativan és kezdeményezden) torekszik
végrehajtani az elsajatitott mozgasformakat;

sporttevékenységében spontan, automatikus forma- és szabalykoveto attitiidot kovet;
nyitott az alapvetd és sportagspecifikus mozgasformak ujszerti és alternativ kornye-

zetben torténd felhasznaldsara, végrehajtasara.

MOTOROSKEPESSEG-FEJLESZTES
olyan szintli motoros képességekkel rendelkezik, amelyek lehetové teszik a tanult
mozgasformak alkoté modon torténd végrehajtasat;
relativ erejének birtokaban a tanult mozgasformakat valtozé kornyezeti feltételek mel-
lett, hatékonyan és készségszinten kivitelezi;
a kiilonbozd sportagspecifikus mozgasformékat valtozo kornyezeti feltételek mellett,
hatékonyan és készségszinten hajtja végre;
a (meg)tanult er6-, gyorsasag-, alloképesség- és ligyességfejlesztd eljarasokat onallo-
an, tanari ellen6rzés nélkiil alkalmazza;
tanari ellendrzés mellett digitdlisan méri és értékeli a kondiciondlis és koordinécios
képességeinek valtozasait, ezekbdl kiindulva felismeri sajat motoros képességbeli hia-

nyossagait, és ezeket a tulajdonsagokat tudatosan és rendszeresen fejleszti.

VERSENGESEK, VERSENYEK
a versengések és a versenyek kozben tolerans a csapattarsaival és az ellenfeleivel
szemben, ezt toliik is elvarja;
a versengések €s a versenyek kozben kozosségformald, csapatkohéziot kialakitd jateé-

koskeént viselkedik.

PREVENCIO, ELETVITEL
megoldast keres a kiilonb6z6 veszély- és baleseti forrasok elkeriilésére, erre tarsait is
motivalja;
az egyéni képességeihez mérten, mindennapi szokdsrendszerébe épitve fejleszti kerin-
gési, 1égzési €s mozgatdrendszerét;
csaladi hattere és a kozvetlen kornyezete adta lehetdségeihez mérten, belsd igénytdl

vezérelve, alkotd6 modon, rendszeresen végez testmozgast.

EGESZSEGES TESTI FEJLODES, EGESZSEGFEJLESZTES



......

tisztalkodasi szabalyok betartasat;
— az ¢letkoranak és alkati paramétereinek megfeleld pozitiv, egészégtudatos, testmoz-

gassal 6sszefliggd taplalkozasi szokasokat alakit ki.

A 9-10. évfolyamon a testnevelés tantiargy alaporaszama: 340 o6ra
A témakorok attekinté tablazata, oraszamai:

Evi orakeret elosztasa

9. évfolyam 10. évfolyam 10. évfolyam
Gimnasztika és rendgyakorlatok — ”7 ”7 -
prevencio, relaxacio
Atlétikai jellegii feladatmegoldasok 18 18 18
Torna jellegl feladatmegoldasok
Ritmikus gimnasztika és aerobik 18 18 18
(valaszthato)
Sportjatékok 60 60 60
Testnevelési és népi jatékok 17 17 17
Onvédelmi és kiizddsportok 15 15 15
Alternativ kdrnyezetben tizhetd 15 15 15
mozgasformak
Uszas 0 0 0
Osszesen: 170 170 170
Megjegyzés:

A helyi adottsagok nem teszik lehetdvé az Gszas oktatasat.

9. el6készito -9 - 10. évfolyam

A Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, relaxacio évi alaporaszama a

9. évfolyamon 27 ora, a 10. évfolyamon 27 ora.

Tematikai egység/ Evi éra-
. CEYSCE! | Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, relaxacié keret
Fejlesztési cél 976ra

Légzd, relaxacids és testtartasjavitd gyakorlatok, alapvetd gerinctorna
Elozetes tudas | gyakorlatok, torzsizom-erdsité gyakorlatok és ellenjavallt gyakorlatok.

Az autogén tréning €s a progressziv relaxacio felismerése.




Onfejleszté mozgas, egészségtudatos szokas fogalma, gyakorlata.

A prevenci6 tagabb értelmezése. A bemelegités, a levezetés, a szervezet
lecsillapitasa, jelent6sége, szerepe. Tudatos baleset-megelézés, a
veszélyes helyzetek ¢és a fenyegetettség elkeriilése. A téli iddjaras
jotékony hatésa az egészségre.

A fajdalmak tiirése (izomlaz, oxigénaddssag: anaerob koriilmények,

savasodas).

A tematikai egység

nevelési-fejlesztési

A testkulturahoz tartozo, az altalanos miveltséget fejleszto €lettani, ana-
tomiai — elméleti és gyakorlati — tudas megalapozotta tétele.
Az egészséges ¢Eletvitel szilikségleteivel kapcsolatos értékek és az egész-

ségmegdrzd szokasrendszer megerdsitése. Az élethosszig tartd sportolas-

céljai
hoz sziikséges felelds dontések rugalmasan bovithetd informaciods készle-
tének rendszerezése. Monotonia tlirés fejlesztése.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG

Bemelegites szerepe, felkésziilés a sériilésmentes sporttevékenységre.
Altalanos és specialis (célgyakorlatok) bemelegités: futas, szokdelé-
sek, hajlitasok, huzasok, nyujtasok, lenditések, korzések, emelések
stb. A gyakorlatvezetési modok megértése, elsajatitasa, egyszeriibb
gyakorlatok esetén azok alkalmazasa.

Stretching gyakorlatok bemelegitd és levezetd jelleggel. A sportag-
specifikus bemelegitések 0nalld Osszedllitasa, levezetése tarsaknak
tanari segitséggel.

Edzés, terhelés

A keringési rendszer terhelése megfeleld pulzusérték mellett, és a
pulzus mérése (nyugalmi pulzus, munkapulzus, felsd érték stb.).

Az intenzités, ismétlésszam ¢és a pihendidd valtoztatasa, hatdsa a ter-
helésre. Kovetkeztetés az egyéni motorikus képességre. A NETFIT
eredmények Osszehasonlitd elemzése (egyéni fejlodés). Gyakorlas az
allapotfelmérés adataira épitett célokért az edzettség fejlesztése, meg-
Orzése érdekében.

A fobb izomcsoportok izolalt hatasti gyakorlatai. Edzés korszert (al-

Biologia: ismeretek az
emberi test miikodésé-
rol, aerob és anaerob
terhelés, gerincferdii-
1és, gerincdeformita-

sok.

Enek-zene: ritmus,

ritmus-gyakorlatok.

Fizika: egyenes vonalu
mozgas, periodikus
mozgas, gravitacio,

hatas-ellenhatas torvé-

nye.

Az egyszerl gépek




ternativ) eszkozokkel, erdgépekkel, fitneszgépekkel. Koredzés valto-
zatos mintakkal, 4—6 feladattal. Stresszoldo és relaxacios gyakorlatok:
a fizikai és lelki egyensuly fenntartasa. A biomechanikailag helyes
testtartas kialakitasat és fenntartdsat szolgald gyakorlatanyag. Leg-
gyakrabban alkalmazott statikus és dinamikus gimnasztikai elemekbdl
gyakorlatok tervezése segitséggel, azok 6nalld végrehajtasa.

4-8 iitemii szabad-, tdarsas és kéziszer-gyakorlatok tervezése segitség-
gel.

Alakzatok (oszlop-, vonal-, kor- és szétszort alakzat) alkalmaz6 gya-
korlasa. Menet- és futasgyakorlatok kiilonb6z6 alakzatokban.
Maszokulcsolassal maszas 2—4 m magassagig (lanyok), felfelé és le-
fel¢; fliggeszkedési kisérletek 3—5 m magassagig (fitk) felfelé-lefelé,
maszoversenyek.

Prevencio

Mozgékonysag, hajlékonysag fejlesztése statikus és dinamikus sza-
bad-, tarsas, kéziszer- és egyszerii szergyakorlatokkal (zsamoly, pad,
bordasfal). A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat elésegitd
gyakorlatok 6nallo 0sszeallitasa, azok 6nallé gyakorlasa.

A tart6- €s mozgatdrendszer izomzatanak erdsitését, nyujtasat szolga-
16 hosszabb tava edzésprogramok, tervek tanari segitséggel torténd
Osszeallitasa, célzott alkalmazasa. Légzdgyakorlatok végrehajtasa.

A kiilonbozd sportsériilések megeldzésével, rehabilitaciojaval dssze-
fliggd elemi szintli eljarasok tudatos alkalmazésa tanari segitséggel
(elsOsegély nyujtasi ismeretek).

Terhelések utan a kiilonbozd testrészek izomzatanak nyujtasat szolga-
16 gyakorlatok 6nallo osszeallitasa, végrehajtasa tanari segitséggel.
Relaxacios technikak tudatos alkalmazasa (joga). A mindennapi
stressz fogalmi keretrendszerének ismeretében a pozitiv megkiizdési
stratégiak Onallo alkalmazasa. Zenés bemelegités Osszedllitasa tanari

segitséggel.

miikddési torvénysze-
ruségei, forgatdbnyoma-
ték, egyensuly, tomeg-

kozéppont.

Digitalis kultura: ana-
lizalo, szintetizalo,
algoritmizalé gondol-

kodas fejlesztése




Kulcsfogalmak/
fogalmak

Nyugalmi pulzus, munkapulzus, koredzés, intenzités, ismétlésszam, testto-
megindex, biomechanikailag helyes testtartds, megkiizdési stratégia, ge-
rincvédelem, 1égzOgyakorlatok, relaxacid, utasitas, szoban kozlés, dinami-
kus ¢és statikus gimnasztika, szergyakorlatok, sor- és oszlopalakzat, kézi-

szergyakorlatok.

Megjegyzés

A gybgytestnevelés-orak keretében a gimnasztikai gyakorlatok sorén a ta-
nulok ismerik, elsajatitjak azokat a gyakorlatelemeket, 2-4-8 iitemi gyakor-
latokat, amelyek az elvaltozasuk, betegségiik pozitiv irdnyl megvaltozasat
eldsegitd izmokat erdsiti, illetve nyujtja, tovabba hozzéjarul a bioldgiailag
helyes testtartas kialakitdsahoz. Megismeri és alkalmazza azokat a relaxa-
cios gyakorlatokat, amelyek pozitivan hatnak elvéltozasukra, betegségiikre.
Cél, hogy a tanul6 tervezze meg az elvaltozéasa, betegsége pozitiv irdnyu
megvaltozasat eldsegitd egyszeribb gyakorlatokat tanari segitséggel, és

azokat 6nalloan végre tudja hajtani.

Az Atlétikai jellegii feladatmegoldasok évi alaporaszama a

9. évfolyamon 18 ora, a 10. évfolyamon 18 ora.

Tematikai egység/

Fejlesztési cél

Evi 6ra-
Atlétikai jellegi feladatmegoldasok keret 18

4

ora

Elozetes tudas

A térdel6- és allorajt technikaja, a fokozo- és repiiléfutas 6sszehangolt
kar- és labmunkaja. A rovid- és hossza tava futasnal irambeosztasi ta-
pasztalat. Valtas also botatadassal. Tavolugras guggolo technika.

Kislabdahajitas beszokkenéssel, harmas 1épés. Lokdmozdulat oldal felal-

lasbol, dobasok lendiiletvétellel is.

Az atlétikai mozgéasokat befolyasold jellegzetes biomechanikai torvény-

szerliségek megismerése, egyre tudatosabb alkalmazasa. Jartassag kiala-

A tematikai egység | kitasa a futd-, ugrd-, és dobo technikdkban. Az altalanos atlétikus képes-

nevelési-fejlesztési | ségek fejlesztése, a mas sportdgakban torténd alkalmazhatosag érdeké-

céljai

ben is.
A futd-, dobod- és ugroiskolai gyakorlatok mozgéskészség-, mozgaské-

pesség- €s egészségfejlesztésben betdltott szerepének tudatositasa.




allo végrehajtasa.

Egyénileg valasztott harom versenyszam eredményre torténd végrehajta-
sa ¢s azok Osszevetése korabbi sajat eredményekkel.
Az atlétika jellegli feladatmegoldasok specifikus bemelegitd, levezeto,

nytjté gyakorlatainak Osszeallitasa tanari segitséggel, a gyakorlatok on-

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Futasok:

Futoiskolai gyakorlatok: térdemelés, saroklendités, taposé futas, ollo-
z6 futds, keresztez6futas, dzsog €és szkipp. Futofeladatok: fokozo — és
repiilléfutasok kar- és ldbmunkdjanak fejlesztése, dinamikai jellemzo-
inek novelése egyenes vonalon, iveken és iranyvaltassal.
Rajtgyakorlatok (allo- és térdeldrajt) kiilonbozo testhelyzetekbol 20—
30 m tavolsagra. Vagtafutasok 60-100 m-en, a tanult rajt technikak-
kal.

Valtoversenyek also vagy felsé botatadassal. Valtdsorrend és valtdozo-
na segitséggel torténd kialakitdsa. Folyamatos futdsok 8-10 percen
keresztiil egyenletes ritmusban és tempovaltassal. Egyenletes futdsok
tempotartassal megadott iddre, futdsok 100-400 m-es tavolsdgon
egyenletes €s valtozo iramban. A rovid, kdzép- és hosszl tavok kozot-
ti futdtechnika megkiilonboztetése.

Jatékok és versenyek

Rajtversenyek, sprintversenyek. Fogojatékok. Egyéni, sor- és valto-
versenyek gyors-, akadaly- és valtofutassal. Egyéb testnevelési jaté-
kok futofeladatokkal.

Evfolyam valtéfutds: 1956 m-es emlékvalto.

Ugrasok:

Ugraiskola-gyakorlatok kis és kozepes lendiiletbdl. Az elrugaszkodas
¢s lenditések dinamikus mutatdinak és térbeli iranyanak kialakitasa,
javitdsa. Indidnszokdelés, indianszokdelés azonos labrol 2-4, 1-3
1épésritmussal, indidnszokdelés sasszéval eldre és felugrasra toreked-
ve. Egy- és haromlépéses sorozat elugrasok. Valtott 1abu elugrasok.

Szokdelések, ugrasok sorozatban akadalyokon és akadalyok felett egy

Enek-zene: ritmusok,

ritmus-gyakorlatok.

Biologia: aerob, anae-
rob energia-nyerés,
szénhidratok, zsirok

bontasa, hipoxia, VO2
max., alloképesség,

erd, gyorsasag.

Fizika: stlypont, vek-

torok, forgasi sebesség

Foldrajz: térképisme-

ret.

Enek-zene: ritmusok.

Informatika: tablaza-

tok, grafikonok.

Digitalis kultura: ana-
lizalo, szintetizalo,
algoritmizal6é gondol-

kodas fejlesztése




és paros labon. Atlép6 és flop technika kialakitisa helybdl és nekifu-
tassal. Magasugr6 versenyek szabadon valasztott technikéval.
Tavolugras guggold és 1épo technika kialakitasa, dinamikai €s techni-
kai javitasa 1014 1épés nekifutassal. Versenyszeri ugrasok. Ismer-
kedés a homoritd és olloz6 technika alapjaival emelt elugro helyrdl,
kozepes tavolsagrol (4-8 1épés) nekifutassal. Kihuzatés, ismerkedés a
harmasugras technikajaval, elugrasok a godortél 4-8 m-re kijelolt
savbol.

A sportagi technika gyakorlasa

Az ugras eldtti utolsé harom 1épés ritmusanak kialakitasa. Az elru-
gaszkodo 1ab ¢és a lenditd 1ab, kar megfeleld mozgasanak 6sszehango-
lasa.

Az atlép6 technika végrehajtasa 5-7 Iépéses iven torténd nekifutassal.
Az egyéni nekifutd tavolsadg kimérése és rogzitése. Az egyéni magas-
ugr6é technikdk megismerése, mozgastapasztalat szerzése novekvod
teljesitményre torekvés nélkiil.

Jatékok és versenyek

Tavolugréversenyek helybdl és egyéni nekifutassal. Egyéni, sor- és
valtoversenyek ugrd és szokdeld feladatokkal. Magasugroversenyek
egyéni nekifutassal. Egyéb testnevelési jatékok ugrasokkal és szokde-
1ésekkel.

Dobasok:

A dobésok balesetvédelmi, biztonsagi rendjének ismerete. Kiilonboz6
szerekkel, valtozatos dobéasformak végrehajtdsa egy és két kézzel,
kiilonboz6 kiindulo helyzetekbdl.

A sportagi technika gyakorlasa

A lekészités és a beszokkenés technikdjanak ismerete. Célba és tavol-
sagra dobasok hajitd, 16ké és/vagy veté mozdulattal. Hajitds nekifu-
tassal, ot 1épéses 1épésritmussal. Szabalyos 16kés végrehajtasa oldal
vagy hattal felallasbol stlygolydval vagy medicinlabdaval. Az ideélis
kirepiilési szog elérése a kiilonb6zd dobasokndl, szerepiik a jobb
eredmény elérésében. Targyi feltételektdl fiiggden a hajitds mellé egy

16k6 vagy vetd technika valasztasa kotelezd.




Hajito, 10kd, veté mozgasok kiillonbozo testhelyzetekbdl, helybdl és
lendiiletbdl medicinlabdéaval, konnyitett és nehezitett dobdszerekkel,
egy és két kézzel.

Kislabdahajitas helybdl, 1 és 2 keresztlépéssel jarasbol €s lendiiletbol
célra és tavolsagra. Ismerkedés a lekészités mozdulataval. Sulylokés 3

kg-os (lanyok) és 5 kg-os (fiuk) szerrel, oldalt beszokkenéssel vagy

hattal becsuszassal.
Jatékok és versenyek
Kislabdahajit6 és szabadon valaszthat6 egyéb dobdszerrel versenyek

helybdl és lendiiletszerzéssel. Sulyloké versenyek. Célbadobo verse-

nyek.

Kulcsfogalmak/

fogalmak

Reakci6idd, mozdulat- és mozgasgyorsasag, 1€épéshossz, 1épésfrekvencia,
irambeosztas, pihen6idd, ugrolab, lenditélab, felugras, elugras, optimalis
sebesség, maximalis sebesség, sulypont, szogsebesség, pordiilet, fordulat,
hatas-ellenhatas, bels6 ritmus, dinamizmus, allo- és térdelérajt, edzésmod-
szer, hajitas, vetés, 10kés, lendiiletszerzés, nekifutasi tavolsag, indulo jel,
gyorsulés, tempd, kézi idomérés, elektromos idomérés, el6készité gyakor-
lat, ravezetd gyakorlat, 4lloképesség, gyorsasag, erd, aerob, anaerob, hajlé-
konysag, biomechanika, futdiskola, futéfeladatok, keresztlépés, kimért pa-

lya, dobdszektor.

Megjegyzés

A gyogytestnevelés-oran atlétikai jellegli feladatokkal tovabb fejleszthetd a
tanulok alloképessége. A differencialt, egyénre adaptaltan megvalosuld
futo-, szokdeld- és ugrofeladatok eldsegitik a keringési rendszer és a moz-
gasmiiveltség fejlesztését. A dobdgyakorlatok differencialt alkalmazaséaval
jol fejleszthetd a tanulok torzsizomzata. Cé€l, hogy a tanuldk ismerjék meg
az atlétikai jellegli feladatok koziil a betegségiik, elvaltozasuk szamdara

kontraindikalt gyakorlatokat.

A Torna jellegii feladatmegoldasok

Ritmikus gimnasztika és aerobik (valaszthato)

evi alaporaszama a 9. évfolyamon 18 ora, a 10. évfolyamon 18 ora.

Tematikai egység/ Torna jellegii feladatmegoldasok Evi 6rake-




Fejlesztési cél

Ritmikus gimnasztika és aerobik (valaszthato) ret 18 éra

Elozetes tudas

Részlegesen 6nallo, balesetmentes gyakorlds. Az alapvet6 torna mozgas-
elemek 6nallé bemutatasa. Az aerobik kargyakorlatok és 1épésgyakorla-
tok, alaplépések, haladasok Osszehangolasa zenével. A kotél/szalag biz-
tonsagos mozgatasa. A segitségre szoruloknak feltétel nélkiili segitség-
adas. Alapismeretek a sportagak versenyrendszerér6l. A zenei litemnek
megfeleléen, készségszintli koordinacidval végzi a kivalasztott ritmikus

gimnasztika vagy aerobik mozgasformakat.

A tematikai egység

nevelési-fejlesztési

A gyakorlas soran segitség adasa és elfogadasa, masok batoritasa révén a
tevékenységek allandé motivacids hatterének biztositasa. Az esztétikus
mozgas, a feszes, megtartott testmozgas tovabbi javitasa. A test térbeli,
id6beli és dinamikai érzékelésének, valamint a koordinalt mozgés és az

erokozlés Osszhangjanak tovabbfejlesztése. A tancmotivumok ritmikai-

céljai ]
lag, plasztikailag pontosabba tétele. A torna, a ritmikus gimnasztika, tanc
¢s aerobik jellegi mozgasformakon keresztiil tanari irdnyitds mellett
fejleszti esztétikai-miivészeti tudatossagat és kifejezoképességét.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolédasi pontok
MOZGASMUVELTSEG

Torna: Céliranyos elokészitd és ravezetd gyakorlatok. A korabbi ko-
vetelményeken nehézségben tulmutatdé mozgasanyag tanuldsa, gya-
korlasa. Elemek: tarkoallas, fejallas, kézallas, mérleg, mérlegallasok,
spargak, hidak, guruloatfordulasok, kézenatfordulas oldalt, vetddések,
atguggolasok, atterpesztések, labkorzések, ddlések. Az esztétikus és
harmonikus el6adasmod (feszitések, fejtartas, valltartas, spicc kidol-
gozasa). Az egyéni optimum, az 6nallo bovités lehetdségének megje-
lenitése az elemkapcsolatokban, gyakorlatokban (differencialtan).
Talaj:

Guruléatfordulasok eldre-hatra, kiilonb6zo testhelyzetekbdl kiilonbo-
z0 testhelyzetekbe; guruldatforduldsok sorozatban is. Emelés fejal-
lasba (segitséggel, segitségadas nélkiil). Fejallas kiillonb6zd kiinduld
helyzetekbdl, kiilonboz6 labtartasokkal. Fellendiilés futolagos kézal-

lasba segitségadassal, a kézallas megtartasa 1-2 mp-ig. Kézenatfordu-

Fizika: egyenes vonalu
mozgas, periodikus
mozgas, gravitacio,

vektorok, hatas-

ellenhatas térvénye.

Az egyszerii gépek
mikodeési torvénysze-
riségei, forgatonyoma-
ték, egyensuly, tomeg-
kozéppont.

Biologia: egyensulyér-

zékelés, izomérzékelés,




las oldalra, mindkét iranyba, megkdzelitleg nyujtott testtel. Repiild
guruldatfordulds néhany Iépés nekifutasbol. Hid, mérlegallas kiilon-
b6z6 kiinduld helyzetekbdl, a sparga kisérletek végrehajtasanak tokeé-
letesitése, nyujtas. Vetddések, atguggolasok.

A tornagyakorlatok nemre jellemzd 6sszekotd elemeinek alkalmaza-
sa. Osszefiiggd talajgyakorlat 6sszekotd elemekkel.

Ugroszekrény:

A korabban elsajatitott ugrasok tovabbfejlesztése, az elsé és masodik
iv novelése. Guruldatfordulas elére ugrodeszkarol torténd elrugasz-
kodassal. Hosszéaba allitott ugroszekrényen felguggolas, leterpesztés.
Hosszaba allitott ugroszerényen terpeszatugras (fiuk).

Lanyoknak:

Gerenda:

Jarasok elére (érintd- és keringdjaras), hatra, oldalra, utanlépések,
kiilonb6z6 kartartasokkal és karlenditésekkel. Hinta- és harmas 1épés
fordulatokkal, szokdelésekkel, mérlegallas, jards guggoldsban, ta-
maszhelyzeten 4t fel- és leugras. Ulések, térdelések, térdeld- és fek-
votamaszok, tamadoéallasok, lebegodallasok. Fordulatok allasban, gug-
golasban. Leugrasok feladatokkal. Onalloan dsszedllitott dsszefliggd
gyakorlatok.

Fiuknak:

Gyltiri:

Magas gylriin: alaplendiilet, lebegdfiiggés, emelés lefiiggésbe, eresz-
kedés hatso lefiiggésbe, emelés lebegdfiiggésbe. Lendiiletvétel, ho-

moritott leugras.

elsOsegély.

Etika: tarsas viselke-
dés, onismeret, énkép,
jellem, onreflexio, ko-

operativ munka.

Idegen nyelv: szdkincs
bovitése, sportagi
szaknyelv megismeré-

SE.

Digitalis kultura: ana-
lizalo, szintetizalo,
algoritmizal6é gondol-
kodas fejlesztése, we-
bes és mobilkommuni-
kacids eszkdzok hasz-
nalata (sajat eszkoz-

hasznalat is).

Ritmikus gimnasztika (valaszthato):

A ndies, szép mozgas eldkészitésének gyakorlatai. Egy valasztott
szerrel harom technikai elem készségszintii elsajatitasa. Jarasok, ug-
rasok: érintdjaras, hintalépés, keringd 1épés, szokkend harmaslépés,
ordogugras, Ozugras. Forgésok: fordulatok allasban és kiilonb6zo
testhelyzetekben. Egyensulyelemek: lebegéallasok, mérlegallasok,
labemelések, lenditések. Hajlékonysagi elemek: torzshajlitasok, kar-

¢és torzshullamok. Szertechnikai elemek megismerése, elsajatitasa:

Enek-zene: ritmus és

tempo.




kotél: athajtasok, lenditések, korzések, dobasok-elkapasok. Karika:
lendités, karikakorzések, porgetések, guritdsok talajon, dobasok-
elkapasok. Labda: guritdsok testen ¢€s talajon, dobasok-elkapasok,
leiitések. Buzogany: kis korzések, malomkdrzések, dobasok-
elkapasok, lendités. Szalag: kigyokorzések, spiralkorzések, lendité-
sek, dobasok-elkapasok. Esztétikus és harmonikus végrehajtasok.
Aerobik (valaszthatd):

A kondicionalis €s koordinacios képességek (dinamikus erd, statikus
erd, egyensulyozasi képesség, ritmus, iziileti hajlékonysag) szinten
tartasa, tovabbfejlesztése. Alaplépések elsajatitasa, 1épéskombinaciok
végrehajtasa. Szokdelések forgassal, kéz- és labmozgasokkal, irany-
¢és helyzetvaltoztatasokkal, a zenével Osszhangban torténd végrehaj-
tassal. Sorozatok Osszeallitisa, ismétlése zenére. Az aerobikedzés
felépitésének megismerése, a kiilonb6z6 edzésszakaszok (bemelegito,
aerob, er6sitd-tonusfokozo, nyhijtod) alap-mozgasanyaganak elsajatita-
sa. Az aerobik jellegli foglalkozasok gyakorlatvezetését eldsegitd

verbalis és nonverbalis jelzések megismerése.

kézenatfordulds oldalt, emelés fejallasba, atguggolas, tdmaszugrasok elsd

¢s masodik ive, utanlépés, térdeldallasok, lebegdallasok, lebegdtamasz,

Kulcsfogalmak/ ) . , s . . . s
g kanyarlati ugras, alugras, laza kotéltartas, tempo, ritmus, 1épéskombinacio,

fogalmak " e . . . , L e
g 1épés, sasszé, dinamikus erd, statikus erd, egyensulyozasi képesség, iziileti

hajlékonysag

A gybgytestnevelés-Oran a torna jellegli gyakorlatok, a kontraindikalt gya-
korlatok kivételével, el0segitik a torzsizomzat fejlesztését, a biomechanikai-
Megjegyzés | lag helyes testtartas kialakitasat. Ismerjék meg a tanulok a ritmikus gim-

nasztika és aerobikgyakorlatok azon elemeit, amelyeket alkalmazhatnak

betegségiik, elvaltozasuk javitasat szolgald gyakorlatok végrehajtasakor.

A Sportjatékok évi alaporaszama a

9. évfolyamon 60 ora, a 10. évfolyamon 60 ora.

Tematikai egység/ Evi 6rake-
Sportjatékok
Fejlesztési cél ret 60 ora




Elozetes tudas

Eletkornak megfelelé technikai és taktikai, elméleti és gyakorlati tudas.
A sportjatékok eldkészitd kisjatékaiban tudatosan és célszerlien alkal-
mazza a megismert technikai és taktikai elemeket. Aktiv részvétel az
elokészité jatékokban, sportjatékokban. Figyelmes és hatékony munka-
végzes a gyakorlasban. Csapatjatékos tulajdonsagok ismerete.

Sportszerliség, szabalykovetd magatartas.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési

céljai

A valasztott legalabb két labdajatékra vonatkozdan:

Két valasztott sportjaték alapvetd sportdgspecifikus technikai, alaptakti-
kai elemeinek, szabalyainak készségszintli elsajatitasa, alkalmazasa. A
sportjaték-specifikus képességek megerdsitése. A jatékszituaciok, jaték-
feladatok magasabb gondolkodasi, motoros szinten torténé megoldasa a
szabalykdvetés, a csoportkonszenzus és az ellenfél tisztelete szempont-

jabol is. Mérkdzésjatékokban és az azokat eldkészitd kisjatékokban a

divergens gondolkodéasra épiil6 feladatmegoldasok gyakorlasa.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

Legalabb két labdajaték valasztasa kotelezo.
MOZGASMUVELTSEG

A labdajatékokra felkészité mozgasfeladatok.

Specialisan elokészito, ravezeto, képességfejleszto feladatok és test-
nevelési jatékok. A labda nélkiil végzett mozgasok — szlalom futasok,
vagtak, iranyvaltasok, taposasok helyben, sulypontemelkedések, fel-
ugrasok paros és egy labbal, valtott labbal — gyakorlasi hatékonysa-
ganak, jatékban vald eredményes hasznalatanak tovabbfejlesztése. Az
Labdas ligyességfejlesztés egy vagy két labdaval, a labdas ligyesség-
fejlesztés Osszetettebb jatékai: a labda fogadasa, kezelése. A helyez-
kedés, helyzetfelismerés tovabbfejlesztése a labdaért valo harcban,
cselek labdaval és labda nélkiil, kiizdések vall-vall érintéssel a labda
megszerzéséért. Labdavezetés, haladds a labdaval gyors iranyvalta-
sokkal és ritmusvaltasokkal. Az adott sportjaték technikai elemeinek
gyakorldsa testnevelési jatékokban: kidobods, fogojatékok labdaval,

labdaszerz6- és védo jatékok, cicajatékok, pontszerzok, stilizalt jaté-

Matematika: logika,
valészintiségszamitas,
térbeli alakzatok, t4jé-

kozddas.

Vizualis kultura: kor-
nyezetkultara, vizualis
kommunikacio, anali-
zald, szintetizalo, algo-
ritmizal6 gondolkodas

fejlesztése, webes €s
mobilkommunikacios

eszk6zok hasznélata
(sajat eszkdzhasznalat

iS).

Idegen nyelv: szokincs

bdvitése, sportagi




kok, szabadon alkalmazott technikai-taktikai elemek és szabalyisme-
retek mellett is. A mozgastanulast segit6 eszk6zok hasznalata. A va-
lasztott labdajatékok technikai és taktikai elemeinek gyakorléasa, toké-

letesitése, alkalmazasa 0j variacidkban, jatékhelyzetben.

szaknyelv megismer¢-

S€.

Kosarlabda

A labda nélkiili technikai elemek — mint az alaphelyzet, a tamado és
védekezd labmunka, a védotdl vald elszakadés iram- €s iranyvalta-
sokkal, lefordulasok, felugrasok egy és két 1abrol, leérkezések — kész-
ségszintli alkalmazasa a folyamatos jatéktevékenységben. A tamadd
labdatechnikai elemek (labdavezetés, labdaathuzasok, labdaval torté-
nd iranyvaltoztatasok), kiilonb6zé dobasmoddok (helyben és elrugasz-
kodassal paros illetve egylabrol), atadasok (egy és kétkézzel) jaték-
helyzetnek megfeleld sebességgel torténd végrehajtasa. A mély és
magas labdavezetés egyszerii formaban. Rovid- és hosszuindulas.
Egy- és kétiitemli megallas, sarkazas. A tanult labdatechnikai elemek
alkalmazasa jatékhelyzetekben.

Emberelény0s és 1étszamazonos helyzetekben gyorsindulasok, lero-
hanasok kosarra dobassal befejezve. Fektetett dobas gyakorlasa pas--
sziv vagy aktiv védd jatékos segitségével. A jatékban torténd szabaly-
talansagok felismerése, a fair play alkalmazasa.
Labdaruagas

A labda nélkiili technikai elemek — mint a mély stulyponti helyzetben
torténd elindulasok, megallasok, irdnyvaltoztatasok, tdmado és védd
alapmozgésok — tudatos és célszerii alkalmazasa a kisjatékokban és a
mérkdzesjatékokban. Labdavezetések, -atadasok és -atvételek megfe-
lel6 moddjainak (labfej kiilonb6zo részeivel, talppal, combbal, mell-
kassal, fejjel) alkalmazasa jatékhelyzetben. Rugéasok gyakorlasa célba
belsd csiiddel, teljes csiiddel, kiilsé csiiddel, allitott labdaval, moz-
gasbol, valamint 1étszamfolényes jatékhelyzetekben. A teriiletvéde-
kezés és emberfogasos védekezés alkalmazasa a jatékban. A ka-
pusalaphelyzet gyakorldsa, guruld, félmagas és magas ivelt labdak
elfogésa. Kiguritas, kidobas, kiragas gyakorlasa éllitott, lepattintott
labdaval.

Fizika: mozgasok,
iitkozések, erd, gyor-
sulas, energia, gravita-

cio.

Biologia: az emberi
szervezet mukodése,
energianyerési folya-

matok.




Roplabda

A kosarérintés, az alkarérintés, az als6 egyenes nyitas gyakorlasa
célfeliilet beiktatasaval, készségszintii alkalmazasa kiilonb6z6 jaték-
helyzetekben. A fels6 egyenes nyitas alaptechnikajanak elsajatitasa,
gyakorlasa célfeliiletre. Jatékszituacid gyakorlasa (labda bejatszasa a
feladonak a 3-as vonalrdl és feladas, tamadoé érintés). Tavolrdl érkezo
labda megjatszasa a halohoz kozel helyezked6 feladohoz alkar- és
kosarérintéssel. Helyezkedési modok automatikus felismerése a kii-
16nb6z06 csapatlétszamt jatékokban. A 6:6 elleni jaték alapfelallasa-
nak ismerete. Forgasszabaly onallo és tudatos alkalmazasa. A mély-
séglatast, labddhoz val6 igazodast eldsegitd gyakorlatok. A csapattar-
sak kozotti kommunikécié gyakorldsa az eredményes jaték érdekeé-
ben. 3:3 és 4:4 clleni jaték konnyitett és fokozatosan béviild szaba-
lyokkal. Kooperativitas és versengés, a szabalyok — jatékszabalyok

begyakorlasa — jatékvezetési gyakorlat.

Kulcsfogalmak/

fogalmak

Jatékrendszer, egyéni és csapattaktika, teriiletvédekezés, emberfogas, alséd
¢és felsd egyenes nyitds, sancolas, helytartds, forgasszabaly, alapfelallas,
gyorsindulés, lerohands, pozicios jaték, alakzatbontas és alakzatépités, em-

berfogasos védekezés, helyezkedés, mélységi mozgas, 3-as vonal.

Megjegyzés

A gyodgytestnevelés-orak keretében a kiillonb6z6 mozgasszervi elvaltozas-
sal, illetve belgyogyaszati betegséggel rendelkezd tanulok megismerkednek
a sportjatékok adaptalt formdival. A megismert sportjatékok adekvat al-
kalmazésa eldsegiti a rendszeres testedzés beépitését a mindennapi életbe,
az egészségi allapot €s a teljesitoképesség pozitiv iranyll megvaltozasat. A
gyogytestnevelés-ora keretében a sportjatékok rekreacios lehetdségkeént és
az élethosszig tartd fizikai aktivitasra valo felkésziilés részeként jelennek

meg.

A Testnevelési és népi jatékok évi alaporaszama a

9. évfolyamon 17 ora, a 10. évfolyamon 17 ora.

Tematikai egység/ Evi orake-

Fejlesztési cél

Testnevelési és népi jatéekok ret 17 éra

Elozetes tudas

Aktiv részvétel az elOkészitd, kooperativ jatékokban. Sportszerliség,




szabalykovetd magatartds. Csapatjatékos tulajdonsagok ismerete. Fair-

play szellem. Onalloan, parokban, csapatokban végzett jatékok.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési

céljai

betartasa.

A sportjaték-specifikus képességek eldhivasa,

Az 1j jatékfeladatokban, jatékszituaciokban a technikai, taktikai és sza-

balyismeret tudatos és felelds alkalmazésa, bovitése.

a tanulok kozosségen

beliili szocializacidjanak eldsegitése, megerdsitése.

A jatékszituaciok, jatékfeladatok magasabb gondolkodasi, motoros szin-
ten torténd megoldasa a szabalykdvetés, a csoportkonszenzus és az el-
lenfél tisztelete szempontjabdl is. A kiilonboz6 testnevelési jatékok bal-

eset-megeldzési szabdlyainak tudatositisa, elfogadtatdsa, kovetkezetes

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

A labdajatékokra felkészité mozgasfeladatok.

Specialisan eldkészitd, ravezetd, képességfejlesztd feladatok és test-
nevelési jatékok.

A reakcididé optimumanak elérése. A helyezkedés, helyzetfelismerés
tovabbfejlesztése. Labdas ligyességfejlesztés. Kidobds, fogojatékok,
fogojatékok labdaval, labdaszerzé- és védo jatékok, cicajatékok,
pontszerzok, stilizalt jatékok. Az azonos palyan parhuzamosan zajlo 2
vagy tobb 0nalld fogd- és futdjatékban az irdnyvaltoztatasok, az elin-
dulasok-megallasok, cselezések titkozés nélkiili megvaldsitésa.
Bonyolultabb - kooperativ, kreativ - testnevelési jatékszabalyok val-
toztatasa, esélykiegyenlitd jatékok, forditott eredményszamitas.

A sportjatékok eldkészitése: stratégiai jellegli, az életszerepekre fel-
készitd és inkluziora érzékenyitd jatékokkal.

A valtozd méretli jatékteriileten a figyelemmegosztast igényld fogo-
¢és futojatékokban a teljes jatékteret feloleld mozgasutvonalak kialaki-
tasa, az iires terliletek felismerése, a jatéktér hatdrainak érzékelése.

A jatékhelyzethez igazodd legmegfelelobb egylittmiikodési lehetdsé-
gek kivalasztasara épiild testnevelési jatékok gyakorlasa (pl. 3 csapat
egymas ellen, joker jatékosok az oldalvonalon). A labdaval és kézi-

szerekkel torténd mozgéasformak gyakoroltatasa egyénileg, parban és

Matematika: logika,
valdszinliségszamitas,
térbeli alakzatok, tajé-

kozodas.

Vizualis kultura:
targy- és kornyezetkul-
tara, vizualis kommu-

nikéacio.

Idegen nyelv: szdkincs

fejlesztése.

Féldrajz: néprajzi taj-

egysegek.

Enek-zene: zenei stilu-

sok, ritmika.




csoportokban.

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

A tartd- és mozgatorendszer izomzatanak erdsitése: kiszdsok, masza-
sok, statikus helyzeteket tartalmazd valto- és sorversenyek, futo- és
fogojatékok.

A sportjatékok csapattaktikai elemekre €piild: egyéni, paros, csopor-
tos versengd jatékok (tdmado és védo szerepekhez valo alkalmazko-
dast segitd jatékok). 1-1 elleni jatékhelyzetek (tamado, védo) kialaki-
tasara €piild testnevelési jatékok gyakorlasa.

Onéllé tanuldi kreativitason alapulé szabalyalkotas (pl. célfeliilet,
atadasi modok, palya méretei és alakja, csapatok létszama) pontszer-
z0 kisjatékokban. Az egyszeri és valasztidsos reakcididot fejlesztd
paros és csoportos versengések. A logikai, algoritmikus és egyéb
problémamegoldd gondolkodast igényld Gsszetett mozgésos jatékok.
Néptanc — szabadon valaszthato

Tancok: a forgastechnika tudatositisa és gyakoroltatasa, forgasok
egyénileg €s parban. A forgas és forgatas modozatainak megismerése.
Az erdélyi dialektus tancai, tdnckulturdja. Tancalkalmak, tancrend, a
tanchaz szerepe. A tanc dinamikai és ritmikai elemeinek pontos kivi-

telezése, az ugrokészség javitasa. Erd- €s alloképesség-fejlesztés.

Fizika: mozgasok, erd,

energia.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Jatékrendszer, taktika, tamadasi rend, védelmi rend, Onszervezodés, tama-
dasi stratégia, védekezési stratégia, tamado és védo szerep, konszenzuson
alapulo jaték, szélességi és mélységi mozgas, szabalyalkotas, forgastechni-

ka, tincrend, dinamikus és statikus célfeliiletek.

Megjegyzés

A gyogytestnevelés-orak keretében a kiilonb6z6 mozgasszervi elvaltozas-
sal, 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 alkalmazéasa elésegiti a rendszeres testedzés beépitését a
mindennapi életbe, az egészségi allapot és a teljesitoképesség pozitiv ira-

nyu megvaltozasat, a testedzéssel kapcsolatos pozitiv attitlid kialakitasat.




Az Onvédelem és kiizdésportok évi alapéraszama a

9. évfolyamon 15 ora, a 10. évfolyamon 15 ora.

Tematikai egység/ .
Onvédelem és kiizdésportok
Fejlesztési cél

Evi 6ra-
keret 15

4

ora

Elozetes tudas

rugasokat, védéseket és ellentdimadéasokat.

A kiizdo jellegii feladatokban életkoranak megfeleld asszertivitast mu-
tatva tudatosan €s célszertien alkalmazza a tamado és védo szerepeknek
megfeleld technikai és taktikai elemeket. A tanari irdnyitast kovetve, a

mozgas sebességét novelve hajt végre onvédelmi fogasokat, iitéseket,

A tematikai egység

nevelési-fejlesztési

Az egyén (On)védelmét szolgald egyszeriibb technikdkban, kiizdelmek-
ben magas foku jartassag elérése. A kiizdd tipusu sportagak, jatékok tu-

datos alkalmazasa soran az onuralom erdsitésére, a tarsak tiszteletére és

céljai a szabalyok elfogadésara szoktatds. Siker és kudarc feldolgozasa megfe-
leld 6nkontrollt tantsitva.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG

A test-test elleni feladatokat csak és kizarolag azonos nemii és kozel
azonos testalkati tanuldkkal végeztetjiikk. A kiizdd jellegli feladatok
balesetvédelmi szabalyainak kovetkezetes betartdsa. ElOkészitd ¢és
ravezetd gyakorlatok, jatékok a kiizdésekhez. Azon testi és pszichés
képességek megerdsitése, amelyek alkalmassa teszik a tanuldt a bo-
nyolultabb gyakorlatok végrehajtasara. Alap kézgyakorlatok, htzo-
tolo gyakorlatok, lenyomo-emeld gyakorlatok, esések-zuhanasok sé-
rilésmentes elsajatitasa, egészségi €s ¢lettani szabalyok betartasa.
Kiizd6gyakorlatok szerrel, szer nélkiil tarsakkal vagy onalléan. Alap-
vetd onvédelmi technikdkat elsajatitd gyakorlatok jatékos és valtozo
koriilmények kozott. A gyakorlatok tanulasa sajat képességek figye-
lembevétele mellett torténik.

A kiizddjatékokban jellemz6 tdmado és védd szerepek gyakorlasa: a
gyorsasagot, az egyszerli reagalasi képességet, az egyensulyérzéket

fejlesztd, egyéni, paros, csoportos €s csapat jellegli feladatmegolda-

Torténelem: keleti kul-
tura, egyetemes sport-
torténet, okori és ujkori

olimpidk

Biologia: 1zmok, iziile-
tek mozgékonysaga,
védelme, anatdmiai

ismeretek,

testi és lelki harmonia.

Fizika: mozgasok,
iitkozések, erd, ener-

gia, gravitacio, hatas-




sokkal. Egyszeri huzasok, tolasok, iitések, rigasok, védekezések,| -ellenhatas torvénye.
ellentamadasokra épiilé paros kiizdéjatékok rendszeres képességfej-
leszt6 célu alkalmazasa. Az ellenfél mozgasritmusanak érzékelését| Etika: a masik ember
fejleszto jatékok. tiszteletben tartasa.

Grundbirkozas

Fogasok, kitolasok, kihuzasok, emelések, szabadulasok gyakorlésa,
cselekvésbiztos végrehajtasa. Elemkapcsolatok megismerése, megol-
dasa. A grundbirkozas alaptechnikainak, szabalyrendszerének alkal-
mazasa a kiizd6feladatokban. Az egyensulyhelyzetek tudatos kihasz-
nalasa, mogékeriilések, kiemelések allasbol, térdelésbol, foldharcban.

Dzsudo

A dzsudogurulas alaptechnikajanak elsajatitasa harantterpeszallasbol
indulva, mindkét iranyba, elére és hatra, tompitasok. Eséstechnikak,
foldharc-technikék, allastechnikak, dnvédelmi fogasok. A technikak
alkalmazdsa 0j variacidkban, fokozodd erdkifejtéssel és boviild sza-
balyismerettel, onfegyelemmel. A tanult variaciok mellett — a szaba-
lyok adta kereteken beliil — 6nall6 megoldasok, kreativ alkalmazasok

tamogatasa a kiizdelmek soran, az allasharcban, f6ldharcban.

Paros és csapat kiizd6jaték, dulakodas, tiszta gy6zelem, pontozasos gybze-

Kulcsfogalmak ) . . ey .
ulesfogalmak/ lem, dnismeret, fair play, tarsas felelosségvallalas, egyéni hatarok megisme-

fogalmak o o . o .
g rése, rézsutleszoritasok, oldals6 leszoritasok, bokasopres.

A gyogytestnevelés-Oran a tanuld megismeri az onvédelmi és kiizdésportok
azon technikai gyakorlatait, amelyek az egészségi allapotaval kapcsolatban
nem ellenjavalltak és alkalmazasukkal novelheti a tartdo- €s mozgatdszerv-
Megjegyzés rendszer izomzatanak erejét, fejleszti az alloképességét €s mozgasmiivelt-
ségét. A kiilonbozo technikai gyakorlatok eldsegitik a rendszeres sport és
testmozgéas megszeretését, az adekvat onvédelmi és kiizddsport kivalaszta-

sat.

Az Alternativ kornyezetben tlizheté mozgasformak évi alaporaszama

a9. évfolyamon 15 ora, a 10. évfolyamon 15 ora.




Tematikai egység/

Fejlesztési cél

Evi 6ra-
Alternativ kornyezetben iizheté mozgasformak keret 15

ora

Elozetes tudas

Motorikus képességek, mozgastapasztalatok. A legfobb balesetvédelmi
¢s biztonsagi szabalyok alkalmazas szintli ismerete. A természetben tiz-

hetd sportok alapszabalyai.

A tematikai egység

nevelési-fejlesztési

A helyi targyi feltételek fiiggvényében legalabb harom véalasztott sport-
agi mozgassal élményszerzés elérése. Felkészités az 6nalldo vagy onszer-
vezddo sporttevékenységek tizésére. A szervezet edzettségének, ellendl-
16 képességének erdsitése a szabadtéren tartott foglalkozasokkal. A test-

neveléssel és a sporttal kapcsolatos pozitiv beallitodas, elkotelezodés

céljai
kialakitasa az élményszeri, valtozatos és kotetlen foglalkozasok altal.
Az egészséges ¢letmdddal kapcsolatos tudasanyag bévitése, a kornye-
zettudatos magatartas formalésa.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG

Az évszaknak megfeleld, fizikai aktivitast igényld jatékok: labdas
jatékok, floorball, asztalitenisz, tollaslabda, Nordic-walking, sielés,
korcsolyazas, kajakozas, tirazas, kerékpartirak, szabadtéri kondipark.
A sielés alapiskoldjanak elsajatitasa a rendelkezésre allo digitalis esz-
kozok segitségével, tanari magyarazattal. Egyéb szabadidds mozga-
sos, tancos tevékenységek. A szervezet edzettségének, ellenalld- és
alkalmazkodo képességének fokozasa a természeti €s kornyezeti hata-
sokkal.

Asztalitenisz

Elokészité gyakorlatok: a jatékoknal felsorolt jatékos gyakorlatok.
Technikai elemek: alapallas, iit6tartas, labmunka, tenyeres adogatas,
fondk adogatas, nyesé€s, fonak nyesett adogatas, tenyeres nyesett ado-
gatas, porgetés.

Nordic-walking (NW)

Technikai elemek: A Nordic-walking alaplépése, a diagonal 1épés

elsajatitasa (az ellentétes kar és lab mozgasadnak Osszehangoldsa). A

Féldrajz: 1d6jarasi
ismeretek, tajékozddas,

térképhasznalat.

Idegen nyelv: szokincs

fejlesztése.

Biologia: 1zmok, iziile-
tek mozgékonysaga,
védelme, anatdmiai

ismeretek,

testi és lelki harmonia

Vizualis kultiura: kor-

nyezetkultura, vizualis




bot aktiv és funkcionalis hasznalata (lendiiletet ad, eldsegiti az erdki- kommunikécio.

fejtést, egyensulyt biztosit). Az alaplépés automatizaldsa kiilonféle
terepviszonyok kozott (puha, kemény talaj, emelkedd, lejtd stb.).
Gyaloglolépés, futd alaptechnikak. A NW iddjarashoz és kdrnyezeti
feltételekhez igazodo bemelegitd és nyujtoégyakorlatai.

Tollaslabda

Technikai elemek: iitéstechnika, iitésrepertoar bévitése: tenyeres és
fondk iitéfogas, dobott labda visszaiitése. Adogatas: helyes és szaba-

lyos tenyeres és fonak adogaté mozdulat gyakorlasa.

Floorball

Technikai elemek: dsszetett technikai elemek alkalmazéisa. Tudatosan

valasszéak a technikai elemeket a jatékhelyzettdl fiiggden.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Tenyeres adogatds, fonak adogatas, fonadk nyesett adogatas, tenyeres nye-
sett adogatas, alapszerva, Nordic -walking, diagonal 1épés, rekreacio, egész-
ségvédd hatas, kooperacid, onkéntesség, szabalykdvetd magatartas, segit-
ségadas, elsdsegélynyujtas, kdrnyezettudatossag, edzettség, fittség, egyen-
sulyérzék, batorsag, kozlekedési szabaly, tirakenu, kajak, kerékpartura,

életmod, vandortabor, satortabor.

Megjegyzés

A gyogytestnevelés-orak keretében a szabadtéri foglalkozdsok sordn a kii-
16nb6z6 mozgasszervi elvaltozassal, illetve belgydgyaszati betegséggel ren-
delkez6 tanulok megismerkednek olyan testgyakorlatokkal, sportokkal,
amelyeket elvéltozasuk, illetve betegségiik ellenére végezhetnek. A megis-
mert szabadban végzett sportok, testgyakorlatok adekvat alkalmazasa eld-
segiti a rendszeres testedzés beépitését a mindennapi életbe, az egészségi
allapot ¢€s a teljesitoképesség pozitiv iranyd megvaltozasat.

A gyodgytestnevelés-ora keretében a szabadtéri mozgasformaék, sportjatékok,
valamint a természetben lizhetd mozgasformak a rekreacid lehetdségeként
¢s az élethosszig tartd fizikai aktivitasra valo felkésziilés részeként jelennek

meg.




11 - 12. évfolyam

Az ifjukor kiiszobéhez érkezett didkok testalkati valtozasai lelassulnak, kialakulnak a felnott-
kori testardnyok, ami a mozgéaskoordinécio jelentés mindségi javulasaban 0lt testet. Személyi-
ségiik kiegyensulyozottabba valik, a pubertaskori érzelmi labilitds fokozatosan megsziinik,
kialakul a tanulokban a sajatos egyedi értékrend, mely athatja mindennapi tevékenységiiket. A
tanulokban tudatosul a sport egészségmegoOrzésben betoltott szerepe, modszerei. Az el6zo
években elsajatitott széles korli és sokoldali mozgasmiiveltségiik birtokdban tobbé-kevésbé

kialakult érdeklédési korrel rendelkeznek a mozgas teriiletén.

A 11. évfolyamba 1ép06 tanulok nevelésének fontos feladata, hogy az dket érd pedagogiai ha-
tasrendszerek eredményeként olyan sportadgat valasszanak és tizzenek rendszeresen, amely a
felnotté valast kdvetden hosszu évekre, évtizedekre meghatarozza életmindségiiket. Ezt a to-
rekvést az 6nallod tanuldi kezdeményezéseket preferalo, indirekt oktatdsmodszertani eljarasok,
tanitasi stilusok hatékonyan tdmogatjak, egyuttal a tanulok belsé motivaciojat jelentdsen no-
velik. A fokozatosan elétérbe keriild tanuloi dontések sorozatara €piilé modszerek egyre in-
kabb kiterjednek a tanulasi célok kijelolésén keresztiil a megvalositas 1épéseinek kidolgozasa-
ig, valamint az értékelés modszereinek meghatarozasaig, végrehajtasaig. Ebben a tanar szere-
pe a konstruktiv szemléletnek megfelelden atalakul egyfajta segitdvé, facilitatorrd. A pedagod-

gus nevelési stilusat a tanulot egyre inkabb felndttként kezeld bizalomteljes 1égkor uralja.

A tanulo tarsakkal torténd versengd és egylittmiikodé mozgasformaiban a nagyfoku toleran-
cia, a fair play szellemisége mar természetes modon kirajzolodik. Ismeri és Onalldan végre-
hajtja a kiilonboz6 sportmozgasok altalanos és specialis bemelegitd gyakorlatait, edzettséget
fejlesztd eljaradsait és sportdgi mozgastechnikait. Szivesen €s otthonosan mozog az uszodai
kornyezetben, értékként kezeli a természetben, a szabad levegén végzett mozgasformakat. A
nevelési-oktatasi szakasz végére kész megkiizdési stratégidkkal rendelkezik a civilizacios ar-

talmak elharitasara.

A megfeleld pedagdgiai tevékenység hatdsara a felnéttkor kiiszobén a koznevelésbdl kilépd
tanuloifjusag a testnevelés és egészségfejlesztés tanulasi teriilet eszkdz- és hatasrendszereit
felhasznalva az egészséget értékként kezeld, élete természetes részének tekintd magatartas-
formakat alakit ki. A magas szintii jollét elérésével olyan személyiségvonasokat alakit ki, me-

lyekkel a tarsadalom pozitiv szemléletli, rugalmas, innovativ és hasznos tagjava valik.

A testnevelés tanuldsa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végé-

re:



MOZGASKULTURA-FEJLESZTES

a tanult mozgasformakat alkotd médon, a testedzés €s a sportolds minden teriiletén
hasznalja;

a testedzés, a sport személyiségjellemzdi mentén (fegyelmezetten, hatarozottan, lelki-
ismeretesen, innovativan és kezdeményezden) hajtja végre az elsajatitott mozgasfor-
makat;

sporttevékenységében spontan, automatikus forma- és szabalykoveto attitiidot kovet;
nyitott az alapvetd ¢és sportagspecifikus mozgasformak ujszerti és alternativ kornye-

zetben torténd felhasznaldsara, végrehajtasara.

MOTOROSKEPESSEG-FEJLESZTES

olyan szintli motoros képességekkel rendelkezik, amelyek lehetdvé teszik a tanult
mozgasformak alkotd modon torténd végrehajtasat;

relativ erejének birtokaban a tanult mozgasformakat valtozo kornyezeti feltételek mel-
lett, hatékonyan és készségszinten kivitelezi;

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

a (meg)tanult er6-, gyorsasag-, alloképesség- és ligyességfejlesztd eljarasokat onallo-
an, tanari ellenOrzés nélkiil alkalmazza;

tanari ellendrzés mellett digitalisan méri és értékeli a kondiciondlis és koordinacios
képességeinek valtozasait, ezekbdl kiindulva felismeri sajat motoros képességbeli hia-

nyossagait, €s ezeket a képességeket tudatosan és rendszeresen fejleszti.

VERSENGESEK, VERSENYEK

a versengések és a versenyek kozben tolerans a csapattarsaival és az ellenfeleivel
szemben, ezt toliik is elvarja;
a versengések €s a versenyek kozben kozosségformalo, csapatkohéziot kialakito jaté-

kosként viselkedik.

PREVENCIO, ELETVITEL

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

az egyéni képességeihez mérten, mindennapi szokéasrendszerébe épitve fejleszti kerin-
gési, 1€gzési és mozgatdrendszerét;

a csaladi hattere és a kdzvetlen kdrnyezete adta lehetdségeihez mérten, belsd igénytdl

vezérelve, alkotd modon, rendszeresen végez testmozgast.



EGESZSEGES TESTI FEJLODES, EGESZSEGFEJLESZTES

— mindennapi életének részeként kezeli a testmozgas, a sportolds kozbeni higiéniai és

tisztalkodasi szabalyok betartasat;

— az ¢letkoranak és alkati paramétereinek megfeleld pozitiv, egészégtudatos, testmoz-

gassal Osszefiiggd taplalkozasi szokasokat alakit ki.

A 11-12. évfolyamon a testnevelés tantargy alaporaszama: 310 ora

A témakorok attekinté tablazata, oraszamai:

11. évfolyam

12. évfolyam

Gimnasztika és rendgyakorlatok — pre-

vencio, relaxacid 21 20
Atlétikai jellegii feladatmegoldasok 18 15
Torna jellegli feladatmegoldasok

Ritmikus gimnasztika és aerobik (va- 18 15
laszthato)

Sportjatékok 60 52
Testnevelési és népi jatékok 17 14
Onvédelmi és kiizddsportok 15 12
Alternativ kdrnyezetben tizheté moz-

gasformak o e
Uszas 0 0
Osszesen: 170 140
Megjegyzés:

A helyi adottsagok nem teszik lehetdvé az uszas oktatasat.

A gyogytestneveld tanarok a helyi tanterv (tanmenet) készitésekor a Gydgytestnevelés téma-

kor oraszdmat az adott intézményben gyogytestnevelés-orara szant éves oraszam 30-50%-

aban allapithatjdk meg a tobbi témakor oraszamanak terhére. A Gyogytestnevelés témakor

oraszamat, illetve az egyes témakorok oraszamcsokkentésének mértékét a gyogytestnevelésen

részt vevo tanulok betegségének, elvaltozasanak figyelembevételével hatdrozza meg a gyogy-

testneveld tanar.

A Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, relaxacié évi alaporaszama

a 11. évfolyamon 27 ora, a 12. évfolyamon 20 ora.

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, relaxacio

Evi 6ra-
keret 27




| +206ra

Elozetes tudas

Légz6, relaxacios és testtartasjavitd gyakorlatok, alapvetd gerinctorna
gyakorlatok, torzsizom-erdsitd gyakorlatok és ellenjavallt gyakorlatok.
Az autogén tréning és a progressziv relaxacié felismerése. Onfejleszté
mozgas, egészségtudatos szokas fogalma, gyakorlata. A prevencid ta-
gabb értelmezése. A bemelegités, a levezetés, a szervezet lecsillapitasa
jelentdsége, szerepe.Tudatos baleset-megel6zés, a veszélyes helyzetek és
a fenyegetettség elkeriilése. A téli iddjaras jotékony hatdsa az egészségre.
A fajdalmak tlrése (izomlaz, oxigénaddssag, anaerob koriilmények,

savasodas).

A tematikai egység

nevelési-fejlesztési

A testkulturdhoz tartozo, az altalanos miiveltséget fejleszto élettani, ana-
tomiai — elméleti és gyakorlati — tudas megalapozotta tétele. Az egészsé-
ges ¢letvitel sziikségleteivel kapcsolatos értékek és az egészségmegdrzd

szokasrendszer megerdsitése. Az élethosszig tartd sportolashoz sziiksé-

céljai
ges felelds dontések rugalmasan bdvithetd informécios készletének rend-
szerezése.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG

Bemelegités szerepe, felkésziilés a sériilésmentes sporttevekenységre.
Altalanos és specialis (célgyakorlatok) bemelegités: futas, szokdelé-
sek, hajlitdsok, huizasok, nyljtasok, lenditések, korzések, emelések. A
gyakorlatvezetési modok megértése, elsajatitasa. Stretching gyakorla-
tok bemelegitd €s levezeto jelleggel. A sportagspecifikus bemelegité-
sek 0nallo osszedllitasa, levezetése tarsaknak tanari segitséggel.
Edzés, terhelés

A keringési rendszer terhelése megfeleld pulzusérték mellett, és a
pulzus mérése (nyugalmi pulzus, munkapulzus, felsé érték, pulzus
megnyugvas). Az intenzitds, ismétlésszam €s a pihendidd valtoztata-
sa, hatdsa a terhelésre. Kovetkeztetés az egyéni motorikus képessé-
gekre. A NETFIT eredmények 6sszehasonlito elemzése (egyéni fejlo-
dés). Gyakorlas az allapotfelmérés adataira épitett célokért az edzett-

ség fejlesztése, megdrzése érdekében. A fobb izomcsoportok izolalt

Biologia: f6bb izom-
csoportok ismerete,
1zmok, iziiletek moz-
gékonysaga, aerob és
anaerob terhelés, ge-

rincferdiilés, gerincde-

formitasok, gerincvéd

elem..

Fizika: mozgasok,
iitkozések, erd, ener-
gia, gravitacio, hatas-

ellenhatas térvénye.




hatdsu gyakorlatai. Edzés korszeri (alternativ) eszkozokkel, er6gé-
pekkel, fitneszgépekkel. Koredzés 4—6 feladattal.

Stresszoldd és relaxacios gyakorlatok: a fizikai és lelki egyenstly
fenntartdsa. A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat és fenn-
tartasat szolgald gyakorlatanyag. Leggyakrabban alkalmazott statikus
¢s dinamikus gimnasztikai elemekbdl gyakorlatok tervezése segitség-
gel, azok 0nallé végrehajtasa. 4-8 litemii szabad-, tarsas és kéziszer-
gyakorlatok tervezése onalléan, bemutatasa a tarsaknak.

Alakzatok (oszlop-, vonal-, kor- és szétszort alakzat) alkalmazo gya-
korlasa. Menet- és futasgyakorlatok kiilonb6z6 alakzatokban.
Maszokulcsolassal maszas 3—5 m magassagig (lanyok), fliggeszkedési
kisérletek, fiiggeszkedés 4-5 m magassagig (fiuk) felfelé-lefelé.
Prevencio

Mozgékonysag, hajlékonysag fejlesztése statikus és dinamikus sza-
bad-, tarsas, kéziszer- és egyszerii szergyakorlatokkal (zsamoly, pad,
bordasfal). A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat el6segitd
gyakorlatok 6nallo 0sszeéllitasa, azok 6nallo gyakorlasa.

A tarto- és mozgatorendszer izomzatanak erdsitését, nytjtasat szolga-
16 hosszabb tava edzésprogramok, tervek 6nallo, de tanéri segitséggel
torténd Osszeallitasa, célzott alkalmazasa. Légzdgyakorlatok dsszeal-
litdsa, végrehajtasa. A gyakorlatvezetési modok megértése, elsajatita-
sa és alkalmazasa. A mindennapi stressz ismeretében a pozitiv meg-
kiizdési stratégiak rendszeres €s tudatos alkalmazasa.

Zenés bemelegités Osszeallitdsa onalldan. A kiilonb6zd sportsériilések
megeldzésével, rehabilitaciojaval Osszefiiggd elemi szintli eljarasok
tudatos alkalmazasa tanari segitséggel (els6segély nyujtasi ismere-
tek). Terhelések utan a kiilonb6z6 testrészek izomzatanak nyujtasat
szolgélo gyakorlatok 6nallo Osszedllitasa, végrehajtiasa tanari segit-
séggel.

Relaxacios technikak tudatos alkalmazésa (joga).

Vizualis kultura: kor-
nyezetkultura, vizualis

kommunikacio.

Enek-zene: ritmus,

tempo.




Kulcsfogalmak/
fogalmak

Nyugalmi pulzus, munkapulzus, koredzés, intenzitds, ismétlésszam, testto-
megindex, biomechanikailag helyes testtartas, megkiizdési stratégia, ge-
rincvédelem, 1égzOgyakorlatok, relaxacid, utasitas, szoban kozlés, dinami-
kus ¢és statikus gimnasztika, szergyakorlatok, sor- és oszlopalakzat, kézi-

szergyakorlatok.

Megjegyzés

A gybgytestnevelés-orak keretében a gimnasztikai gyakorlatok sorén a ta-
nulok ismerik, elsajatitjak azokat a gyakorlatelemeket, 2-4-8 iitemi gyakor-
latokat, amelyek az elvaltozasuk, betegségiik pozitiv irdnyl megvaltozasat
eldsegitd izmokat erdsiti, illetve nyujtja, tovabba hozzéjarul a bioldgiailag
helyes testtartas kialakitdsahoz. Megismeri és alkalmazza azokat a relaxa-
cios gyakorlatokat, amelyek pozitivan hatnak elvéltozasukra, betegségiikre.
A cél, hogy valjanak képessé az elvaltozasuk, betegségiik pozitiv iranya
megvaltozasat eldsegitdé egyszeriibb gyakorlatok tervezésére tanari segit-

séggel, majd 6nalldan.

Az atlétikai jellegii feladatmegoldasok évi alaporaszama

a 11. évfolyamon 18 ora, a 12. évfolyamon 15 ora.

Tematikai egység/

Fejleszteési cél

Evi 6ra-
Atlétikai jellegi feladatmegoldasok keret 18

+ 15 ora

Elozetes tudas

A térdel6- és allorajt technikaja, a fokozo- és repiiléfutas 6sszehangolt
kar- és labmunkaja. A rovid- és hossza tava futasnal irambeosztasi ta-
pasztalat. Valtas also botatadassal.Tavolugras guggolo technikaja. Kis-
labdahajitas beszokkenéssel, harmas 1épés. Lokdmozdulat oldal felallas-

bol, dobasok lendiiletvétellel is.

A tematikai egység

nevelési-fejlesztési

céljai

Az atlétikai mozgéasokat befolyasold jellegzetes biomechanikai térvény-
szerliségek megismerése, egyre tudatosabb alkalmazasa. A futo-, ugré-,
¢s dobd technikak tudatos és 6nalld alkalmazésa a speciélis bemelegités-
ben és a mozgaskészség-, illetve mozgasképesség fejlesztésben. Ezen
ismeretek tudatositasa az egészségfejlesztésben.

Az altalanos atlétikus képességek fejlesztése, a mas sportdgakban torténd

alkalmazhatésag érdekében. Egyénileg valasztott harom versenyszam

eredményre torténd végrehajtasa és azok 0sszevetése korabbi sajat ered-




lyiségeinek, olimpikonjainak megismerése.

ményekkel. Az atlétika jellegli feladatmegoldasok specifikus bemelegito,
levezetd, nyujté gyakorlatainak 6nalld végrehajtasa.

Az atlétika sportagtorténetének, kiemelkedd kiilfoldi és magyar szemé-

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Futasok:

Futoiskolai gyakorlatok: térdemelés, saroklendités, taposo futas, ollo-
z6 futds, keresztezoéfutas, dzsog €s szkipp. Futofeladatok: fokozo — és
repiiléfutasok kar- és ldbmunkdjanak fejlesztése, dinamikai jellemzo-
inek novelése. A futdiskolai gyakorlatok és futofeladatok harmonikus
végrehajtasa on- és tarsmegfigyelés segitségével.

Rajtgyakorlatok (allo- és térdeldrajt) kiillonbozo testhelyzetekbdl 20—
40 m tavolsagra. Térdeld- és allorajt szabalyos végrehajtasa, versen-
gések rovid- és kozéptavon ismétléssel. Vagtatutdsok 60-100 m-en, a
tanult rajttechnikakkal.

Viltofutasok versenyszeriien roviditett és teljes tdvon (4x100 m,
4x400 m) felsd valtassal, induldjelhez igazodva, minél kisebb sebes-
ségvesztéssel. Valtosorrend 6nalld kialakitasa, valtotavolsag gyakor-
lassal torténd kimérése (valtozona). Valtoversenyek felsd botatadas-
sal, indul6 jelhez igazodva, minél kisebb sebesség vesztéssel.
Folyamatos futasok 10-12 percen keresztiil egyenletes ritmusban és
tempovaltassal. Egyenletes futdsok tempotartassal megadott iddre,
futasok 100—400 m-es tavolsagon egyenletes és valtozo iramban.

Az egészségmegirzést, a testtomegkontrollt tdmogatd edzésprogra-
mok Osszeallitasa tanari segitséggel.

Jatékok és versenyek

Rajtversenyek, sprintversenyek. Fogojatékok. Egyéni, sor- és valtod-
versenyek gyors-, akadaly- és valtofutassal. Egyéb testnevelési jaté-
kok futofeladatokkal.

Ugrasok:

A megismert elugrétechnikak gyakorlasa, versenyszerli ugrasok

eredményre az egyénileg kivalasztott technikdval. Ugrdéiskola-

Enek-zene: ritmusok,

ritmus-gyakorlatok.

Biologia: aerob, anae-
rob energia-nyerés,
szénhidratok, zsirok

bontasa, hipoxia, VO2
max., alloképesség,

ero, gyorsasag.

Foldrajz: térképisme-

ret.

Enek-zene: ritmusok.

Informatika: tablaza-

tok, grafikonok.




gyakorlatok, a mozgasképesség és készség fejlesztése.

Magasugréd versenyek szabadon valasztott technikéval. Versenyszerii
ugrasok eredményre. Harmasugras onalléan valasztott elugrohelyrdl
¢és nekifutasi tavolsagbol.

A sportagi technika gyakorlasa

Az elrugaszkodo 14b és a lendit6 1ab, kar megfeleld mozgasanak 6s--
szehangolasa. A tanult technika végrehajtasa 9-11 1épéses iven torté-
nd nekifutassal.

Jatékok és versenyek

Egyéni, sor- és valtoversenyek ugréd és szokdeld feladatokkal. Egyéb
testnevelési jatékok ugrdsokkal ¢és szokdelésekkel. Tavolugréd
versenyek helybdl és egyéni nekifutassal. Magasugrd versenyek
egyéni nekifutassal.

Dobasok:

A dobasok balesetvédelmi, biztonsagi rendjének ismerete. Kiilonboz6
szerekkel, valtozatos dobasforméak végrehajtasa egy és két kézzel,
kiilonb6z6 kiinduld helyzetekbdl.

A sportagi technika gyakorlasa

Célba és tavolsagra dobasok hajito, 16k vagy vetd mozdulattal.
Hajito, 16k6 vagy vetd mozgasok kiilonbozo testhelyzetekbdl, helybdl
¢s lendiiletbdl medicinlabdaval, konnyitett és nehezitett dobdszerek-
kel, egy és két kézzel.

Kislabdahajitas versenyszeriien tavolsagra 5-7-9 1épéses nekifutassal.
Sulylokés gyakorlasa konnyitett szerrel kiilonb6z6 technikakkal. Ver-
senyszeril I6késsel 4 kg-os (lanyok) és 6 kg-os (fiuk) szerrel valasztott
technikaval. Szabalyos 10kés végrehajtasa oldal vagy hattal felallasbol
sulygolyoval vagy medicinlabdaval.

Jatékok és versenyek

Kislabdahajito és szabadon valaszthatd egyéb dobodszerrel versenyek
helybdl és lendiiletszerzéssel. Sulyloké versenyek. Célbadobd verse-

nyek.

Kulcsfogalmak/

fogalmak

Reakcioidd, mozdulat- és mozgasgyorsasag, 1épéshossz, 1épésfrekvencia,

irambeosztas, pihendidd, ugrolab, lenditélab, felugras, elugras, optimalis




sebesség, maximalis sebesség, gyorsulas, sulypont, szogsebesség, pordiilet,
fordulat, hatas-ellenhatas, bels6 ritmus, dinamizmus, allo- és térdeldrajt,
edzésmodszer, hajitas, vetés, 10kés, lendiiletszerzés, nekifutdsi tavolsag,
indulo jel, tempo, kézi idomérés, elektromos idémérés, eldkészitd gyakor-
lat, ravezetd gyakorlat, alloképesség, gyorsasag, erd, aerob, anaerob, hajlé-
konysag, biomechanika, futédiskola, futéfeladatok, keresztlépés, kimért pa-

lya, dobodszektor.

Megjegyzés

A gyogytestnevelés-oran atlétikai jellegi feladatokkal tovabb fejleszthetd a
tanulok alloképessége. A differencidlt, egyénre adaptiltan megvalosuld
futo-, szokdeld- és ugrofeladatok eldsegitik a keringési rendszer és a moz-
gasmiiveltség fejlesztését. A dobdgyakorlatok differencilt alkalmazasaval
jol fejleszthetd a tanulok torzsizomzata. Cél, hogy a tanulok ismerjék meg
az atlétikai jellegli feladatok koziil a betegségiik, elvaltozdsuk szamara

kontraindikalt gyakorlatokat.

A Torna jellegii feladatmegoldasok

Ritmikus gimnasztika és aerobik (valaszthato) évi alaporaszama

a 11. évfolyamon 18 ora, a 12. évfolyamon 15 ora.

Tematikai egység/ Torna jellegii feladatmegoldasok

Fejleszteési cél

Evi 6rake-
ret 18 + 15

Ritmikus gimnasztika és aerobik (valaszthatd) .
ora

Elozetes tudas

Onallo, balesetmentes gyakorlas. Az alapveté torna mozgéaselemek 6nal-
16 bemutatisa. Az aerobik kargyakorlatok és 1épésgyakorlatok, alaplépé-
sek, haladasok 6sszehangolasa zenével. A kotél/szalag technikai elemei-
nek helyes végrehajtasa. Sportagi alapismeretek. A torna, a ritmikus
gimnasztika, tanc és aerobik jellegli mozgasformakon keresztiil tanari
iranyitads mellett fejleszti esztétikai-muivészeti tudatossagat és kifejezo-
képességét. A zenei litemnek megfeleloen, készségszintli koordinacioval
végzi a kivalasztott ritmikus gimnasztika és/vagy aerobik mozgasforma-

kat.

A tematikai egység

nevelési-fejlesztési

A gyakorlas soran segitség adasa és elfogadasa, masok batoritasa révén a

tevékenységek allando motivacios hatterének biztositasa. A torna, ritmi-




céljai

nek révén a nemzeti ontudat fejlesztése.

kus gimnasztika, aerobik és tanc jellegli mozgasformakon keresztiil fej-
leszti esztétikai-miivészeti tudatossagat és kifejezoképességét. Az isme-

retek korének bdvitése az adott versenysportagak hazai élvonalarél, en-

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolédasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Az esztétikus mozgas, a feszes, megtartott testmozgas tovabbi javita-
sa. A test térbeli, idObeli és dinamikai érzékelésének, valamint a ko-
ordinalt mozgas €s az erdkozlés 6sszhangjanak tovabbfejlesztése.
Torna: Cél és ravezetd gyakorlatok. A korabbi kovetelményekben
megfogalmazott mozgasanyag elmélyitése, készségszintre emelése és
gyakorlasa.

Elemek: tarkoallas, fejallas, kézallas, mérlegek kéztamasszal, mér-
legéllasok, spargdk, hidak, guruloatfordulasok (elére és hatra),
kéz4enatfordulas oldalt, vetddések, atguggolasok, atterpesztések,
labkorzések, dolések. Az esztétikus és harmonikus eléadasmod rave-
zet0 eljarasai (feszitések, fejtartas, valltartas, spicc kidolgozasa).

Az elemek mennyiségének és nehézségi fokanak tovabbfejlesztése —
differencidltan. A helyes testtartas, a koordinalt mozgas és az er6koz-
1és 6sszhangjanak megteremtése.

A térbeli tajékozddo képesség €s az egyensulyérzek, valamint a torna
jellegli feladatmegoldasok szempontjabol fontos motorikus képessé-
gek (erd, iziileti mozgékonysag, izomérzékelés) szinten tartisa, to-
vabbi fejlesztése. A segitségadéas készségszintii alkalmazéasa. A test-
alkatnak, az egyéni fejlodésnek ¢és a pszichés allapotnak megfeleléen
differencialt gyakorlds. A torna jellegli feladatmegoldéasok specifikus
bemelegitd, levezetd, nyujtd gyakorlatainak nallo végrehajtasa.
Talaj:

Guruléatfordulasok eldre-hatra, kiilonbozo testhelyzetekbdl kiillonbo-
z0 testhelyzetekbe; guruldatforduldsok sorozatban is. Emelés fejal-
lasba (fitk), emelés fejallasba segitséggel (lanyok).

Fejallas kiilonb6z6 kiinduld helyzetekbdl, kiilonbozo labtartasokkal.

Fizika: egyenes vonalu
mozgas, periodikus
mozgas, gravitacio,
tomegvonzas, hatas-

ellenhatas térvénye.

Az egyszerl gépek
miikodési torvénysze-
riségei, forgatdbnyoma-
ték, egyensuly, tomeg-
kozéppont.

Biologia: egyensulyér-
zékelés, izomérzékelés,

elsdsegély.

Etika: tarsas viselke-
dés, onismeret, énkép,
jellem, onreflexio, ko-

operativ munka.




Fellendiilés kézallasba (segitségadassal), a kézallas megtartasa 2-3
mp-ig. Kézenatfordulds oldalra, mindkét irdnyba, megkozelitoleg
nyujtott testtel. Fejenatfordulas és tarkobillenés segitséggel. Repiil6
guruldatforduléds (fiuk) néhany 1épés nekifutasbol. Hid, mérlegallas,
sparga, vetddések, atguggolasok, atterpesztések végrehajtasanak toké-
letesitése. Osszefiiggd talajgyakorlat nemre jellemzd 6sszekotd ele-
mekkel.

Ugroszekrény:

A koréabban elsajatitott ugrasok tovabbfejlesztése, az elsd és masodik
iv novelése, az elugras tavolsaganak, az ugras hosszanak ¢s magassa-
ganak novelésével. Guruloatfordulds elére ugrodeszkardl torténd el-
rugaszkodassal. Hosszaba allitott ugrészekrényen felguggolas, leter-
pesztés. Fiiknak hosszéaba allitott ugroszerényen terpeszatugras.
Lanyoknak:

Gerenda:

Erint('ijérés, harmas 1épés fordulatokkal, szokdelésekkel, mérlegéllas,
jaras guggolasban, tamaszhelyzeten at fel- és leugras.

Ulések, térdelések, térdels- és fekvétamaszok, tamadoallasok, lebe-
gballasok. Jarasok eldre, hatra, oldalra kiilonbozd kartartasokkal és
karlenditésekkel. Fordulatok allasban, guggolasban.

Tarkoallasi kisérletek segitséggel. Felugras mellsé oldalallasbol ol-
daltamaszba, majd egyik 1ab atlenditéssel és 90 fokos fordulattal ter-
pesziilés. Leugrasok feladatokkal. Onalldan dsszeallitott dsszefiiggd
gyakorlatok.

Fiuknak:

Gyliri:

Magas gylriin: alaplendiilet, lebegdfiiggés, emelés lefiiggésbe, eresz-
kedés hatsd lefliggésbe, emelés lebegdfiiggésbe. Lebegdfiiggésbol

lendiiletvétel, homoritott leugras.

Ritmikus gimnasztika (valaszthaté):
A ndies, szép mozgas eldkészitésének gyakorlatai. A korabban tanult
mozgasok magasabb szintli végrehajtasa. Egy valasztott szerrel ha-

rom technikai elem készségszintii elsajatitasa.

Enek-zene: ritmus és

tempo.




Testtechnikai elemek elsajatitasa: Jarasok, ugrasok: érintdjaras, hinta-
1épés, keringd 1€pés, szokkend harmaslépés, drdogugras, Ozugras.
Forgésok: fordulatok allasban és kiilonbozo testhelyzetekben. Egyen-
sulyelemek: lebegdallasok, mérlegallasok, labemelések, lenditések.
Hajlékonysagi elemek: torzshajlitasok, kar- €s torzshullamok. Szer-
technikai elemek megismerése, elsajatitasa: Kotél: athajtasok, lendi-
tések, korzések, dobasok-elkapasok. Karika: lendités, karikakorzések,
porgetések, guritasok talajon, dobasok-elkapasok. Labda: guritdsok
testen ¢€s talajon, dobasok-elkapasok, leiitések. Buzogany: kis korzé-
sek, malomkdrzések, dobasok-elkapasok, lendités. Szalag: kigyokor-
zések, spiralkorzések, lenditések, dobasok-elkapasok. Esztétikus és
harmonikus végrehajtasok.

Aerobik (valaszthato):

A kondicionalis és koordinacios képességek (dinamikus erd, statikus
erd, egyensulyozasi képesség, ritmus, iziileti hajlékonysag) szinten
tartasa, fejlesztése. Nyolc litemi alaplépésekbdl 4ll6 blokkok varidci-
01bol a tanuldok altal Osszeallitott mozgaskombinaciok végrehajtasa.
Osszefiiggd gyakorlat megtanuldsa zenére. Az aerobik jellegii foglal-
kozasok gyakorlatvezetését eldsegitd verbalis és nonverbalis jelzések

megismerése.

Emelés fejallasba, atguggolas, tamaszugrasok elsé és masodik ive, utanlé-
Kulcsfogalmak/ | pés, terdeldallasok, lebegballasok, lebegétamasz, kanyarlati ugras, alugras,
fogalmak alaplépések, tempo, ritmus, 1épéskombinacid, sasszé, dinamikus erd, stati-

kus erd, egyenstlyozasi képesség, iziileti hajlékonysag.

A gybgytestnevelés-oran a torna jellegli gyakorlatok, a kontraindikalt gya-
korlatok kivételével, eldsegitik a torzsizomzat fejlesztését, a biomechanikai-
Megjegyzés lag helyes testtartas kialakitasat. Ismerjék és alkalmazzak a tanulok a ritmi-
kus ¢és aerobikgyakorlatok azon elemeit, amelyeket beépithetnek a betegsé-

giik, elvaltozasuk javitasat szolgald gyakorlatok tervezésekor.

A Sportjatékok évi alaporaszama

a 11. évfolyamon 60 ora, a 12. évfolyamon 52 éra.




Tematikai egység/

Fejlesztési cél

Evi érake-
Sportjatékok ret 60 + 52

ora

Elozetes tudas

Eletkornak megfelel technikai és taktikai, elméleti és gyakorlati tudas.
Aktiv részvétel az elokészitd jatékokban, sportjatékokban. Figyelmes és
hatékony munkavégzés a gyakorlasban. Csapatjatékos tulajdonsagok

erositése. Sportszerliség, a szabalykdvetd magatartas.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési

céljai

A valasztott legalabb két labdajatékra vonatkozoan:

Két valasztott sportjaték alapvetd sportagspecifikus technikai, alap- és
csapattaktikai elemeinek, szabalyainak készségszintli elsajatitasa, alkal-
mazasa. A folyamatos csapatjaték kialakitasa a tanuldk altal meghataro-
zott szabalymoddositasok mellett. A nagyobb 1étszamu (5-7 fd/csapat)
sportjatékoknal az ellenfél erds és gyenge oldalanak felismerése, a ta-
mado taktika tudatos igazitidsa az ellenfél védekezd magatartdsdhoz. A
jatékhelyzetnek megfeleld 1:1, 2:1, 2:2 elleni technikai és taktikai ele-
mek hatékony ¢és célszert alkalmazasa. Sportjaték elokészito kisjatékai-
ban a labdas és labda nélkiili jatékosok iires teriiletre torténd mozgasa-
ban a kooperativ elemek alkalmazasa.

Jatékteveékenységekben az egyéni és csapatvédekezés alapvetd formadi-
nak (emberfogas ¢€s teriiletvédekezés) jatékhelyzethez adaptalt alkalma-
zasa, gyakorlasa.

Meérkozésjatékokban és az azokat el6készitd kisjatékokban a divergens
(otletjaték) és konvergens (posztokhoz kotott mozgasteladatok) gondol-
kodasra épiild feladatmegoldasok dsszehangolt gyakorlasa. Onallo tanu-

161 szabalyalkotas tanari segitséggel. Jatékvezetés gyakorlasa.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok

Legalabb két labdajaték valasztasa kotelezo.
MOZGASMUVELTSEG
A labdajatékokra felkészité mozgasfeladatok.

Specidlisan elokészito, ravezetd, képességfejleszto feladatok és test-

nevelési jatékok.

A labda nélkiil végzett mozgasok gyakorlasi hatékonysaganak, jaték-

Matematika: logika,
valoszinlis€gszamitas,
térbeli alakzatok, t4jé-

kozodas.




ban valé eredményes haszndlata, tovabbfejlesztése. A helyezkedés,
helyzetfelismerés tovabbfejlesztése a labdaért vald harcban, cselek
labdaval és labda nélkiil, kiizdések vall-vall érintéssel a labda meg-
szerzéséért. Labdas ligyességfejlesztés egy vagy két labdaval, a lab-
das tigyességfejlesztés Osszetettebb jatékai. Labdavezetés, haladas a
labdaval gyors iranyvaltasokkal €s ritmusvaltasokkal. Az adott sport-
jaték technikai elemeinek gyakorldsa testnevelési jatékokban: kido-
bos, fogojatékok labdaval, labdaszerzé és -védo jatékok, cicajatékok,
pontszerzok, stilizalt jatékok, szabadon alkalmazott technikai-taktikai
elemek szabalyismerettel.

A mozgastanuldst segitd eszkozok haszndlata (alacsony gat, bodja,
koordindacids 1étra, tomottlabda, karika, zsamoly, tornapad). A valasz-
tott labdajatékok technikai és taktikai elemeinek gyakorlasa, tokélete-
sitése. Két valasztott sportjaték torténetének, meghatarozo kiilfoldi és

magyar személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése.

Vizualis kultura: kor-
nyezetkultura, vizualis

kommunikacio.

Kosarlabda

A labda nélkiili technikai elemek — mint az alapallas, a tamado és
védekezd labmunka, a védotdl valod elszakadas iranyvaltasokkal. Le-
fordulasok, felugrasok egy és két l1abrol, leérkezések készségszintli
alkalmazasa.

A mély ¢és magas labdavezetés egyszerli formdban, majd {itemtartas-
sal, a rovid- és hosszuindulas, az egyiitem{i megallas folyamatos lab-
davezetésbdl, a kétiitemli megallas egy €s két labdaletitésbdl, a sarka-
zas, a labdavezetés kozben torténd egyszerlibb irdnyvaltoztatasi mo-
dok célszer(i és hatékony alkalmazasa az egymas elleni jatékban. El-
zaras-levalas gyakorlasa 2:1, 2:2, 3:3 elleni helyzetekben.
Labdaatadéasok kiilonb6z6 moédjainak végrehajtasa novekvd mozgés-
sebességgel. Egy- és kétiitemli megallas, tempdodobasi kisérletek, al-
kalmazéasa jatékban. Gyorsinduldsok, lerohanasok tudatos €s haté-
kony kialakitasa, alkalmazasa a folyamatos jaték soran.

Fektetett dobas gyakorldsa embereldnyds vagy létszdmazonos kisja-
tékokban. Alapvetd szabalyok folyamatos jatéktevékenységben torté-

nd alkalmazéasa mellett a jatékvezetés gyakorlasa.

Fizika: mozgasok,
utkozések, erd, ener-

gia, gravitacio.

Biologia: az emberi
szervezet mikodése,
energianyerési folya-

matok.




A tanul6i kreativitasra épiild, a szabalyok betartasaval torténd jaték.
Labdarugas

A labda nélkiili technikai elemek tudatos és célszerli alkalmazésa a
kisjatékokban és a mérkdzésjatékokban. Labdavezetések, atadasok és
atvételek gyakorlasa labbal, mellkassal és fejjel. Rugasok gyakorlasa
célba belsd csiiddel, teljes csiiddel, kiils6 csiiddel, allitott labdéaval,
mozgasbol, valamint 1étszamfolényes €s 1étszamazonos jatékhelyze-
tekben. A teriiletvédekezés és emberfogasos védekezés valtott alkal-
mazasa a jatékhelyzethez igazitva a folyamatos jaték soran. A Ka-
pusalaphelyzet gyakorlasa, gurulo, félmagas és magas ivelt labdak
elfogasa. Kigurités, kidobds, kirtigas alkalmazasa a folyamatos jaték-
hoz igazitva.

Roplabda

A kosarérintés, az alkarérintés, a felsé egyenes nyitas gyakorlasa cél-
feliilet beiktatasaval, készségszintli alkalmazasa a folyamatos jatékte-
vékenységben. A leiités alaptechnikéjanak elsajatitasa.

Jatékszituacié gyakorlasa (labda bejatszasa a feladonak a 3-as vonal-
ol és feladas, tdamado érintés leiité mozdulattal, felugrassal).
Nyitasfogadas, nyitasfogadas bejatszasa a halonal allo feladohoz.
Sancolas, egyes és kettes sanc. Helyezkedési modok automatikus
felismerése a kiilonb6zd csapatlétszamu jatékokban. A 6:6 elleni ja-
ték alapfelallasanak és forgasszabalyanak ismerete, 6nalld €s tudatos
alkalmazésa. A csapattarsak kozotti kommunikacié célszerii és haté-
kony gyakorldsa az eredményes jaték érdekében. Kooperativitas és

versenges, szabalyismeret bovitése, jatékvezetési gyakorlat.

Jatékrendszer, egyéni €s csapattaktika, teriiletvédekezés, emberfogas, felsd
egyenes nyitas, sancolas, forgasszabaly, alapfelallas, gyorsindulés, leroha-
Kulcsfogalmak/ |nds, pozicids jaték, alakzatbontds ¢s alakzatépités, emberfogasos védeke-

fogalmak z¢s, helyezkedés, jatékvezetés, embereldnyds és létszdmazonos kisjaték,
elzaras-levalas, leiités, felsd egyenes nyitas, tamado €és védekezd stratégia,

pozicios jaték, tempd dobds, mezdnyjaték (mélységi mozgas).




A gyogytestnevelés-orak keretében a kiilonbdz6 mozgasszervi elvaltozas-
sal, illetve belgydgyaszati betegséggel rendelkezd tanulok megismerkednek
a sportjatékok adaptalt formdival. A megismert sportjatékok adekvat al-

kalmazasa eldsegiti a rendszeres testedzés beépitését a mindennapi €letbe,

Megjegyzés .y . . s
gjegyz az egészségi allapot €s a teljesitoképesség pozitiv irdnyu megvaltozasat. A
gyogytestnevelés-ora keretében a sportjatékok rekreacios lehetdségként €s
az ¢lethosszig tartod fizikai aktivitasra valo felkésziilés részeként jelennek
meg.
A Testnevelési és népi jatékok évi alaporaszama
a 11. évfolyamon 17 ora, a 12. évfolyamon 14 ora.
Tematikai egység/ Evi érake-
. SBYSCE Testnevelési és népi jatékok ret17 + 14
Fejlesztési cél ora

Elozetes tudas

Aktiv részvétel az el6készitd, kooperativ jatékokban. Sportszeriiség,
szabalykovetd magatartas. Csapatjatékos tulajdonsdgok ismerete. Fair-

play szellem. Onalloan, parokban, csapatokban végzett jatékok.

A tematikai egység

nevelési-fejlesztési

Az 1j jatékfeladatokban, jatékszituacidkban a technikai, taktikai és sza-
balyismeret tudatos és felelés alkalmazasa, bdvitése. A sportjaték-
specifikus képességek eldhivasa, a tanulok kozosségen beliili szocializa-
ciojanak eldsegitése, megerdsitése. A jatekszituaciok, jatékfeladatok

magasabb gondolkodasi, motoros szinten torténé megoldasa a szabaly-

celjai kovetés, a csoportkonszenzus és az ellenfél tisztelete szempontjabol. A
kiilonbozd testnevelési jatékok baleset-megeldzési szabalyainak tudato-
sitasa, elfogadtatasa, kovetkezetes betartasa.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG

A labdajatékokra felkészitd mozgasfeladatok.

Specialisan elokészitd, ravezetd, képességfejlesztd feladatok és fest-

nevelési jatékok.

A labda nélkiil végzett mozgasok. A reakcidid6 és a tars mozdulatara
reagalas optimumanak elérése. A helyezkedés, helyzetfelismerés to-

vabbfejlesztése, kiizdések vall-vall érintéssel.

Matematika: logika,
valoszinlis€gszamitas,
térbeli alakzatok, t4jé-

kozodas.

Vizualis kultura:

targy- és kornyezetkul-




Labdas tligyességfejlesztés: kidobods, fogojatékok, fogdjatékok labda-
val, labdaszerz6 ¢és -védo jatékok, cicajatékok, pontszerzok, stilizalt
jatékok. A mozgéstanulast segitd eszkdzok hasznalata.

Bonyolultabb - kooperativ, kreativ - testnevelési jatékszabalyok val-
toztatasa, esélykiegyenlit jatékok, differencidlés, forditott eredmény-
szamitas. A sportjatékokra valo eldkészitésen tulmutatd, stratégiai
jellegti, az ¢életszerepekre felkészitd €s inkluzidra érzékenyitd jatékok.
A jatékhelyzethez igazodd legmegfelelébb egylittmiikodési lehetdsé-
gek kivalasztasara épiild testnevelési jatékok gyakorlasa (pl. 3 csapat
egymas ellen, joker jatékosok az oldalvonalon). A labdaval és kézi-
szerekkel torténd manipulativ mozgasformék gyakoroltatasa egyéni-
leg, parban és csoportokban. Az egyszerii és Osszetett sportagi tech-
nikdk gyakorldsa a paros és csoportos jatékokban (pl. valto- és sor-
versenyek). A tarto- és mozgatorendszer izomzatanak erdsitése, ku-
szasokat, maszasokat, statikus helyzeteket tartalmazo valto- és sor-
versenyekkel, futd- és fogdjatékokkal.

A sportjatékok csapattaktikai elemeire épiilé egyéni, paros, csoportos
versengd jatékok (tdmado és védo szerep). A védekezés és tamadas
hatékonysagat noveld csapattaktikai elemekre épiild kooperativitast
igénylé versengé jatékok gyakorlasa. Onallo tanul6i kreativitason
alapuld szabdlyalkotas (pl. célfeliilet fajtaja, atadasi modok, palya
méretei €s alakja, csapatok 1étszama stb...) pontszerzd kisjatékokban.

Az egyszerll és valasztasos reakcididot fejlesztd paros €s csoportos,
manipulativ mozgéasformakkal kombinalt versengések alkalmazasa.

A logikai, algoritmikus €s egyé€b problémamegoldd gondolkodast
1gényld Osszetett mozgasos jatékok gyakorlasa (pl. amdba valtdver-
senyben, tablajatékok mozgasos valtozatban).

Néptanc — szabadon valaszthato

Tancok: a forgastechnika tudatositisa és gyakoroltatdsa, forgasok
egyénileg €és parban. A forgas €s forgatds modozatainak megismerése.
Az erdélyi dialektus tancai, tdnckultirdja. Tancalkalmak, tancrend, a
tanchaz szerepe. A tanc dinamikai és ritmikai elemeinek pontos kivi-

telezése, az ugrokészség javitasa. Erd- és alloképesség-fejlesztés.

tara, vizualis kommu-

nik4cio.

Idegen nyelv: szokincs

fejleszteése.

Foldrajz: néprajzi taj-
egysegek.

Enek-zene: zenei stilu-

sok, ritmika.

Fizika: mozgasok,
utkozések, erd, ener-

gia.




Kulcsfogalmak/
fogalmak

Jatékrendszer, taktika, tamadasi rend, védelmi rend, Onszervezodés, tama-
dasi stratégia, védekezési stratégia, tamado ¢és védo szerep, konszenzuson
alapul¢ jaték, szélességi €és mélységi mozgas, szabalyalkotés, szabalykove-
té magatartas, forgastechnika (tdnc), tdncrend, dinamikus ¢€s statikus célfe-

lilletek, besegités, kreativ jaték, jatékalkotas

Megjegyzés

A gyogytestnevelés-orak keretében a kiilonb6zé mozgasszervi elvaltozas-
sal, illetve belgyogyaszati betegséggel rendelkezd tanulok megismerkednek
azokkal a testnevelési és népi jatékokkal, amelyeket elvaltozasuktol, illetve
betegségliktol fliggetleniil végezhetnek. A megismert testnevelési és népi
jatékok adekvat alkalmazasa eldsegiti a rendszeres testedzés beépitését a
mindennapi életbe, az egészségi allapot és a teljesitOképesség pozitiv ira-

nyl megvaltozasat, a testedzéssel kapcsolatos pozitiv attitid kialakitasat.

Az Onvédelem és kiizd6sportok évi alapéraszama

a 11. évfolyamon 15 ora, a 12. évfolyamon 12 ora.

Tematikai egység/

Fejlesztési cél

Evi éra-
Onvédelem és kiizdésportok keret 15

+ 12 ora

Elozetes tudas

A paros és kiizddjatékok, test-test elleni kiizdelmek fajtai. A grundbirko-
zas mozgastechnikai, alapvetd szabalyai. A dzsudoval kapcsolatos alap-

technikak fajtai és alkalmazhatosaguk a kiizdelmekben.

Eletkornak megfelelé asszertivitas kialakitasa a térsak iranti tisztelet és

A tematikai egység | tolerancia megtartasa mellett. A kiizdd tipust sportagak, jatékok tudatos

nevelési-fejlesztési | alkalmazésa sordn az 6nuralom erdsitésére, a tarsak tiszteletére és a sza-

céljai balyok elfogadaséara szoktatas. Siker ¢és kudarc feldolgozdsa megfeleld
onkontrollt tanusitva. Konfliktuskeriild magatartas kialakitasa.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG

A test-test elleni feladatokat csak és kizarolag differencialtan, azonos
nemi és kozel azonos testalkatu tanulokkal végeztetjiik. A kiizddspor-

tok specifikus bemelegitd, levezetd, nytjté gyakorlatainak 6nalld vég-

Torténelem: keleti kul-

tura, 0kori és Ujkori

olimpiak.




rehajtasa. A kiizd6 jellegl feladatok balesetvédelmi szabalyainak ko-
vetkezetes betartdsa.Alap kézgyakorlatok, huzo-tolé gyakorlatok,
lenyomoé-emel6 gyakorlatok, esések-zuhanasok sériilésmentes elsaja-
titasa, egészségi €s ¢élettani szabalyok betartéasa.

Kiizdégyakorlatok szerrel, szer nélkiil tarsakkal vagy onalldan.

A fizikai kontaktussal, a tars erdkifejtésének érzékelésével, annak
legy6zési szadndékaval kapcsolatos egyszerli huzéasokra, tolasokra,
védekezésekre, ellentamadasokra épiild paros kiizddjatékok rendsze-
res képességfejlesztd célu alkalmazasa.

Az elbre, hatra és oldalra torténd eséstechnikak készségszintii elsajati-
tasa, valamint a tarsas eséstechnikdk gyakorldsa. Az eséstechnikak
vezetd miveleteinek, baleset-megeldzést szolgald legfontosabb tech-
nikai mozzanatainak atismétlése, elméleti tudatositasa. Kiilonbdzo
tamadasi technikak elleni megfeleld védekez6 mozgas készség szintii
elsajatitasa. A tradiciondlis kiizddsportok (birkdzas, 6kolvivas, dzsa-
do, karate) torténetének, meghatidrozd hazai személyiségeinek, olim-
pikonjainak megismerése, a sportagak szabalyrendszerének atismétlé-
Se.

Grundbirkozas

Fogésok, kitoldsok, kihtizdsok, emelések, szabaduldsok gyakorldsa,
cselekvésbiztos végrehajtasa. Elemkapcsolatok megismerése, megol-
dasa. Az egyensulyhelyzetek tudatos kihaszndldsa, mogékeriilések,
kiemelések allasbol, térdelésbdl, foldharcban. A grundbirkozas alap-
technikainak, szabalyrendszerének adaptiv, készségszintli alkalmaza-
sa a kiizdofeladatokban. A grundbirko6zas alaptechnikainak, szabaly-
rendszerének jartassagszintli alkalmazasa a kiizd6feladatokban.
Dzsudo

Eséstechnikak, foldharctechnikak, allastechnikdk, 6nvédelmi fogasok.
A technikak alkalmazésa 0 variaciokban, fokozodo erdkifejtéssel és
boviil szabalyismerettel, onfegyelemmel. Dzsudogurulas, cstsztatott
esés (allasbol) alaptechnikdjanak készségszintli elsajatitisa mindkét
iranyba, elére és hatra. A tanult variaciok mellett — a szabalyok adta

kereteken beliil — 6nall6 megoldasok, kreativ alkalmazasok tamogata-

Biologia: izmok, iziile-
tek mozgékonysaga,
védelme, anatomiai

ismeretek,

testi és lelki harmonia.

Etika: a masik ember

tiszteletben tartasa.




sa a kiizdelmek soran, az allasharcban, foldharcban.

Kulcsfogalmak/

fogalmak

Fair play, tarsas felelosségvallalas, egyéni hatarok megismerése, csusztatott
esés, paros ¢és csapat kiizddjaték, tiszta gydzelem, pontozasos gydzelem,
Onismeret, fair play, tarsas feleldsségvallalads, rézsutleszoritdsok, oldalso

leszoritasok, dulakodas, kitolas, kihuizas, szabadulas.

Megjegyzés

A gybgytestnevelés-oran a tanuld megismeri az 6nvédelmi és kiizdosportok
azon technikai gyakorlatait, amelyek az egészségi allapotaval kapcsolatban
nem ellenjavalltak és alkalmazasukkal novelheti a tartd- és mozgatoszerv-
rendszer izomzatanak erejét, fejleszti az alloképességét és mozgasmiivelt-
ségét. A kiilonbozd technikai gyakorlatok eldsegitik a rendszeres sport és
testmozgéas megszeretését, az adekvat onvédelmi és kiizddsport kivalaszta-

sat.

Az Alternativ kornyezetben {izheté mozgasformak évi alaporaszama

a 11. évfolyamon 15 ora, a 12. évfolyamon 12 ora.

Tematikai egység/

Fejlesztési cél

Evi 6ra-
Alternativ kornyezetben {izhet6 mozgasformak keret 15

+ 12 ora

Elozetes tudas

Motorikus képességek, mozgastapasztalatok. A legfébb balesetvédelmi
¢és biztonsagi szabalyok alkalmazas szintli ismerete. A természetben {iz-

hetd sportok alapszabalyai.




A tematikai egység
nevelési-fejlesztési

céljai

A helyi targyi feltételek fiiggvényében legalabb négy valasztott sportagi
mozgassal a kivant edzéshatds és élményszerzés elérése. Felkészités az
0nallé vagy oOnszervezddd sporttevékenységek tizésére. A szervezet
edzettségének, ellenallasanak ndvelése a tudatosan szabadtéren tartott
foglalkozasokkal. A testneveléssel €s a sporttal kapcsolatos pozitiv beal-
litodas, elkdtelezOdés kialakitasa az élményszerti, valtozatos és kotetlen
foglalkozasok altal. A szabadban végzett foglalkozasok soran nem csu-
pan ligyel kornyezete tisztasagara €s rendjére, hanem erre felhivja tarsai
figyelmét is. Onalloan képes az életben ad6do, elkeriilhetetlen veszély-
helyzetek célszerli haritasara. A szabad levegdn végzett mozgasformak
egészségfejlesztd hatdsanak, szerepének tudatositdsa. A kiillonbozd re-
kre4cios mozgasformak megismerése €s alkalmazésa az ¢lethosszig tartd
sportolas és egészséges ¢Eletvitel iranti igény kialakitasahoz. Az alterna-
tiv kornyezetben {izhetd sportok tudatos alkalmazdsa a mindennapi
stresszhelyzetek feloldasaban. Az egészséges életmoddal kapcsolatos

tudasanyag bdvitése, a kornyezettudatos magatartas formalésa.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Az egészségmegldrzé mozgasformak ismeretének elmélyitése, tudatos
alkalmazasa a mindennapos ¢€letvezetésben. Az ¢vszaknak megfeleld,
fizikai aktivitast igényld jatékok; labdas jatékok, floorball, asztalite-
nisz, tollaslabda, Nordic-walking, sielés, korcsolyazas, kajakozas,
turazas, kerékparturak, szabadtéri kondipark, golf.

A sielés alapiskoldjanak elsajatitasa a rendelkezésre allo digitalis esz-
kozok segitségével, tanari magyarazattal. Egyéb szabadidés mozga-
sos, tancos tevékenységek. A szervezet edzettségének, ellendllo- és
alkalmazkodé képességének fokozasa a természeti és kornyezeti haté-
sokkal.

Asztalitenisz

Technikai elemek: alapallas, iitétartas, labmunka, tenyeres adogatas,
fonak kontraiités, fonak

tenyeres kontraiités, fondk adogatas,

droppiités, tenyeres droppiités, fondk nyesett adogatas, tenyeres nye-

Féldrajz: 1d6jarasi
ismeretek, tajékozodas,

térképhasznalat.

Idegen nyelv: szdkincs

fejlesztése.

Biologia: izmok, iziile-
tek mozgékonysaga,
védelme, anatémiai

ismeretek,

testi és lelki harmonia

Vizualis kultura: kor-




sett adogatas, nyesés, porgetés, alapszervak.

Az asztalitenisz jatékhoz sziikséges koordinacios képességek fejlesz-
tése jatékos gyakorlatokkal, illetve az alapiitések technikdjanak gya-
korlasaval. A 1ab és a kar gyorserejének fejlesztése, kiilonos tekintet-
tel az asztalitenisz sportag igényeire.

Nordic-walking (NW)

Technikai elemek: A Nordic-walking alaplépése, a diagonal 1épés
elsajatitasa (az ellentétes kar és 1ab mozgasanak Osszehangoldsa). A
bot aktiv és funkcionalis hasznalata (lendiiletet ad, eldsegiti az erdki-
fejtést, egyensulyt biztosit). Az alaplépés automatizaldsa kiilonféle
terepviszonyok kozott (puha, kemény talaj, emelkedd, lejtd stb.).
Gyaloglolépés, futd alaptechnikdk.

Sokoldalu motoros képességfejlesztés (alloképesség, erd, koordinacio,
mozgékonysag, gyorsasag), az NW-alaptechnika gyakorlasaval. A
NW idgjarashoz és kornyezeti feltételekhez igazodod bemelegito és
nyujtogyakorlatai.

Tollaslabda

Technikai elemek: {itéstechnika, iitésrepertoar bovitése: tenyeres és
fondk iitéfogas, dobott labda visszaiitése. Adogatas: helyes és szaba-
lyos tenyeres és fonak adogatdé mozdulat gyakorlasa. A tollaslabda
jatékhoz sziikséges kondicionalis €s koordinacios képességek fejlesz-
tése valtozatos edzésformakban.

Floorball

Technikai elemek: osszetett technikai elemek alkalmazasa: felemelt
fejjel hajtsanak végre minél tobb eddig tanult elemet. Tudatosan va-
lasszak a technikai elemeket a jatékhelyzettdl fiiggéen. A floorball
jatékhoz sziikséges kondicionalis és koordinacios képességek fejlesz-

tése valtozatos edzésformakban.

nyezetkultura, vizualis

kommunikacio.




Kulcsfogalmak/

fogalmak

Tenyeres adogatas, tenyeres kontraiités, fondk adogatas, fondk kontraiités,
fonak droppiités, tenyeres droppiités, fondk nyesett adogatas, tenyeres nye-
sett adogatas, Nordic -walking, diagonal 1épés, egészségveédo hatas, rekrea-
cio, kooperacid, onkéntesség, szabalykovetd magatartas, segitségadas, elso-
segélynyujtas, kornyezettudatossag, edzettség, fittség, zene, ritmusérzék,
egyensulyérzék, kozlekedési szabdly, tirakenu, kajak, kerékpartira, élet-
mod, tervezés, tudatossag, kihivas, kitartds, stresszkezel€s, teljesitménytu-

ra, Orszagos Kéktura

Megjegyzés

A gyogytestnevelés-orak keretében a szabadtéri foglalkozasok soran a kii-
16nb6z6 mozgasszervi elvaltozassal, illetve belgydgyaszati betegséggel ren-
delkezd tanulok megismerkednek olyan testgyakorlatokkal, sportokkal,
amelyeket elvaltozasuk, illetve betegségiik ellenére végezhetnek. A megis-
mert szabadban végzett sportok, testgyakorlatok adekvat alkalmazasa el6-
segiti a rendszeres testedzés beépitését a mindennapi életbe, az egészségi
allapot ¢€s a teljesitOképesség pozitiv irdnyll megvaltozasat.

A gyogytestnevelés-ora keretében a szabadtéri mozgasformak, sportjatékok,
valamint a természetben {izheté mozgasformak a rekreaciod lehetdségeként
¢s az ¢élethosszig tartd fizikai aktivitasra valo felkésziilés részeként jelennek

meg.

Tankonyv jegyzék:

Maxin Imre (2014): A testnevelés elmélete és modszertana (3. javitott és bovitett kiadas),

(Dialog Campus Kiado)

Rétsagi Erzsébet (2004): A testnevelés tantargypedagogidja (Dialog Campus Kiado)

Kontos Zoltanné, Toth Andrea, Dr. Reigl Mariann (2018): Hogyan csindljam? (Kétszintii

testnevelés érettségi) Negyedik bovitett, javitott kiadas.

Székely Marta (2017): Erettségi mintatételek és témakorok vazlata testnevelésbdl (kozép és

emelt szinten) — A 2017-tSl érvényes érettségi kovetelményrendszer alapjan. (Maxim Kiado)



https://www.tankonyvaruhaz.hu/pedagogusoknak_90/tantargypedagogia_185/a_testneveles_elmelete_es_modszertana_2617

Részletes érettségi vizsgakovetelmények testnevelésbol:

Kozépszint és emelt szint (elméleti és gyakorlati ismeretek):

https://www.oktatas.hu/pub bin/dload/kozoktatas/erettseqi/vizsgakovetelmenyek2017/testnev

eles_vk.pdf (letoltés ideje: 2020. 06. 25.)

NEGY EVFOLYAMOS képzés

A harmadik nevelési-oktatasi szakaszba 1épve az el6z6 években megkezdett sokoldalu alapo-
z6 ¢és sportagi jellegli pszichomotoros, kognitiv, affektiv-emociondlis irdny képzés tovabb
folytatodik. A testnevelés — szenzitiv iddszakokhoz igazitott — tartalmi kerete a mozgashoz
flizodo felnottkori pozitiv viszonyulast, az egészségtudatos magatartas igényének, napi élet-
ritmusba agyazott strukturajanak kiépiilését teszi lehetévé. A Nat-ban megfogalmazott neve-
1¢ési célok mentén az Eurdpai Unid altal kialakitott kulcskompetencidk kialakitasa a kozépfokt
nevelési-oktatasi szakaszban is folytatodik, a Nat-ban meghatarozott tanulasi kompetencia-
Osszetevok fejlesztésével.

A testnevelés tanulasa soran kiemelt szerepet kap a testi-lelki egészségre nevelés, ezen beliil
az egészségtudatos magatartds kialakitdsa, a primer prevencié jelentdségének, mddszereinek
hangsulyozasa, a mindennapi stresszel torténd megkiizdés pozitiv stratégidinak elsajatitasa,
tudatos alkalmazasa. Az egyéni érdeklddéshez, adottsagokhoz igazod6 6nallé mozgasprogra-
mok kialakitasa a konstruktiv tanulas alapelvén keresztiil realizaldédik, mely az autoném tanu-
lasra és tudatos életpalya-épitésre nevelés céljat valositja meg. A testnevelés sajatos tarsas
kornyezetben megvaldsuld mozgastartalmai az egyiittmiikodésre és kolcsonds tiszteletaddsra

nevelik a tanuldkat a tarsas kapcsolataikban.

A mozgastanuldson keresztiil megvalosuldo motorikus fejlesztés mellett ebben az iddszakban
kiemelt hangsulyt kap az alapvet6 kondicionalis képességek fejlesztése, azok gyakorlati hasz-
nanak tudatositdsa. A mozgassal kapcsolatos pozitiv attitiid mellett sziikséges kialakitani a
mozgasszegény ¢letmadd rizikdtényezdivel szembeni egészséges félelmet. A tanuld megismeri
az egészségorientalt képesség-Osszetevoket, azok jelentdségét az egészségmegdrzésben. Tu-
datos 1épéseket tesz egészsége megdrzése érdekében, amelynek megvalositdsahoz a sport esz-
kozrendszerének felhasznélasat stratégiai fontossagliinak tartja. Ismeri a testi-lelki jollét fo-
galmat, jelentdségét. Sokoldalli mozgastapasztalatai birtokaban képes valasztani a kiilonb6zo

rekreacids mozgasformak koziil, onalld és tudatos sporttevékenységet végez. Ertéknek tartja a


https://www.oktatas.hu/pub_bin/dload/kozoktatas/erettsegi/vizsgakovetelmenyek2017/testneveles_vk.pdf
https://www.oktatas.hu/pub_bin/dload/kozoktatas/erettsegi/vizsgakovetelmenyek2017/testneveles_vk.pdf

természetben folytatott mozgast, tudja és tapasztalja annak pozitiv, egészségmegdrzd hatasat,

ami erdsiti a fenntarthat6 jelen és jovo iranti elkotelezettségét.

A korosztaly kondicionalis fejlesztésében kiemelt szerepet kap a teljes nevelési szakaszon
ativeld aerob alloképesség-fejlesztés, melynek modszereit, kiilonbozd lehetséges mozgasfor-
mait, a biztonsagos fejlodést eldsegitd alapelveit, eljarasait megismeri, és egyre tudatosabban

alkalmazza.

A kondicionalis képesség fejlesztésénél figyelembe kell venni a nemi kiilonbségekbdl fakadod
biologiai-¢lettani eltéréseket. Mig a fiuk esetében a szervezetben lezajlé valtozasok kedvezo-
en hatnak a teljesitmény fejlodésére, a lanyok helyzetében a 15-16 éves korra elért teljesit-
mény maximum szinten tartdsa is relativ fejlodésként értelmezhetd, mivel fejlesztd hatasok

nélkil jelentds a visszaesés mértéke.

A koordinécios képesség fejlesztésében a 15-18 éves kor a differencialé-iranyitd képesség
fejlédésének kiemelt szenzitiv idészaka. Ez elsdsorban a nyilt jellegli mozgéasvégrehajtasok
soran megmutatkozé kreativitasban, a jatékszituacidkhoz torténd gyors alkalmazkodéasban 61t
testet.

ni tanulasi utvonalakra épiild, kognitiv dominanciaja, tanulokdzpontt indirekt modszerek. Itt

fokozatosan megjelenik a tanuldk altal szervezett, tervezett tanulas.

A tanar-didk kapcsolatokban egyre kevésbé a hierarchidn alapul6 tekintélyelvii, mindinkabb a
mentor jellegli viszony kap hangsulyos szerepet. A korosztaly nevelését koordinal6 pedagdgi-
ai kultura legfontosabb részét tovabbra is a tanulok pozitiv énképét, Onismereti folyamatait
alakito, a pedagdgustol érkezd formativ értékelés képezi, melyet az 6n- és tarsértékelés egé-

szit ki.

A tradicionalis sportagak meghatarozé szerepldinek, olimpikonjainak megismerésével a tanu-
l6kat az altalanos iskolaban megkezdett személyiségformald tevékenység folytatdsaként a
nemzeti azonossagtudatra, a haza szeretetére neveljiik, amelyben a példaképformalas kiemelt

szerepet kap.

A digitalis technoldgiak segitségével a tanuldi teljesitmények monitorozasan keresztiil erdsit-
hetjiikk a tanuldi motivaciot és igényt az egészségorientalt fittségosszetevok fejlesztésére. A
technoldgia adta lehetdségek tovabbi felhasznaldsaval az elméleti ismeretek elmélyitésére

nyilik maéd, kiilonb6z6 projektek megvalositasaval, az aktiv tanulas alapelvét kovetve.



A testnevelés tantargy a Nemzeti alaptantervben rogzitett kulcskompetencidkat az alabbi mo-
don fejleszti:

A tanulas kompetenciai: A testnevelés tantargy eredményességéhez fontos a mély és értd
(motoros) tanulas képességének elsajatitdsa. A motoros tanulasra is igaz, hogy a kornyezettel
kialakult kolcsonhatds eredményeként 1étrejovo, tartdés és alkalmazkodd valtozas, amely a
kiilonb6z6 tanulasi formakkal dsszekapcsoldodva a személyiség fejlodésének mas teriileteire is
hatast gyakorol. A kiilonb6zé mozgasformak elsajatitasa — kiilonos tekintettel az altalanos
iskola kezdeti szakaszaban — jelentds befolyassal van a tanuld kognitiv fejlédésére, hiszen a
mozgasos cselekvés céliranyos, komplex kognitiv-motoros tevékenység. Hatékony és ered-
ményes motoros tanulds-tanitds csak akkor valdsulhat meg, ha annak soran figyelembe veszik
az ¢letkori ¢és tanulasi sajatossadgokat, s ha az spirdlisan épitkezd és gyakorlatorientalt.

A kommunikacios kompetenciak: A testnevelés — az érthetdség, az arnyaltsag és a pontos-
sag elvarasainak mentén — fejleszti a nyelvi kommunikacié mindségét. A testnevelésben a
kommunikéci6é altalaban nehezitett koriilmények kozott, felhivo, felszolitd mddon zajlik,
amelynek nem lehet sajatja az erdtleniil formalt és artikulacid nélkiili beszéd. A tantargy fej-
leszti a hallas utani szovegértés mellett a kommunikacio mas formait is, ugymint a kéz- és
karjelzéseket, a testmozgés, a sportolds kdzbeni gesztusokat, a tekintet és/vagy az arc izmai-
nak jatékat. A sporttevékenységek folyamatos metakommunikacié mentén folynak, elég csak
a jelzésértékii testtartdsokra vagy a tavolodd-kozeledd mozgasok kifejezderejére gondolni. A
szakkifejezések, a helyes terminologia elsajatitasaval lehetdvé valik a proceduralis tudas at-
forditasa a gondolkodas révén tervezhetd motoros produktumma.

A digitalis kompetenciak: Az informacios és tudastarsadalom koraban meghatarozdan fon-
tos, hogy a korszerli digitalis eszk6zok hogyan épiilnek be a nevelés, az oktatas és a képzés
tanitasi-tanuldsi folyamataiba. A digitalis kompetencia fobb teriileteinek — digitalis jelenlét,
¢életvezetés és produktivitds — fejlesztése a testnevelésnek és egészségfejlesztésnek is egyik
kiemelt célja. A digitalis kompetencia a testnevelés tantargy esetében is elengedhetetlen, pél-
daként emlithetd a teljesitménymonitorozas, a mozgaselemzes, az informaciokeresés, -szlirés
¢s -feldolgozas digitalis eszkozokkel torténd megvaldsitasa.

A matematikai, gondolkodasi kompetencidk: A motoros tanulas sordn elsésorban a cselek-
véses tényez0 dominal, de a hatékonysaga €és eredményessége — a verbalis metddusok altal — a
kognitiv komponensektdl is fligg. A beszéd és a gondolkodas kapcsolata révén valik lehetdvé
a motoros tevékenységekkel Osszefiiggd ismeretek és tapasztalatok taroldsa, felidézése. A
nyelvhasznalat teszi lehetdvé a mozgéasos cselekvéstanulashoz sziikséges ideomotoros kép, a

gondolati modell kialakitasat, tervezését. A kreativ feladatmegoldasokon alapul6d probléma-



megoldd gondolkodas egyarant megjelenik a nyilt jellegli mozgéaskészségek (pl. sportjatékok)
valtozatos dontéshozatali jatékhelyzeteiben és a kognitiv tipusu testnevelési jatékokban (pl.
tablajatékok mozgasos valtozatai).

A személyes és tarsas kapcsolati kompetenciak: A testnevelés tantargy a személyes €s tar-
sas kompetencidk fejlesztésének egyik terepe. Az iskolanak fejlesztenie sziikséges a szomati-
kus egészséggel, a tarsas-érzelmi jolléttel, a biztonsadggal kapcsolatos kompetencidkat. A fej-
lesztés kiterjed a testi jollét és a motoros teljesitOképesség kialakitasara is. A tantargy tanula-
sanak és tanitasanak jelentds kozosségfejlesztd hatasa van. Kiilon kiemelenddk a csapatspor-
tokban fontos szerepet jatszo egyiittmiikddési formak, a kozosséget alakitod tényezok (a kozos
célkitizések, a kozos gyakorlas élménye, a teljesitmény egyént €s csapatkozosséget formalod
szerepe, a csapaton beliili Osszetartozas €s egymadsrautaltsag stb.).

A Kreativitas, a kreativ alkotas, onkifejezés és kulturalis tudatossag kompetencidi: Az
iskola a kiemelkedd sportszakemberek és sportolok altal 1étrehozott kreativ produktumok
megismerésének egyik helye, ami az alkot6 produkalés biztositasaval tdmogatja, hogy a tanu-
16 értelmezni tudja a sporteredmények személyes €s tarsadalmi é€letre gyakorolt hatasat. A
tanuld ezeknek a kompetenciaknak az elsajatitdsdval képessé valik arra, hogy sajat tanulési
tevékenységében is értékesnek tartsa a testnevelés, az egészségfejlesztés kreativ otleteit és
produktumait. Onmaga kreativ alkotasokat hoz létre (pl. alkotoképes jatéktevékenység vagy
bemelegitd gyakorlatok és edzésprogramok Osszedllitdsa) a tanulési tevékenység ezen teriile-
tén, és elsajatitja a fizikai aktivitas, a testedzés és a sportolas rekredciot timogatd elemeit. A
tanul6 megtanulja értékként kezelni az olimpiai eszmét, az olimpiai jatékokon elért eredmé-
nyeket. Ertékesnek tartja a magyar, az eurdpai és a vilag testkulturalis 6rokségét.
Munkavallaléi, innovaciés és vallalkozéi kompetenciak: A testnevelés €s egészségfejlesz-
tés a tanulo ligyességét, erejét, alloképességét, szomatikus, mentélis €s érzelmi teherbirasat
fejlesztve teszi képessé az egyént a kiilonbozé munkatevékenységek elvégzésére. A sportte-
vékenység hozzdjarul a munkaerkolcsi tulajdonsagok (példaul fegyelmezettség, kozdsségi
szemlélet, lelkiismeretesség, feleldsségteljesség, munkaszeretet) kialakitdsahoz. A testneve-
lésben és a sportban alkalom nyilik a batorsagot, a kockéazatot, az 6nallésagot, a monotdniatii-
rést és az innovaciot igényld tevékenységekre, a vallalkozashoz sziikséges kezdeményezo-
készség alkalmazasara és a hatdrozott viselkedésre. Az 6nallosagot igényld, dontési helyzete-
ket biztositd sportolds a tanulot hozzésegiti, hogy a munkavégzés soran is hasonlé mdédon
cselekedjen. A testedzés, a sportolds — a szabadid6 egészséges eltoltésén keresztiil, rekreativ

hatasaval — eldsegiti a munka utani pihenést, kikapcsolodast és regeneralodast.



Az iskolai testnevelés ora keretén beliill megvalosuld konnyitett testnevelés esetében - ame-
lyen egészségi allapotvaltozasuk miatt ideiglenesen illetve tartdsan csokkent teljesitOképessé-
gl tanulok vesznek részt — a testneveld tanarnak az egészségi allapotot és az abbol adodo
egyéni sajatossagot maximalisan figyelembe véve, differencialtan kell megvalositania a fej-
lesztési feladatokat. Ezekhez a fejlesztési feladatokhoz nyujt segitséget a gyogytestnevelés
témakor.

A korszerii gyogytestnevelés szemlélet, amely szakit az eddigi korrekcios gyakorlatok tulsu-
lyara €piild tananyagtartalommal, indokoltta teszi a mindennapos testnevelés szerves részként
valdo megjelenést a kerettantervben. A korszerli szemléletben elvarasként jelenik meg a kor-
rekcios gyakorlatokkal egyenld aranyban megjelend, a kerettantervben megvalosuld témako-
rok elsajatitasa a gyogytestnevelésre utalt tanulok korében is. A fentiek indokoljdk, hogy
minden témakdr mellett megjelennek a gydgytestnevelés specifikus gyakorlatelemei. Az onal-
[6an megjelend ,, Gyogytestnevelés” témakor csak az ezen a teriileten érintett tanulokra vo-
natkozik, mely kiilon orakeretben valdosul meg. A gydgytestneveléssel kapcsolatos orakeret

meghatarozasdhoz ad segitséget ,,A témakorok attekintd tablazata™ kiegészitd szovege.

A 16 célok mellett kiemelt részcél a 15—18 éves korosztaly korében nagyobb ardnyban megje-
lené mozgasszervi elvaltozasokkal és belgyogyaszati betegségekkel rendelkezé tanuldk adap-
tiv testedzésének, mozgasmiiveltségiik bovitésének biztositasa, az egészségi allapot, a teljesi-
téképesség helyredllitasat kinald testgyakorlatok elsajatitasa és tudatos, rendszeres végzése, a
preventiv szemlélet alkalmazasa. A tanulok kivalaszthatjak a betegségiiktol, elvaltozasuktol

fliggetleniil végezhetd kiilonbozo testgyakorlatokat, szabadidds €s sportjatékokat.

A tanulok mozgashoz fliz6dd pozitiv attitlidjének kialakitdsa érdekében az értékelés alapja a
kiilonb6z6 sportagi mozgéaskészségekben, valamint a motorikus képességekben a tanulo on-
magahoz mért fejlédése, ami egyre névekvé tanuloi felelésségen alapulo eljdarasok (6n- és
tarsértékelés) megjelenésével valik mddszertanilag valtozatos repertoarrd. A teljesitmények
méréséhez ebben az életkori szakaszban is fontosak a kiilonb6zd kritériumokra vagy normak-
ra vonatkoztatott pontérték-tablazatok, melyeket a tanulok tudatosan nyomon kovetnek, de az
egyes probakon ¢€s teszteken elért eredmények nem lehetnek kizardlagos eszkozei a tanuldi
teljesitmény értékelésének. A motoros tanuloi teljesitmények mellett az értékelés részét képe-
zik még az érzelmi-akarati tényezok is. A mindsitésbe beszdmithatd a tanulo altal onalloan
valasztott és rendszeresen gyakorolt szabadidds vagy versenyszerti sporttevékenység, vala-
mint a kiilonbozé sporteseményeken valo szurkoloi, szervezdi és versenybiroi aktivitds. Ez

nemcsak emocionalis, hanem pedagogiai és sportszakmai kérdés is.



9-10. évfolyam

A pubertaskor viharos évei és annak fokozatos lecsengése tehetd erre az idészakra. A 9. évfo-
lyamba lépve a fiuk egy jelentds novekedési szakaszban vannak, melynek soran koordinacios
képességeik atmeneti visszaesése folyamatosan megsziinik. A tanulok kozott biologiai fejlett-
ségiik tekintetében jelentds eltérések tapasztalhatok, ami fokozott odafigyelést, gondos terve-
z¢ést és differencialt terhelésadagolast igényel a pedagdgus részérdl. A lanyok 7-8. évfolyam-
ban elkezdddott testosszetétel-valtozasi szakasza tovabb folytatodik. Az egészségorientalt
képességosszetevok koziil az aerob alloképesség fejlodése az el6zé évekhez hasonloan sok
tanulonal megtorpanast mutat, melynek befolyasold tényezdje a testalkati atrendezodés és a
motivacios bazis jelentds atalakuldsa. Itt hangsulyossa valik a kognitiv folyamatok szabalyozo
szerepe a rendszeres mozgas kialakitasaban. A nyilt jellegli mozgasformak iranti — a szituaci-
okhoz kotott és a személyiségvonast érintd — érdeklddés csokken, viszont a hatékony pedago-
giai folyamatok eredményeként a kiilonb6z6 mozgasformak Osszetett hatdsainak elérésére
iranyul6 autonom kiilsé motivacidé ndvekszik, mely idével belsd hajtoerdvé valhat. A belépd
tevékenységként ezen iskolafokon megjelend ritmikus gimnasztika és az aerobik jol illeszke-
dik a lednyok megvaltozott érdeklddéséhez. Az eredményesség, a mozgashoz fiiz6d6 pozitiv
attitlid kialakitasa tekintetében a teljes kozépfokt nevelési-oktatasi idoszakban kulcsfontossa-

gu tényezdveé valnak a kortarsak visszajelzései.

A sportjatékok oktatasa terén nagy kihivast jelent a tanulok eltérd altalanos iskolai eloképzett-
ségének 0sszehangolasa; oktatdsmodszertani szempontbol fokozott jelentdséget kap a tarstani-
tas, tarstutoralas. Az el6z6 években kialakitott sokoldalt, széles korli mozgasmiiveltség az
eltéré sportagspecifikus tudastartalmak problematikédjat hatékonyan képes feloldani. A cél
elsdsorban a fair play szabalyai melletti folyamatos jaték kialakitasa, melynek soran fokozato-
san formalodik a tanulok onszabalyozd képessége. A tanulok egyre inkabb felismerik a sport-

jatékok rekredcios céll, a szabadidd hasznos eltdltését szolgalo lehetdségeit.

Serdiil6korra teheté a mozgésszervi betegségek szaménak ugrasszeri novekedése. Ebbdl ki-
indulva kiemelt szerepet kell szanni a sajat testtomeget felhasznald vagy kisebb sulyl eszko-
zokkel tdmogatott relativer6-novelésnek, de kiilondsen a torzsizom erd-alloképessége javita-

sdnak, valamint az aerob alloképesség fejlesztésének.

A testnevelés tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végé-

re:

MOZGASKULTURA-FEJLESZTES



a tanult mozgasformakat alkot6 mddon, a testedzés és a sportolds minden teriiletén
hasznalja;

a testedzéshez, a sportolashoz kivanatosnak tartott jellemzoknek megfelelden (fegyel-
mezetten, hatarozottan, lelkiismeretesen, innovativan ¢és kezdeményezden) torekszik
végrehajtani az elsajatitott mozgasformakat;

sporttevékenységében spontan, automatikus forma- €s szabalykovetd attitiidot kdvet;
nyitott az alapvetd és sportagspecifikus mozgastormak jszeri és alternativ kornye-

zetben torténd felhasznaldsara, végrehajtasara.

MOTOROSKEPESSEG-FEJLESZTES
olyan szintli motoros képességekkel rendelkezik, amelyek lehetévé teszik a tanult
mozgasformak alkotd modon torténd végrehajtasat;
relativ erejének birtokaban a tanult mozgasformakat valtozo kornyezeti feltételek mel-
lett, hatékonyan és készségszinten kivitelezi;
a kiilonb6zo sportagspecifikus mozgasformakat valtoz6 kornyezeti feltételek mellett,
hatékonyan és készségszinten hajtja végre;
a (meg)tanult erd-, gyorsasag-, alloképesség- és ligyességfejlesztd eljarasokat onallo-
an, tanari ellenOrzés nélkiil alkalmazza;
tanari ellendrzés mellett digitalisan méri és értékeli a kondicionalis és koordinacios
képességeinek valtozasait, ezekbdl kiindulva felismeri sajat motoros képességbeli hia-

nyossagait, és ezeket a tulajdonsagokat tudatosan és rendszeresen fejleszti.

VERSENGESEK, VERSENYEK
a versengések €s a versenyek kozben tolerans a csapattarsaival €s az ellenfeleivel
szemben, ezt toliik is elvarja;

a versengések €s a versenyek kozben kozosségformald, csapatkohéziot kialakitod jateé-

kosként viselkedik.

PREVENCIO, ELETVITEL
megoldast keres a kiilonb6z6 veszély- €s baleseti forrasok elkeriilésére, erre tarsait is
motivalja;
az egyéni képességeihez mérten, mindennapi szokasrendszerébe épitve fejleszti kerin-
gési, 1€gzési és mozgatdrendszerét;
csaladi hattere és a kozvetlen kornyezete adta lehetdségeihez mérten, belsd igénytdl

vezérelve, alkotd mddon, rendszeresen végez testmozgast.



EGESZSEGES TESTI FEJLODES, EGESZSEGFEJLESZTES
— mindennapi életének részeként kezeli a testmozgds, a sportolas kdzbeni higiéniai és
tisztalkodasi szabalyok betartasat;
— az ¢letkoranak és alkati paramétereinek megfeleld pozitiv, egészégtudatos, testmoz-

gassal Osszefiiggd taplalkozasi szokasokat alakit ki.

A 9-10. évfolyamon a testnevelés tantargy alaporaszama: 340 o6ra
A témakorok attekinto tablazata, 6raszamai:

Evi orakeret elosztasa

9. évfolyam 10. évfolyam

Gimnasztika és rendgyakorlatok — preven- - -
ci6, relaxacio
Atlétikai jellegii feladatmegoldasok 18 18
Torna jellegt feladatmegoldasok
Ritmikus gimnasztika és aerobik (vélasztha- 18 18
to)
Sportjatékok 60 60
Testnevelési és népi jatékok 17 17
Onvédelmi és kiizddsportok 15 15
Alternativ kdrnyezetben tizhetd mozgasfor- 15 15
mak
Uszas 0 0
Osszesen: 170 170

Megjegyzés:

A helyi adottsagok nem teszik lehetévé az uszas oktatasat.

9 - 10. évfolyam

A Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencid, relaxacio évi alaporaszama a

9. évfolyamon 27 ora, a 10. évfolyamon 27 ora.

Tematikai egység/ Evi bra-
. C8YS® | Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, relaxacio keret
Fejlesztési cél 976ra

Légzd, relaxacids és testtartasjavitd gyakorlatok, alapvetd gerinctorna
Elozetes tudas ] )
gyakorlatok, torzsizom-erésité gyakorlatok és ellenjavallt gyakorlatok.




lecsillapitasa, jelent6sége, szerepe. Tudatos

jotékony hatésa az egészségre.

savasodas).

Az autogén tréning és a progressziv relaxacio felismerése.
Onfejleszté mozgas, egészségtudatos szokas fogalma, gyakorlata.

A prevenci6 tagabb értelmezése. A bemelegités, a levezetés, a szervezet

baleset-megel6zés, a

veszélyes helyzetek és a fenyegetettség elkeriilése. A téli iddjaras

A fajdalmak tirése (izomlaz, oxigénadossag: anaerob koriilmények,

A tematikai egység

nevelési-fejlesztési

A testkulturahoz tartozo, az altaldnos miiveltséget fejlesztd élettani, ana-
tomiai — elméleti és gyakorlati — tudas megalapozotta tétele.
Az egészséges ¢Eletvitel szlikségleteivel kapcsolatos értékek és az egész-

ségmegdrzod szokasrendszer megerdsitése. Az €lethosszig tartd sportolas-

céljai
hoz sziikséges felelds dontések rugalmasan bdvithetd informacios készle-
tének rendszerezése. Monotonia tlirés fejlesztése.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG

Bemelegites szerepe, felkésziilés a sériilésmentes sporttevékenységre.
Altalanos és specialis (célgyakorlatok) bemelegités: futas, szokdelé-
sek, hajlitasok, huzasok, nyujtasok, lenditések, korzések, emelések
stb. A gyakorlatvezetési modok megértése, elsajatitasa, egyszeriibb
gyakorlatok esetén azok alkalmazasa.

Stretching gyakorlatok bemelegitd és levezetd jelleggel. A sportag-
specifikus bemelegitések onallo Osszedllitdsa, levezetése tarsaknak
tanari segitséggel.

Edzés, terhelés

A keringési rendszer terhelése megfeleld pulzusérték mellett, és a
pulzus mérése (nyugalmi pulzus, munkapulzus, fels6 érték stb.).

Az intenzitds, ismétlésszam ¢és a pihendidd valtoztatasa, hatdsa a ter-
helésre. Kovetkeztetés az egyéni motorikus képességre. A NETFIT
eredmények Osszehasonlitd elemzése (egyéni fejlédés). Gyakorlas az
allapotfelmérés adataira épitett célokért az edzettség fejlesztése, meg-

Orzése érdekében.

Biologia: ismeretek az
emberi test mitkodésé-
rol, aerob és anaerob
terhelés, gerincferdii-
1és, gerincdeformita-

sok.

Enek-zene: ritmus,

ritmus-gyakorlatok.

Fizika: egyenes vonalu
mozgas, periodikus
mozgas, gravitacio,

hatés-ellenhatés torvé-

nye.




A fobb izomcsoportok izolalt hatasti gyakorlatai. Edzés korszert (al-
ternativ) eszkozokkel, erdgépekkel, fitneszgépekkel. Koredzés valto-
zatos mintakkal, 4—6 feladattal. Stresszoldo és relaxacios gyakorlatok:
a fizikai és lelki egyensuly fenntartasa. A biomechanikailag helyes
testtartds kialakitasat és fenntartdsat szolgald gyakorlatanyag. Leg-
gyakrabban alkalmazott statikus €s dinamikus gimnasztikai elemekbdl
gyakorlatok tervezése segitséggel, azok 6nalld végrehajtasa.

4-8 iitemii szabad-, tdarsas és kéziszer-gyakorlatok tervezése segitség-
gel.

Alakzatok (oszlop-, vonal-, kor- és szétszort alakzat) alkalmazo gya-
korlasa. Menet- és futasgyakorlatok kiilonb6z6 alakzatokban.
Maszokulcsolassal maszas 2—4 m magassagig (lanyok), felfelé és le-
fel¢; fliggeszkedési kisérletek 3—5 m magassagig (fitk) felfelé-lefelé,
maszoversenyek.

Prevencio

Mozgékonysag, hajlékonysag fejlesztése statikus és dinamikus sza-
bad-, tarsas, kéziszer- és egyszerii szergyakorlatokkal (zsamoly, pad,
bordasfal). A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat el0segitd
gyakorlatok 6nall6 6sszeallitasa, azok 6nallo gyakorlésa.

A tartd- és mozgatorendszer izomzatanak erdsitését, nytjtasat szolga-
16 hosszabb tava edzésprogramok, tervek tanari segitséggel torténd
Osszeallitasa, célzott alkalmazasa. Légzdgyakorlatok végrehajtasa.

A kiilonbozd sportsériilések megeldzésével, rehabilitacidjaval Gssze-
fliggd elemi szintli eljarasok tudatos alkalmazésa tanari segitséggel
(els6segély nyujtasi ismeretek).

Terhelések utan a kiilonbozd testrészek izomzatanak nyujtasat szolga-
16 gyakorlatok 6nallo 6sszeallitasa, végrehajtasa tanari segitséggel.
Relaxacios technikak tudatos alkalmazasa (joga). A mindennapi
stressz fogalmi keretrendszerének ismeretében a pozitiv megkiizdési
stratégiak Onallo alkalmazasa. Zenés bemelegités Osszedllitasa tanari

segitséggel.

Az egyszerl gépek
miikddési torvénysze-
riiségei, forgatdbnyoma-
ték, egyensuly, tomeg-

kdzéppont.

Digitalis kultura: ana-
lizalo, szintetizalo,
algoritmizalé gondol-

kodas fejlesztése




Kulcsfogalmak/
fogalmak

Nyugalmi pulzus, munkapulzus, koredzés, intenzités, ismétlésszam, testto-
megindex, biomechanikailag helyes testtartas, megkiizdési stratégia, ge-
rincvédelem, 1égzOgyakorlatok, relaxacid, utasitas, szoban kozlés, dinami-
kus ¢és statikus gimnasztika, szergyakorlatok, sor- és oszlopalakzat, kézi-

szergyakorlatok.

Megjegyzés

A gybgytestnevelés-orak keretében a gimnasztikai gyakorlatok sorén a ta-
nulok ismerik, elsajatitjak azokat a gyakorlatelemeket, 2-4-8 iitemi gyakor-
latokat, amelyek az elvaltozasuk, betegségiik pozitiv irdnyl megvaltozasat
eldsegitd izmokat erdsiti, illetve nyujtja, tovabba hozzajarul a bioldgiailag
helyes testtartas kialakitdsahoz. Megismeri és alkalmazza azokat a relaxa-
cios gyakorlatokat, amelyek pozitivan hatnak elvéltozasukra, betegségiikre.
Cél, hogy a tanul6 tervezze meg az elvaltozésa, betegsége pozitiv irdnyu
megvaltozasat elésegitd egyszeribb gyakorlatokat tanari segitséggel, és

azokat 6nalloan végre tudja hajtani.

Az Atlétikai jellegii feladatmegoldasok évi alaporaszama a

9. évfolyamon 18 ora, a 10. évfolyamon 18 ora.

Tematikai egység/

Fejlesztési cél

Evi 6ra-
Atlétikai jellegi feladatmegoldasok keret 18

4

ora

Elozetes tudas

A térdel6- és allorajt technikaja, a fokozo- és repiiléfutas 6sszehangolt
kar- és labmunkaja. A rovid- és hossza tava futasnal irambeosztasi ta-
pasztalat. Valtas also botatadassal. Tavolugras guggolo technika.

Kislabdahajitas beszokkenéssel, harmas 1épés. Lokdmozdulat oldal felal-

lasbol, dobasok lendiiletvétellel is.

Az atlétikai mozgéasokat befolyasold jellegzetes biomechanikai térvény-

szerliségek megismerése, egyre tudatosabb alkalmazésa. Jartassag kiala-

A tematikai egység | kitasa a futd-, ugrd-, és dobo technikdkban. Az altalanos atlétikus képes-

nevelési-fejlesztési | ségek fejlesztése, a mas sportdgakban torténd alkalmazhatosag érdeké-

céljai

ben is.
A futé-, dobod- és ugroiskolai gyakorlatok mozgéskészség-, mozgaské-

pesség- €s egészségfejlesztésben betdltott szerepének tudatositasa.




allo végrehajtasa.

Egyénileg valasztott harom versenyszam eredményre torténd végrehajta-
sa ¢s azok Osszevetése korabbi sajat eredményekkel.
Az atlétika jellegli feladatmegoldéasok specifikus bemelegitd, levezeto,

nyujtd gyakorlatainak Osszeallitdsa tanari segitséggel, a gyakorlatok on-

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Futasok:

Futoiskolai gyakorlatok: térdemelés, saroklendités, taposé futas, ollo-
z6 futds, keresztez6futas, dzsog €s szkipp. Futofeladatok: fokozo — és
repiilléfutasok kar- és ldbmunkdjanak fejlesztése, dinamikai jellemzo-
inek novelése egyenes vonalon, iveken és iranyvaltassal.
Rajtgyakorlatok (allo- és térdeldrajt) kiillonbozo testhelyzetekbdl 20—
30 m tavolsagra. Vagtafutdsok 60-100 m-en, a tanult rajt technikak-
kal.

Valtoversenyek also vagy felsé botatadassal. Valtdsorrend és valtdozo-
na segitséggel torténd kialakitdsa. Folyamatos futdsok 8-10 percen
Keresztiil egyenletes ritmusban és tempovaltassal. Egyenletes futasok
tempotartassal megadott iddre, futdsok 100-400 m-es tavolsdgon
egyenletes €s valtozo iramban. A rovid, kdzép- és hosszl tavok kozot-
ti futdtechnika megkiilonboztetése.

Jatékok és versenyek

Rajtversenyek, sprintversenyek. Fogojatékok. Egyéni, sor- és valto-
versenyek gyors-, akadaly- és valtofutassal. Egyéb testnevelési jaté-
kok futofeladatokkal.

Evfolyam valtéfutds: 1956 m-es emlékvalto.

Ugrasok:

Ugraiskola-gyakorlatok kis és kozepes lendiiletbdl. Az elrugaszkodas
¢s lenditések dinamikus mutatdinak és térbeli iranyanak kialakitéasa,
javitdsa. Indidnszokdelés, indianszokdelés azonos labrol 2-4, 1-3
1épésritmussal, indidnszokdelés sasszéval eldre és felugrasra toreked-
ve. Egy- és haromlépéses sorozat elugrasok. Valtott 1abu elugrasok.

Szokdelések, ugrasok sorozatban akadalyokon és akadalyok felett egy

Enek-zene: ritmusok,

ritmus-gyakorlatok.

Biologia: aerob, anae-
rob energia-nyerés,
szénhidratok, zsirok

bontasa, hipoxia, VO2
max., alloképesség,

erd, gyorsasag.

Fizika: stlypont, vek-

torok, forgasi sebesség

Foldrajz: térképisme-

ret.

Enek-zene: ritmusok.

Informatika: tablaza-

tok, grafikonok.

Digitalis kultura: ana-
lizalo, szintetizalo,
algoritmizal6é gondol-

kodas fejlesztése




és paros labon. Atlép6 és flop technika kialakitisa helybdl és nekifu-
tassal. Magasugr6 versenyek szabadon valasztott technikéval.
Tavolugras guggold és 1épod technika kialakitasa, dinamikai €s techni-
kai javitasa 1014 1épés nekifutassal. Versenyszeri ugrasok. Ismer-
kedés a homoritd és olloz6 technika alapjaival emelt elugro helyrdl,
kozepes tavolsagrol (4-8 1épés) nekifutassal. Kihuzatés, ismerkedés a
harmasugras technikajaval, elugrasok a godortél 4-8 m-re kijelolt
savbol.

A sportagi technika gyakorlasa

Az ugras eldtti utolsé harom 1épés ritmusanak kialakitasa. Az elru-
gaszkodo 1ab ¢és a lenditd 1ab, kar megfeleld mozgasanak 6sszehango-
lasa.

Az atlép6 technika végrehajtasa 5-7 Iépéses iven torténd nekifutassal.
Az egyéni nekifutd tavolsadg kimérése és rogzitése. Az egyéni magas-
ugr6é technikdk megismerése, mozgastapasztalat szerzése novekvod
teljesitményre torekvés nélkiil.

Jatékok és versenyek

Tavolugroversenyek helybdl és egyéni nekifutassal. Egyéni, sor- és
valtoversenyek ugrd és szokdeld feladatokkal. Magasugroversenyek
egyéni nekifutassal. Egyéb testnevelési jatékok ugrasokkal és szokde-
1ésekkel.

Dobasok:

A dobésok balesetvédelmi, biztonsagi rendjének ismerete. Kiilonbozo
szerekkel, valtozatos dobéasformak végrehajtdsa egy és két kézzel,
kiilonboz6 kiindulo helyzetekbdl.

A sportagi technika gyakorlasa

A lekészités és a beszokkenés technikdjanak ismerete. Célba és tavol-
sagra dobasok hajito, 16ké és/vagy vetdé mozdulattal. Hajitas nekifu-
tassal, ot 1épéses 1épésritmussal. Szabalyos 16kés végrehajtasa oldal
vagy hattal felallasbol stlygolydval vagy medicinlabdaval. Az ideélis
kirepiilési szog elérése a kiilonb6zd dobasokndl, szerepiik a jobb
eredmény elérésében. Targyi feltételektdl fiiggden a hajitds mellé egy

16k6 vagy vetd technika valasztasa kotelezd.




Hajito, 10kd, veté mozgasok kiillonbozo testhelyzetekbdl, helybdl és
lendiiletbdl medicinlabdéaval, konnyitett és nehezitett dobdszerekkel,
egy ¢s két kézzel.

Kislabdahajitas helybdl, 1 és 2 keresztlépéssel jarasbol €s lendiiletbol
célra és tavolsagra. Ismerkedés a lekészités mozdulataval. Sulylokés 3
kg-os (lanyok) és 5 kg-os (fiuk) szerrel, oldalt beszokkenéssel vagy
hattal becsuszassal.

Jatékok és versenyek

Kislabdahajitd és szabadon valaszthaté egyéb doboszerrel versenyek

helybdl és lendiiletszerzéssel. Stulyloko versenyek. Célbadobod verse-

nyek.

Kulcsfogalmak/

fogalmak

Reakci6idd, mozdulat- és mozgasgyorsasag, 1€épéshossz, 1épésfrekvencia,
irambeosztas, pihen6idd, ugrolab, lenditélab, felugras, elugras, optimalis
sebesség, maximalis sebesség, sulypont, szogsebesség, pordiilet, fordulat,
hatas-ellenhatas, bels6 ritmus, dinamizmus, 4ll6- és térdeldrajt, edzésmaod-
szer, hajitas, vetés, 10kés, lendiiletszerzés, nekifutasi tavolsag, indulo jel,
gyorsulés, tempd, kézi idomérés, elektromos idomérés, el6készité gyakor-
lat, ravezetd gyakorlat, 4lloképesség, gyorsasag, erd, aerob, anaerob, hajlé-
konysag, biomechanika, futdiskola, futéfeladatok, keresztlépés, kimért pa-

lya, dobdszektor.

Megjegyzés

A gyogytestnevelés-oran atlétikai jellegli feladatokkal tovabb fejleszthetd a
tanulok alloképessége. A differencidlt, egyénre adaptaltan megvaldosuld
futo-, szokdeld- és ugrofeladatok eldsegitik a keringési rendszer és a moz-
gasmiiveltség fejlesztését. A dobdgyakorlatok differencialt alkalmazaséaval
jol fejleszthetd a tanulok torzsizomzata. Cél, hogy a tanuldk ismerjék meg
az atlétikai jellegli feladatok koziil a betegségiik, elvaltozasuk szdmara

kontraindikalt gyakorlatokat.

A Torna jellegii feladatmegoldasok

Ritmikus gimnasztika és aerobik (valaszthato)

evi alaporaszama a 9. évfolyamon 18 ora, a 10. évfolyamon 18 ora.

Tematikai egység/ Torna jellegii feladatmegoldasok Evi 6rake-




Fejlesztési cél

Ritmikus gimnasztika és aerobik (valaszthato) ret 18 éra

Elozetes tudas

Részlegesen 6nallo, balesetmentes gyakorlds. Az alapvet6 torna mozgas-
elemek Onallé bemutatasa. Az aerobik kargyakorlatok és 1épésgyakorla-
tok, alaplépések, haladasok Osszehangolasa zenével. A kotél/szalag biz-
tonsagos mozgatasa. A segitségre szoruloknak feltétel nélkiili segitség-
adas. Alapismeretek a sportagak versenyrendszerér6l. A zenei litemnek
megfeleléen, készségszintli koordinacidval végzi a kivalasztott ritmikus

gimnasztika vagy aerobik mozgasformakat.

A tematikai egység

nevelési-fejlesztési

A gyakorlas soran segitség adasa és elfogadasa, masok batoritasa révén a
tevékenységek allandé motivacids hatterének biztositdsa. Az esztétikus
mozgas, a feszes, megtartott testmozgas tovabbi javitasa. A test térbeli,
id6beli és dinamikai érzékelésének, valamint a koordinalt mozgés és az

erokozlés Osszhangjanak tovabbfejlesztése. A tancmotivumok ritmikai-

céljai
lag, plasztikailag pontosabba tétele. A torna, a ritmikus gimnasztika, tdnc
¢s aerobik jellegi mozgasformakon keresztiil tanari irdnyitds mellett
fejleszti esztétikai-miivészeti tudatossagat és kifejezoképességét.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG

Torna: Céliranyos elokészitd és ravezetd gyakorlatok. A korabbi ko-
vetelményeken nehézségben tulmutatdé mozgasanyag tanuldsa, gya-
korlasa. Elemek: tarkoallas, fejallas, kézallas, mérleg, mérlegallasok,
spargak, hidak, gurul6atfordulasok, kézenatfordulas oldalt, vetddések,
atguggolasok, atterpesztések, labkorzések, ddlések. Az esztétikus és
harmonikus el6adasmod (feszitések, fejtartas, valltartas, spicc kidol-
gozasa). Az egyéni optimum, az 6nallo bovités lehetdségének megje-
lenitése az elemkapcsolatokban, gyakorlatokban (differencialtan).
Talaj:

Guruléatfordulasok eldre-hatra, kiilonb6zo testhelyzetekbdl kiilonbo-
z0 testhelyzetekbe; guruldatforduldsok sorozatban is. Emelés fejal-
lasba (segitséggel, segitségadas nélkiil). Fejallas kiillonb6zd kiinduld
helyzetekbdl, kiillonbozd labtartasokkal. Fellendiilés futolagos kézal-

lasba segitségadassal, a kézallas megtartasa 1-2 mp-ig. Kézenatfordu-

Fizika: egyenes vonalu
mozgas, periodikus
mozgas, gravitacio,

vektorok, hatas-

ellenhatas térvénye.

Az egyszerii gépek
mikodeési torvénysze-
riségei, forgatonyoma-
ték, egyensuly, tomeg-
kozéppont.

Biologia: egyensulyér-

zékelés, izomérzékelés,




las oldalra, mindkét iranyba, megkdzelitleg nyujtott testtel. Repiild
guruldatfordulds néhany lépés nekifutasbol. Hid, mérlegallas kiilon-
b6z6 kiinduld helyzetekbdl, a sparga kisérletek végrehajtasanak tokeé-
letesitése, nyujtas. Vetddések, atguggolasok.

A tornagyakorlatok nemre jellemzd 6sszekotd elemeinek alkalmaza-
sa. Osszefiiggd talajgyakorlat 6sszekotd elemekkel.

Ugroszekrény:

A korabban elsajatitott ugrasok tovabbfejlesztése, az elsé és masodik
iv novelése. Guruldatfordulas elére ugrodeszkarol torténd elrugasz-
kodassal. Hosszéaba allitott ugroszekrényen felguggolas, leterpesztés.

Hosszaba allitott ugroszerényen terpeszatugras (fitk).

Lanyoknak:

Gerenda:

Jarasok elére (érintd- és keringdjaras), hatra, oldalra, utanlépések,
kiilonb6z6 kartartasokkal és karlenditésekkel. Hinta- és harmas 1épés
fordulatokkal, szokdelésekkel, mérlegallds, jards guggolasban, ta-
maszhelyzeten 4t fel- és leugras. Ulések, térdelések, térdels- és fek-
votamaszok, tamadoéallasok, lebegodallasok. Fordulatok allasban, gug-
golasban. Leugrasok feladatokkal. Onalloan dsszedllitott dsszefliggd
gyakorlatok.

Fiuknak:

Gyltiri:

Magas gylriin: alaplendiilet, lebegdfiiggés, emelés lefiiggésbe, eresz-
kedés hatso lefiiggésbe, emelés lebegdfiiggésbe. Lendiiletvétel, ho-

moritott leugras.

elsOsegély.

Etika: tarsas viselke-
dés, onismeret, énkép,
jellem, onreflexio, ko-

operativ munka.

Idegen nyelv: szdkincs
bovitése, sportagi
szaknyelv megismeré-

SE.

Digitalis kultura: ana-
lizalo, szintetizalo,
algoritmizal6é gondol-
kodas fejlesztése, we-
bes és mobilkommuni-
kacids eszkdzok hasz-
nalata (sajat eszkoz-

hasznalat is).

Ritmikus gimnasztika (valaszthato):

A ndies, szép mozgas eldkészitésének gyakorlatai. Egy valasztott
szerrel harom technikai elem készségszintii elsajatitasa. Jarasok, ug-
rasok: érintdjaras, hintalépés, keringd 1épés, szokkend harmaslépés,
ordogugras, Ozugras. Forgésok: fordulatok allasban és kiilonb6zo
testhelyzetekben. Egyensulyelemek: lebegéallasok, mérlegallasok,
labemelések, lenditések. Hajlékonysagi elemek: torzshajlitasok, kar-

¢és torzshullamok. Szertechnikai elemek megismerése, elsajatitasa:

Enek-zene: ritmus és

tempo.




kotél: athajtasok, lenditések, korzések, dobasok-elkapasok. Karika:
lendités, karikakorzések, porgetések, guritdsok talajon, dobasok-
elkapasok. Labda: guritasok testen ¢€s talajon, dobasok-elkapasok,
leiitések. Buzogany: kis korzések, malomkdrzések, dobasok-
elkapasok, lendités. Szalag: kigyokorzések, spiralkorzések, lendité-
sek, dobasok-elkapasok. Esztétikus és harmonikus végrehajtasok.
Aerobik (valaszthatd):

A kondicionalis €s koordinacios képességek (dinamikus erd, statikus
erd, egyensulyozasi képesség, ritmus, iziileti hajlékonysag) szinten
tartasa, tovabbfejlesztése. Alaplépések elsajatitasa, 1épéskombinaciok
végrehajtasa. Szokdelések forgassal, kéz- és labmozgasokkal, irany-
¢és helyzetvaltoztatasokkal, a zenével Osszhangban torténd végrehaj-
tassal. Sorozatok Osszeallitisa, ismétlése zenére. Az aerobikedzés
felépitésének megismerése, a kiilonb6z6 edzésszakaszok (bemelegito,
aerob, erdsité-tonusfokozo, nyjtd) alap-mozgasanyaganak elsajatita-
sa. Az aerobik jellegli foglalkozasok gyakorlatvezetését eldsegitd

verbalis és nonverbalis jelzések megismerése.

Kulcsfogalmak/

fogalmak

kézenatfordulds oldalt, emelés fejallasba, atguggolas, tamaszugrasok elso és
masodik ive, utanlépés, térdeldallasok, lebegdallasok, lebegdtamasz, ka-
nyarlati ugrés, alugrés, laza kotéltartds, tempo, ritmus, lépéskombinacio,
1épés, sasszé, dinamikus erd, statikus erd, egyensulyozasi képesség, iziileti

hajlékonysag

Megjegyzés

A gybgytestnevelés-Oran a torna jellegli gyakorlatok, a kontraindikalt gya-
korlatok kivételével, el0segitik a torzsizomzat fejlesztését, a biomechanikai-
lag helyes testtartas kialakitasat. Ismerjék meg a tanulok a ritmikus gim-
nasztika és aerobikgyakorlatok azon elemeit, amelyeket alkalmazhatnak

betegségiik, elvaltozasuk javitasat szolgald gyakorlatok végrehajtasakor.

A Sportjatékok évi alaporaszama a

9. évfolyamon 60 ora, a 10. évfolyamon 60 ora.

Tematikai egység/ Evi 6rake-

Fejlesztési cél

Sportjatékok
ret 60 ora




Elozetes tudas

Eletkornak megfelelé technikai és taktikai, elméleti és gyakorlati tudas.
A sportjatékok eldkészitd kisjatékaiban tudatosan és célszerlien alkal-
mazza a megismert technikai és taktikai elemeket. Aktiv részvétel az
elokészité jatékokban, sportjatékokban. Figyelmes és hatékony munka-
végzes a gyakorlasban. Csapatjatékos tulajdonsagok ismerete.

Sportszerliség, szabalykovetd magatartas.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési

céljai

A valasztott legalabb két labdajatékra vonatkozdan:

Két valasztott sportjaték alapvetd sportdgspecifikus technikai, alaptakti-
kai elemeinek, szabalyainak készségszintli elsajatitasa, alkalmazasa. A
sportjaték-specifikus képességek megerdsitése. A jatékszituaciok, jaték-
feladatok magasabb gondolkoddsi, motoros szinten torténd megoldasa a
szabalykdvetés, a csoportkonszenzus és az ellenfél tisztelete szempont-

jabol is. Mérkdzésjatékokban és az azokat eldkészitd kisjatékokban a

divergens gondolkodéasra épiil6 feladatmegoldasok gyakorlasa.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

Legalabb két labdajaték valasztasa kotelezo.
MOZGASMUVELTSEG

A labdajatékokra felkészité mozgasfeladatok.

Specialisan elokészito, ravezeto, képességfejleszto feladatok és test-
nevelési jatékok. A labda nélkiil végzett mozgasok — szlalom futasok,
vagtak, iranyvaltasok, taposasok helyben, sulypontemelkedések, fel-
ugrasok paros és egy labbal, valtott labbal — gyakorlasi hatékonysa-
ganak, jatékban vald eredményes hasznalatanak tovabbfejlesztése. Az
Labdas ligyességfejlesztés egy vagy két labdaval, a labdas ligyesség-
fejlesztés Osszetettebb jatékai: a labda fogadasa, kezelése. A helyez-
kedés, helyzetfelismerés tovabbfejlesztése a labdaért vald harcban,
cselek labdaval és labda nélkiil, kiizdések vall-vall érintéssel a labda
megszerzéséért. Labdavezetés, haladds a labdaval gyors iranyvalta-
sokkal és ritmusvaltasokkal. Az adott sportjaték technikai elemeinek
gyakorldsa testnevelési jatékokban: kidobds, fogojatékok labdaval,

labdaszerz6 és -védo jatékok, cicajatékok, pontszerzok, stilizalt jaté-

Matematika: logika,
valészintiségszamitas,
térbeli alakzatok, t4jé-

kozddas.

Vizualis kultura: kor-
nyezetkultara, vizualis
kommunikacio, anali-
74lo, szintetizalo, algo-
ritmizal6 gondolkodas

fejlesztése, webes és
mobilkommunikécids

eszk6zok hasznélata
(sajat eszkdzhasznalat

iS).

Idegen nyelv: szokincs

bdvitése, sportagi




kok, szabadon alkalmazott technikai-taktikai elemek és szabalyisme-
retek mellett is. A mozgastanulast segit6 eszk6zok hasznalata. A va-
lasztott labdajatékok technikai €s taktikai elemeinek gyakorléasa, toké-

letesitése, alkalmazasa 0j variacidkban, jatékhelyzetben.

szaknyelv megismer¢-

S€.

Kosarlabda

A labda nélkiili technikai elemek — mint az alaphelyzet, a tamado és
védekezd labmunka, a védotdl valo elszakadéas iram- €s iranyvalta-
sokkal, lefordulasok, felugrasok egy és két 1abrol, leérkezések — kész-
ségszintli alkalmazasa a folyamatos jatéktevékenységben. A tamadd
labdatechnikai elemek (labdavezetés, labdaathuzasok, labdaval torté-
nd iranyvaltoztatasok), kiilonb6zé dobasmodok (helyben és elrugasz-
kodassal paros illetve egylabrol), atadasok (egy és kétkézzel) jaték-
helyzetnek megfeleld sebességgel torténd végrehajtasa. A mély és
magas labdavezetés egyszeri formaban. Rovid- és hosszuindulas.
Egy- és kétiitemi megallas, sarkazas. A tanult labdatechnikai elemek
alkalmazasa jatékhelyzetekben.

Emberelény0s és 1étszamazonos helyzetekben gyorsindulasok, lero-
hanasok kosarra dobassal befejezve. Fektetett dobas gyakorlasa pas--
sziv vagy aktiv védd jatékos segitségével. A jatékban torténd szabaly-
talansagok felismerése, a fair play alkalmazasa.

Labdaruagas

A labda nélkiili technikai elemek — mint a mély stulyponti helyzetben
torténd elindulasok, megallasok, irdnyvaltoztatasok, tdmado és védd
alapmozgasok — tudatos és célszerli alkalmazasa a kisjatékokban és a
mérkdzesjatékokban. Labdavezetések, -atadasok és -atvételek megfe-
lel6 moddjainak (labfej kiilonb6zo részeivel, talppal, combbal, mell-
kassal, fejjel) alkalmazasa jatékhelyzetben. Rugasok gyakorlasa célba
belsd csiiddel, teljes csiiddel, kiilsé csiiddel, allitott labdaval, moz-
gasbol, valamint 1étszamfolényes jatékhelyzetekben. A teriiletvéde-
kezés és emberfogasos védekezés alkalmazasa a jatékban. A ka-
pusalaphelyzet gyakorldsa, guruld, félmagas és magas ivelt labdak
elfogasa. Kiguritas, kidobas, kirigas gyakorlasa allitott, lepattintott
labdaval.

Fizika: mozgasok,
iitkozések, erd, gyor-
sulas, energia, gravita-

cio.

Biologia: az emberi
szervezet mukodése,
energianyerési folya-

matok.




Roplabda

A kosarérintés, az alkarérintés, az als6 egyenes nyitas gyakorlasa
célfeliilet beiktatasaval, készségszintii alkalmazasa kiilonb6z6 jaték-
helyzetekben. A fels6 egyenes nyitas alaptechnikajanak elsajatitasa,
gyakorlasa célfeliiletre. Jatékszituacid gyakorlasa (labda bejatszasa a
feladonak a 3-as vonalrdl és feladas, tamadoé érintés). Tavolrdl érkezo
labda megjatszasa a halohoz kozel helyezkedd feladohoz alkar- és
kosarérintéssel. Helyezkedési modok automatikus felismerése a kii-
16nb6z06 csapatlétszamt jatékokban. A 6:6 elleni jaték alapfelallasa-
nak ismerete. Forgasszabaly onallo és tudatos alkalmazasa. A mély-
séglatast, labddhoz val6 igazodast eldsegitd gyakorlatok. A csapattar-
sak kozotti kommunikécié gyakorldsa az eredményes jaték érdekeé-
ben. 3:3 és 4:4 clleni jaték konnyitett és fokozatosan béviild szaba-
lyokkal. Kooperativitas és versengés, a szabalyok — jatékszabalyok

begyakorlasa — jatékvezetési gyakorlat.

Kulcsfogalmak/

fogalmak

Jatékrendszer, egyéni és csapattaktika, teriiletvédekezés, emberfogas, alséd
¢és felsd egyenes nyitds, sancolas, helytartds, forgasszabaly, alapfelallas,
gyorsindulés, lerohands, pozicios jaték, alakzatbontas és alakzatépités, em-

berfogasos védekezés, helyezkedés, mélységi mozgas, 3-as vonal.

Megjegyzés

A gyodgytestnevelés-orak keretében a kiilonb6z6 mozgasszervi elvaltozas-
sal, illetve belgyogyaszati betegséggel rendelkezé tanulok megismerkednek
a sportjatékok adaptalt formdival. A megismert sportjatékok adekvat al-
kalmazésa eldsegiti a rendszeres testedzés beépitését a mindennapi életbe,
az egészségi allapot €s a teljesitoképesség pozitiv iranyll megvaltozasat. A
gyogytestnevelés-ora keretében a sportjatékok rekreacios lehetdségkeént és
az élethosszig tartd fizikai aktivitasra valo felkésziilés részeként jelennek

meg.

A Testnevelési és népi jatékok évi alaporaszama a

9. évfolyamon 17 ora, a 10. évfolyamon 17 ora.

Tematikai egység/ Evi orake-

Fejlesztési cél

Testnevelési és népi jatéekok ret 17 éra

Elozetes tudas

Aktiv részvétel az elOkészitd, kooperativ jatékokban. Sportszerliség,




szabalykoveté magatartas. Csapatjatékos tulajdonsagok ismerete. Fair-

play szellem. Onalloan, parokban, csapatokban végzett jatékok.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési

céljai

betartasa.

A sportjaték-specifikus képességek eldhivasa,

Az 1j jatékfeladatokban, jatékszituaciokban a technikai, taktikai és sza-

balyismeret tudatos és felelds alkalmazasa, bovitése.

a tanulok kozosségen

beliili szocializacidjanak eldsegitése, megerdsitése.

A jatékszituaciok, jatékfeladatok magasabb gondolkodasi, motoros szin-
ten torténd megoldasa a szabalykdvetés, a csoportkonszenzus és az el-
lenfél tisztelete szempontjabdl is. A kiilonbozo testnevelési jatékok bal-

eset-megeldzési szabdlyainak tudatositisa, elfogadtatdsa, kovetkezetes

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

A labdajatékokra felkészité mozgasfeladatok.

Specialisan el6készitd, ravezetd, képességfejlesztd feladatok és fest-
nevelési jatékok.

A reakcididé optimumanak elérése. A helyezkedés, helyzetfelismerés
tovabbfejlesztése. Labdas ligyességfejlesztés. Kidobds, fogdjatékok,
fogojatékok labdaval, labdaszerzé és -védd jatékok, cicajatékok,
pontszerzok, stilizalt jatékok. Az azonos palyan parhuzamosan zajlo 2
vagy tobb 0nalld fogd- és futdjatékban az irdnyvaltoztatasok, az elin-
dulasok-megallasok, cselezések iitkozés nélkiili megvaldsitésa.
Bonyolultabb - kooperativ, kreativ - testnevelési jatékszabalyok val-
toztatasa, esélykiegyenlitd jatékok, forditott eredményszamitas.

A sportjatékok eldkészitése: stratégiai jellegli, az életszerepekre fel-
készitd és inkluziora érzékenyitd jatékokkal.

A valtozd méretli jatékteriileten a figyelemmegosztast igényld fogod-
¢és futojatékokban a teljes jatékteret feloleld mozgasutvonalak kialaki-
tasa, az iires terliletek felismerése, a jatéktér hatdrainak érzékelése.

A jatékhelyzethez igazodd legmegfelelobb egylittmiikodési lehetdsé-
gek kivalasztasara épiild testnevelési jatékok gyakorlasa (pl. 3 csapat
egymas ellen, joker jatékosok az oldalvonalon). A labdaval és kézi-

szerekkel torténd mozgéasformak gyakoroltatasa egyénileg, parban és

Matematika: logika,
valdszinliségszamitas,
térbeli alakzatok, tajé-

kozodas.

Vizualis kultura.:
targy- és kornyezetkul-
tara, vizualis kommu-

nikéacio.

Idegen nyelv: szdkincs

fejlesztése.

Féldrajz: néprajzi taj-

egysegek.

Enek-zene: zenei stilu-

sok, ritmika.




csoportokban.

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

A tartd- és mozgatorendszer izomzatanak erdsitése: kiszdsok, masza-
sok, statikus helyzeteket tartalmazd valto- és sorversenyek, futo- és
fogojatékok.

A sportjatékok csapattaktikai elemekre épiilo: egyéni, paros, csopor-
tos versengd jatékok (tdmado és védo szerepekhez valo alkalmazko-
dast segitd jatékok). 1-1 elleni jatékhelyzetek (tamado, védo) kialaki-
tasara €piild testnevelési jatékok gyakorlasa.

Onéllé tanuldi kreativitason alapulé szabélyalkotas (pl. célfeliilet,
atadasi modok, palya méretei és alakja, csapatok létszama) pontszer-
z0 kisjatékokban. Az egyszeri és valasztidsos reakcididot fejlesztd
paros és csoportos versengések. A logikai, algoritmikus és egyéb
problémamegoldd gondolkodast igényld Gsszetett mozgasos jatékok.
Néptanc — szabadon valaszthato

Tancok: a forgastechnika tudatositisa és gyakoroltatasa, forgasok
egyénileg €s parban. A forgas és forgatas modozatainak megismerése.
Az erdélyi dialektus tancai, tdnckultirdja. Tancalkalmak, tancrend, a
tanchaz szerepe. A tanc dinamikai és ritmikai elemeinek pontos kivi-

telezése, az ugrokészség javitasa. Erd- €s alloképesség-fejlesztés.

Fizika: mozgasok, erd,

energia.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Jatékrendszer, taktika, tamadasi rend, védelmi rend, Onszervezodés, tama-
dasi stratégia, védekezési stratégia, tamado és védo szerep, konszenzuson
alapulo jaték, szélességi és mélységi mozgas, szabalyalkotas, forgastechni-

ka, tincrend, dinamikus és statikus célfeliiletek.

Megjegyzés

A gyogytestnevelés-orak keretében a kiilonb6z6 mozgasszervi elvaltozas-
sal, 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 alkalmazéasa elésegiti a rendszeres testedzés beépitését a
mindennapi életbe, az egészségi allapot és a teljesitoképesség pozitiv ira-

nyu megvaltozasat, a testedzéssel kapcsolatos pozitiv attitlid kialakitasat.




Az Onvédelem és kiizdésportok évi alapéraszama a

9. évfolyamon 15 ora, a 10. évfolyamon 15 ora.

Tematikai egység/ .
Onvédelem és kiizdésportok
Fejlesztési cél

Evi 6ra-
keret 15

4

ora

Elozetes tudas

rugasokat, védéseket és ellentdmadésokat.

A kiizdo jellegli feladatokban életkoranak megfeleld asszertivitdst mu-
tatva tudatosan ¢€s célszertien alkalmazza a tamado és védo szerepeknek
megfeleld technikai és taktikai elemeket. A tanari irdnyitast kovetve, a

mozgas sebességét novelve hajt végre onvédelmi fogasokat, iitéseket,

A tematikai egység

nevelési-fejlesztési

Az egyén (On)védelmét szolgald egyszeriibb technikdkban, kiizdelmek-
ben magas foku jartassag elérése. A kiizdd tipusu sportagak, jatékok tu-

datos alkalmazasa soran az onuralom erdsitésére, a tarsak tiszteletére és

céljai a szabalyok elfogadéasara szoktatas. Siker és kudarc feldolgozasa megfe-
leld 6nkontrollt tantsitva.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG

A test-test elleni feladatokat csak és kizarolag azonos nemti és kozel
azonos testalkatu tanuldkkal végeztetjiik. A kiizdd jellegli feladatok
balesetvédelmi szabalyainak kovetkezetes betartdsa. ElOkészitd ¢és
ravezetd gyakorlatok, jatékok a kiizdésekhez. Azon testi és pszichés
képességek megerdsitése, amelyek alkalmassa teszik a tanulét a bo-
nyolultabb gyakorlatok végrehajtasara. Alap kézgyakorlatok, huzo-
tolo gyakorlatok, lenyomo-emeld gyakorlatok, esések-zuhanasok sé-
rilésmentes elsajatitasa, egészségi €s ¢lettani szabalyok betartasa.
Kiizd6gyakorlatok szerrel, szer nélkiil tarsakkal vagy onalldéan. Alap-
veté onvédelmi technikdkat elsajatitdo gyakorlatok jatékos és valtozo
koriilmények kozott. A gyakorlatok tanulasa sajat képességek figye-
lembevétele mellett torténik.

A kiizddjatékokban jellemz6 tdmado és védd szerepek gyakorlasa: a
gyorsasagot, az egyszerli reagalasi képességet, az egyensulyérzéket

fejlesztd, egyéni, paros, csoportos €s csapat jellegli feladatmegolda-

Torténelem: keleti kul-
tura, egyetemes sport-
torténet, okori és ujkori

olimpidk

Biologia: 1zmok, iziile-
tek mozgékonysaga,
védelme, anatdmiai

iIsmeretek,

testi és lelki harmonia.

Fizika: mozgasok,
iitkozések, erd, ener-

gia, gravitacio, hatas-




sokkal. Egyszeri huzasok, tolasok, iitések, rigasok, védekezések,| -ellenhatas torvénye.
ellentamadasokra épiilé paros kiizddjatékok rendszeres képességfe;-
leszté célu alkalmazasa. Az ellenfél mozgasritmusanak érzékelését| Etika: a masik ember
fejleszto jatékok. tiszteletben tartasa.

Grundbirkozas

Fogasok, kitolasok, kihuzasok, emelések, szabadulasok gyakorlésa,
cselekvésbiztos végrehajtasa. Elemkapcsolatok megismerése, megol-
dasa. A grundbirko6zas alaptechnikainak, szabalyrendszerének alkal-
mazasa a kiizd6feladatokban. Az egyensulyhelyzetek tudatos kihasz-
nalasa, mogékeriilések, kiemelések allasbol, térdelésbol, foldharcban.

Dzsudo

A dzsudogurulas alaptechnikajanak elsajatitasa harantterpeszallasbol
indulva, mindkét iranyba, eldre és hatra, tompitasok. Eséstechnikak,
foldharctechnikak, allastechnikdk, onvédelmi fogasok. A technikak
alkalmazdsa 0j variacidkban, fokozodd erdkifejtéssel és boviild sza-
balyismerettel, onfegyelemmel. A tanult variaciok mellett — a szaba-
lyok adta kereteken beliil — 6nallé6 megoldasok, kreativ alkalmazasok

tamogatasa a kiizdelmek soran, az allasharcban, f6ldharcban.

Paros és csapat kiizddjaték, dulakodas, tiszta gyézelem, pontozasos gydze-

Kulcsfogalmak ) . . ey .
ulesfogalmak/ lem, dnismeret, fair play, tarsas felelosségvallalas, egyéni hatarok megisme-

fogalmak o o . o .
g rése, rézsutleszoritasok, oldals6 leszoritasok, bokasopres.

A gyogytestnevelés-Oran a tanuld megismeri az onvédelmi és kiizdésportok
azon technikai gyakorlatait, amelyek az egészségi allapotaval kapcsolatban
nem ellenjavalltak és alkalmazasukkal novelheti a tartdo- €s mozgatdszerv-
Megjegyzés rendszer izomzatanak erejét, fejleszti az alloképességét €s mozgasmiivelt-
ségét. A kiilonbozo technikai gyakorlatok eldsegitik a rendszeres sport €s
testmozgéas megszeretését, az adekvat onvédelmi és kiizddsport kivalaszta-

sat.

Az Alternativ kornyezetben tlizheté mozgasformak évi alaporaszama

a9. évfolyamon 15 ora, a 10. évfolyamon 15 ora.




Tematikai egység/

Fejlesztési cél

Evi 6ra-
Alternativ kornyezetben iizheté6 mozgasformak keret 15

ora

Elozetes tudas

Motorikus képességek, mozgastapasztalatok. A legfobb balesetvédelmi
¢s biztonsagi szabalyok alkalmazas szintli ismerete. A természetben tiz-

hetd sportok alapszabalyai.

A tematikai egység

nevelési-fejlesztési

A helyi targyi feltételek fiiggvényében legalabb harom véalasztott sport-
agi mozgassal élményszerzés elérése. Felkészités az 6nalldo vagy onszer-
vezddo sporttevékenységek tizésére. A szervezet edzettségének, ellendl-
16 képességének erdsitése a szabadtéren tartott foglalkozasokkal. A test-

neveléssel és a sporttal kapcsolatos pozitiv beallitodas, elkotelezodés

céljai
kialakitasa az élményszeri, valtozatos és kotetlen foglalkozasok altal.
Az egészséges ¢letmdddal kapcsolatos tudasanyag bévitése, a kornye-
zettudatos magatartas formalasa.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG

Az évszaknak megfeleld, fizikai aktivitast igényld jatékok: labdas
jatékok, floorball, asztalitenisz, tollaslabda, Nordic-walking, sielés,
korcsolyazas, kajakozas, tirazas, kerékpartirak, szabadtéri kondipark.
A sielés alapiskoldjanak elsajatitasa a rendelkezésre allo digitalis esz-
kozok segitségével, tanari magyarazattal. Egyéb szabadidds mozga-
sos, tancos tevékenységek. A szervezet edzettségének, ellendllo- és
alkalmazkodo képességének fokozasa a természeti €s kornyezeti hata-
sokkal.

Asztalitenisz

Elokészité gyakorlatok: a jatékoknal felsorolt jatékos gyakorlatok.
Technikai elemek: alapallas, iit6tartas, labmunka, tenyeres adogatas,
fondk adogatas, nyesés, fonak nyesett adogatas, tenyeres nyesett ado-
gatas, porgetés.

Nordic-walking (NW)

Technikai elemek: A Nordic-walking alaplépése, a diagonal 1épés

elsajatitasa (az ellentétes kar és lab mozgasadnak Osszehangoldsa). A

Féldrajz: 1d6jarasi
ismeretek, tajékozddas,

térképhasznalat.

Idegen nyelv: szokincs

fejlesztése.

Biologia: 1zmok, iziile-
tek mozgékonysaga,
védelme, anatomiai

ismeretek,

testi és lelki harmonia

Vizualis kultiura: kor-

nyezetkultura, vizualis




bot aktiv és funkcionalis hasznalata (lendiiletet ad, eldsegiti az erdki- kommunikécio.

fejtést, egyensulyt biztosit). Az alaplépés automatizaldsa kiilonféle
terepviszonyok kozott (puha, kemény talaj, emelkedd, lejtd stb.).
Gyaloglolépés, futd alaptechnikak. A NW iddjarashoz és kdrnyezeti
feltételekhez igazod6 bemelegitd és nyujtdégyakorlatai.

Tollaslabda

Technikai elemek: iitéstechnika, iitésrepertoar bévitése: tenyeres és
fondk iitéfogas, dobott labda visszaiitése. Adogatas: helyes és szaba-

lyos tenyeres és fonak adogaté mozdulat gyakorlasa.

Floorball

Technikai elemek: 6sszetett technikai elemek alkalmazisa. Tudatosan

valasszéak a technikai elemeket a jatékhelyzettdl fiiggden.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Tenyeres adogatas, fonak adogatas, fonak nyesett adogatas, tenyeres nyesett
adogatas, alapszerva, Nordic -walking, diagonal 1épés, rekreéacio, egészség-
védo hatas, kooperacid, onkéntesség, szabalykovetd magatartas, segitség-
adas, elsdsegélynyujtds, kdrnyezettudatossag, edzettség, fittség, egyensuly-
érzék, batorsag, kozlekedési szabaly, tarakenu, kajak, kerékpartura, élet-

mod, vandortabor, satortabor.

Megjegyzés

A gyogytestnevelés-orak keretében a szabadtéri foglalkozdsok sordn a kii-
16nb6z6 mozgasszervi elvaltozassal, illetve belgydgyaszati betegséggel ren-
delkezé tanulok megismerkednek olyan testgyakorlatokkal, sportokkal,
amelyeket elvaltozasuk, illetve betegségiik ellenére végezhetnek. A megis-
mert szabadban végzett sportok, testgyakorlatok adekvat alkalmazasa eld-
segiti a rendszeres testedzés beépitését a mindennapi életbe, az egészségi
allapot ¢€s a teljesitoképesség pozitiv iranyl megvaltozasat.

A gyodgytestnevelés-ora keretében a szabadtéri mozgasformaék, sportjatékok,
valamint a természetben lizhetd mozgasformak a rekreacid lehetdségeként
és az élethosszig tartd fizikai aktivitasra valo felkésziilés részeként jelennek

meg.




11 -12. évfolyam

Az ifjukor kiiszobéhez érkezett didkok testalkati valtozasai lelassulnak, kialakulnak a felnott-
kori testardnyok, ami a mozgéaskoordinécio jelentés mindségi javulasaban 0lt testet. Személyi-
ségiik kiegyensulyozottabbd valik, a pubertaskori érzelmi labilitds fokozatosan megszinik,
kialakul a tanulokban a sajatos egyedi értékrend, mely athatja mindennapi tevékenységiiket. A
tanulokban tudatosul a sport egészségmegoOrzésben betoltott szerepe, modszerei. Az el6zo
években elsajatitott széles kort és sokoldali mozgasmiiveltségiik birtokdban tobbé-kevésbé

kialakult érdeklédési korrel rendelkeznek a mozgas teriiletén.

A 11. évfolyamba 1ép06 tanulok nevelésének fontos feladata, hogy az dket érd pedagogiai ha-
tasrendszerek eredményeként olyan sportagat valasszanak és tizzenek rendszeresen, amely a
felnotté valast kdvetden hosszu évekre, évtizedekre meghatarozza életmindségiiket. Ezt a to-
rekvést az 6nallod tanuldi kezdeményezéseket preferalo, indirekt oktatdsmodszertani eljarasok,
tanitasi stilusok hatékonyan tdmogatjak, egytttal a tanulok belsd motivaciojat jelentdsen no-
velik. A fokozatosan elétérbe keriild tanuloi dontések sorozatara €piilé modszerek egyre in-
kabb kiterjednek a tanulasi célok kijelolésén keresztiil a megvalositas 1épéseinek kidolgozasa-
ig, valamint az értékelés modszereinek meghatarozéasaig, végrehajtasaig. Ebben a tanar szere-
pe a konstruktiv szemléletnek megfelelden atalakul egyfajta segitdvé, facilitatorrd. A pedagod-

gus nevelési stilusat a tanulot egyre inkabb felndttként kezeld bizalomteljes 1€gkor uralja.

A tanulo tarsakkal torténd versengé és egyiittmiitkodé mozgasformaiban a nagyfokt toleran-
cia, a fair play szellemisége mar természetes modon kirajzolodik. Ismeri és Onalldan végre-
hajtja a kiilonboz6 sportmozgasok altalanos és specidlis bemelegitd gyakorlatait, edzettséget
fejlesztd eljaradsait és sportdgi mozgastechnikait. Szivesen €s otthonosan mozog az uszodai
kornyezetben, értékként kezeli a természetben, a szabad levegén végzett mozgasformakat. A
nevelési-oktatasi szakasz végére kész megkiizdési stratégiakkal rendelkezik a civilizacios ar-

talmak elharitasara.

A megfeleld pedagdgiai tevékenység hatdsara a felnéttkor kiiszobén a koznevelésbdl kilépd
tanuloifjusag a testnevelés és egészségfejlesztés tanulasi teriilet eszkdz- és hatasrendszereit
felhasznalva az egészséget értekként kezeld, €lete természetes részének tekintd magatartas-
formakat alakit ki. A magas szintii jollét elérésével olyan személyiségvonasokat alakit ki, me-

lyekkel a tarsadalom pozitiv szemléletli, rugalmas, innovativ és hasznos tagjava valik.

A testnevelés tanuldasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végé-

re:



MOZGASKULTURA-FEJLESZTES

a tanult mozgasformakat alkotd médon, a testedzés €s a sportolds minden teriiletén
hasznalja;

a testedzés, a sport személyiségjellemzdi mentén (fegyelmezetten, hatarozottan, lelki-
ismeretesen, innovativan és kezdeményezden) hajtja végre az elsajatitott mozgasfor-
makat;

sporttevékenységében spontan, automatikus forma- és szabalykoveto attitiidot kovet;
nyitott az alapvetd ¢és sportagspecifikus mozgéasformak jszerti és alternativ kornye-

zetben torténd felhasznaldsara, végrehajtasara.

MOTOROSKEPESSEG-FEJLESZTES

olyan szintli motoros képességekkel rendelkezik, amelyek lehetdvé teszik a tanult
mozgasformak alkotd modon torténd végrehajtasat;

relativ erejének birtokaban a tanult mozgasformakat valtozé kornyezeti feltételek mel-
lett, hatékonyan és készségszinten kivitelezi;

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

a (meg)tanult er6-, gyorsasag-, alloképesség- és ligyességfejlesztd eljarasokat onallo-
an, tanari ellenOrzés nélkiil alkalmazza;

tanari ellendrzés mellett digitalisan méri és értékeli a kondiciondlis és koordinacios
képességeinek valtozasait, ezekbdl kiindulva felismeri sajat motoros képességbeli hia-

nyossagait, €s ezeket a képességeket tudatosan és rendszeresen fejleszti.

VERSENGESEK, VERSENYEK

a versengések és a versenyek kozben tolerans a csapattarsaival és az ellenfeleivel
szemben, ezt toliik is elvarja;
a versengések €s a versenyek kozben kozdsségformald, csapatkohézidt kialakitod jateé-

kosként viselkedik.

PREVENCIO, ELETVITEL

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

az egyéni képességeihez mérten, mindennapi szokasrendszerébe épitve fejleszti kerin-
gési, 1€gzési és mozgatdrendszerét;

a csaladi hattere és a kdzvetlen kdrnyezete adta lehetdségeihez mérten, belsd igénytdl

vezérelve, alkotd modon, rendszeresen végez testmozgast.



EGESZSEGES TESTI FEJLODES, EGESZSEGFEJLESZTES
— mindennapi ¢életének részeként kezeli a testmozgas, a sportolas kozbeni higiéniai és
tisztalkodasi szabalyok betartasat;
— az ¢letkoranak és alkati paramétereinek megfeleld pozitiv, egészégtudatos, testmoz-

gassal Osszefiiggd taplalkozasi szokasokat alakit ki.

A 11-12. évfolyamon a testnevelés tantargy alaporaszama: 310 ora
A témakorok attekinto tablazata, 6raszamai:

11. évfolyam 12. évfolyam
Gimnasztika és rendgyakorlatok — pre-
vencio, relaxaciod 21 20
Atlétikai jellegii feladatmegoldasok 18 15
Torna jellegt feladatmegoldasok
Ritmikus gimnasztika és aerobik (va- 18 15
laszthato)
Sportjatékok 60 52
Testnevelési és népi jatékok 17 14
Onvédelmi és kiizddsportok 15 12
Alternativ kdrnyezetben (izhetd moz- 15 12
gasformak
Uszas 0 0
Osszesen: 170 140
Megjegyzés:

A helyi adottsagok nem teszik lehetdvé az iszas oktatasat.

A gyogytestneveld tanarok a helyi tanterv (tanmenet) készitésekor a Gydgytestnevelés téma-
kor éraszamat az adott intézményben gyogytestnevelés-orara szant éves oraszam 30-50%-
aban allapithatjdk meg a tobbi témakor oraszamanak terhére. A Gyogytestnevelés témakor
oraszamat, illetve az egyes témakorok oraszamcsokkentésének mértékét a gydgytestnevelésen
részt vevo tanulok betegségének, elvaltozasanak figyelembevételével hatdrozza meg a gyodgy-

testneveld tanar.

A Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, relaxacié évi alaporaszama

a 11. évfolyamon 27 ora, a 12. évfolyamon 20 ora.



Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Evi 6ra-
keret 27
+ 20 ora

Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, relaxacio

Elozetes tudas

Légz6, relaxacios és testtartasjavitd gyakorlatok, alapvetd gerinctorna
gyakorlatok, torzsizom-erdsitd gyakorlatok és ellenjavallt gyakorlatok.
Az autogén tréning és a progressziv relaxacié felismerése. Onfejleszté
mozgas, egészségtudatos szokas fogalma, gyakorlata. A prevencid ta-
gabb értelmezése. A bemelegités, a levezetés, a szervezet lecsillapitasa
jelentdsége, szerepe. Tudatos baleset-megelézés, a veszélyes helyzetek
¢s a fenyegetettség elkeriilése. A téli iddjaras jotékony hatasa az
egészségre. A fajdalmak tlirése (izomlaz, oxigénadossag, anaerob koriil-

mények, savasodas).

A tematikai egység

nevelési-fejlesztési

A testkulturdhoz tartozo, az altalanos miiveltséget fejleszto élettani, ana-
tomiai — elméleti és gyakorlati — tudas megalapozotta tétele. Az egészsé-
ges ¢letvitel sziikségleteivel kapcsolatos értékek és az egészségmegdrzd

szokasrendszer megerdsitése. Az élethosszig tartd sportolashoz sziiksé-

céljai
ges felelds dontések rugalmasan bdvithetd informécios készletének rend-
szerezése.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG

Bemelegités szerepe, felkésziilés a sériilésmentes sporttevekenységre.
Altalanos és specialis (célgyakorlatok) bemelegités: futas, szokdelé-
sek, hajlitdsok, huizasok, nyljtasok, lenditések, korzések, emelések. A
gyakorlatvezetési modok megértése, elsajatitasa. Stretching gyakorla-
tok bemelegitd €s levezeto jelleggel. A sportagspecifikus bemelegité-
sek onallo Osszedllitasa, levezetése tarsaknak tanari segitséggel.
Edzés, terhelés

A keringési rendszer terhelése megfeleld pulzusérték mellett, és a
pulzus mérése (nyugalmi pulzus, munkapulzus, fels6 érték, pulzus
megnyugvas). Az intenzitds, ismétlésszam €s a pihendidd valtoztata-
sa, hatdsa a terhelésre. Kovetkeztetés az egyéni motorikus képessé-
gekre. A NETFIT eredmények 6sszehasonlito elemzése (egyéni fejlo-

dés). Gyakorlas az allapotfelmérés adataira épitett célokért az edzett-

Biologia: f6bb izom-
csoportok ismerete,
izmok, iziiletek moz-
gékonysaga, aerob és
anaerob terhelés, ge-
rincferdiilés, gerincde-

formitasok, gerincvéd

elem..

Fizika: mozgasok,
iitkozések, erd, ener-

gia, gravitacio, hatas-




ség fejlesztése, megdrzése érdekében. A fobb izomcsoportok izolalt
hatasu gyakorlatai. Edzés korszerti (alternativ) eszkozokkel, er6gé-
pekkel, fitneszgépekkel. Koredzés 4—6 feladattal.

Stresszoldo és relaxacios gyakorlatok: a fizikai és lelki egyensuly
fenntartdsa. A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat és fenn-
tartasat szolgald gyakorlatanyag. Leggyakrabban alkalmazott statikus
¢s dinamikus gimnasztikai elemekbdl gyakorlatok tervezése segitség-
gel, azok 0nalld végrehajtasa. 4-8 litemii szabad-, tarsas és kéziszer-
gyakorlatok tervezése onalléan, bemutatasa a tarsaknak.

Alakzatok (oszlop-, vonal-, kor- és szétszort alakzat) alkalmazo gya-
korlasa. Menet- és futasgyakorlatok kiilonb6z6 alakzatokban.
Maszokulcsolassal maszas 3—5 m magassagig (lanyok), fliggeszkedési
kisérletek, fiiggeszkedés 4-5 m magassagig (fiuk) felfelé-lefelé.
Prevencio

Mozgékonysag, hajlékonysag fejlesztése statikus és dinamikus sza-
bad-, tarsas, kéziszer- és egyszerii szergyakorlatokkal (zsamoly, pad,
bordasfal). A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat el6segitd
gyakorlatok 6nallo 0sszeallitasa, azok 6nallé gyakorlasa.

A tart6- €s mozgatdrendszer izomzatanak erdsitését, nyujtasat szolga-
16 hosszabb tavh edzésprogramok, tervek 6nallo, de tanari segitséggel
torténd Osszeallitasa, célzott alkalmazasa. Légzdgyakorlatok dsszeal-
litdsa, végrehajtasa. A gyakorlatvezetési modok megértése, elsajatita-
sa ¢s alkalmazéisa. A mindennapi stressz ismeretében a pozitiv meg-
kilizdési stratégiak rendszeres €s tudatos alkalmazasa.

Zenés bemelegités 0sszeallitasa onalldan. A kiilonboz6 sportsériilések
megeldzésével, rehabilitaciojaval Osszefiiggd elemi szintli eljarasok
tudatos alkalmazasa tanari segitséggel (elsGsegély nyujtasi ismeretek).
Terhelések utan a kiillonbozo testrészek izomzatanak nyujtasat szolga-
16 gyakorlatok 6nalld osszeallitasa, végrehajtasa tanari segitséggel.

Relaxacios technikak tudatos alkalmazésa (joga).

ellenhatas térvénye.

Vizualis kultura: kor-
nyezetkultura, vizualis

kommunikacio.

Enek-zene: ritmus,

tempO.




Kulcsfogalmak/
fogalmak

Nyugalmi pulzus, munkapulzus, koredzés, intenzitds, ismétlésszam, testto-
megindex, biomechanikailag helyes testtartas, megkiizdési stratégia, ge-
rincvédelem, 1égzOgyakorlatok, relaxacid, utasitas, szoban kozlés, dinami-
kus ¢és statikus gimnasztika, szergyakorlatok, sor- és oszlopalakzat, kézi-

szergyakorlatok.

Megjegyzés

A gybgytestnevelés-orak keretében a gimnasztikai gyakorlatok sorén a ta-
nulok ismerik, elsajatitjak azokat a gyakorlatelemeket, 2-4-8 iitemi gyakor-
latokat, amelyek az elvaltozasuk, betegségiik pozitiv iranyl megvaltozasat
eldsegitd izmokat erdsiti, illetve nyujtja, tovabba hozzéjarul a bioldgiailag
helyes testtartas kialakitdsahoz. Megismeri és alkalmazza azokat a relaxa-
cios gyakorlatokat, amelyek pozitivan hatnak elvaltozasukra, betegségiikre.
A cél, hogy valjanak képessé az elvaltozasuk, betegségiik pozitiv iranya
megvaltozasat eldsegitdé egyszeriibb gyakorlatok tervezésére tanari segit-

séggel, majd 6nalldan.

Az atlétikai jellegii feladatmegoldasok évi alaporaszama

a 11. évfolyamon 18 ora, a 12. évfolyamon 15 ora.

Tematikai egység/

Fejleszteési cél

Evi 6ra-
Atlétikai jellegi feladatmegoldasok keret 18

+ 15 ora

Elozetes tudas

A térdel6- és allorajt technikaja, a fokozo- és repiiléfutas 6sszehangolt
kar- és labmunkaja. A rovid- és hossza tava futasnal irambeosztasi ta-
pasztalat. Valtas also botatadassal. Tavolugras guggolo technikaja. Kis-
labdahajitas beszokkenéssel, harmas 1épés. Lokdmozdulat oldal felallas-

bol, dobasok lendiiletvétellel is.

A tematikai egység

nevelési-fejlesztési

céljai

Az atlétikai mozgéasokat befolyasold jellegzetes biomechanikai térvény-
szerliségek megismerése, egyre tudatosabb alkalmazasa. A futo-, ugré-,
¢s dobd technikak tudatos és 6nalld alkalmazésa a speciélis bemelegités-
ben és a mozgaskészség-, illetve mozgasképesség fejlesztésben. Ezen
ismeretek tudatositasa az egészségfejlesztésben.

Az altalanos atlétikus képességek fejlesztése, a mas sportdgakban torténd
alkalmazhatésag érdekében. Egyénileg valasztott harom versenyszam

eredményre torténd végrehajtasa és azok dsszevetése korabbi sajat ered-




lyiségeinek, olimpikonjainak megismerése.

ményekkel. Az atlétika jellegli feladatmegoldasok specifikus bemelegito,
levezetd, nyujté gyakorlatainak 6nalld végrehajtasa.

Az atlétika sportagtorténetének, kiemelkedd kiilfoldi és magyar szemé-

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Futasok:

Futoiskolai gyakorlatok: térdemelés, saroklendités, taposo futas, ollo-
z6 futds, keresztezoéfutas, dzsog €s szkipp. Futofeladatok: fokozo — és
repiiléfutasok kar- és ldbmunkdjanak fejlesztése, dinamikai jellemzo-
inek novelése. A futdiskolai gyakorlatok és futofeladatok harmonikus
végrehajtasa on- és tarsmegfigyelés segitségével.

Rajtgyakorlatok (allo- és térdeldrajt) kiillonbozo testhelyzetekbdl 20—
40 m tavolsagra. Térdeld- és allorajt szabalyos végrehajtasa, versen-
gések rovid- és kozéptavon ismétléssel. Vagtatutdsok 60-100 m-en, a
tanult rajttechnikakkal.

Viltofutasok versenyszeriien roviditett és teljes tdvon (4x100 m,
4x400 m) fels6 valtassal, induldjelhez igazodva, minél kisebb sebes-
ségvesztéssel. Valtosorrend 6nalld kialakitasa, valtotavolsag gyakor-
lassal torténd kimérése (valtozona). Valtoversenyek felsd botatadas-
sal, indul6 jelhez igazodva, minél kisebb sebesség vesztéssel.
Folyamatos futasok 10-12 percen keresztiil egyenletes ritmusban és
tempovaltassal. Egyenletes futdsok tempotartassal megadott iddre,
futasok 100—400 m-es tavolsagon egyenletes és valtozo iramban.

Az egészségmegirzést, a testtomegkontrollt tdmogatd edzésprogra-
mok Osszeallitasa tanari segitséggel.

Jatékok és versenyek

Rajtversenyek, sprintversenyek. Fogojatékok. Egyéni, sor- és valtod-
versenyek gyors-, akadaly- és valtofutassal. Egyéb testnevelési jaté-
kok futofeladatokkal.

Ugrasok:

A megismert elugrotechnikak gyakorlasa, versenyszeri ugrasok

eredményre az egyénileg kivalasztott technikdval. Ugrdéiskola-

Enek-zene: ritmusok,

ritmus-gyakorlatok.

Biologia: aerob, anae-
rob energia-nyerés,
szénhidratok, zsirok

bontasa, hipoxia, VO2
max., alloképesség,

ero, gyorsasag.

Féldrajz: térképisme-

ret.

Enek-zene: ritmusok.

Informatika: tablaza-

tok, grafikonok.




gyakorlatok, a mozgasképesség és készség fejlesztése.

Magasugréd versenyek szabadon valasztott technikéval. Versenyszerii
ugrasok eredményre. Harmasugras onalléan valasztott elugrohelyrol
¢és nekifutasi tavolsagbol.

A sportagi technika gyakorlasa

Az elrugaszkodo 14b és a lendit6 1ab, kar megfeleld mozgasanak 6s--
szehangolasa. A tanult technika végrehajtasa 9-11 1épéses iven torté-
nd nekifutassal.

Jatékok és versenyek

Egyéni, sor- és valtoversenyek ugréd €s szokdeld feladatokkal. Egyéb
testnevelési jatékok ugrdsokkal ¢és szokdelésekkel. Tavolugréd
versenyek helybdl és egyéni nekifutassal. Magasugrd versenyek
egyéni nekifutassal.

Dobasok:

A dobdsok balesetvédelmi, biztonsagi rendjének ismerete. Kiillonb6z6
szerekkel, valtozatos dobasforméak végrehajtiasa egy és két kézzel,
kiilonb6z6 kiinduld helyzetekbdl.

A sportagi technika gyakorlasa

Célba és tavolsagra dobasok hajito, 16k vagy vetd mozdulattal.
Hajito, 16k vagy vetd mozgasok kiilonbozd testhelyzetekbdl, helybdl
¢s lendiiletbdl medicinlabdaval, konnyitett és nehezitett dobdszerek-
kel, egy és két kézzel.

Kislabdahajitas versenyszeriien tavolsagra 5-7-9 1épéses nekifutassal.
Sulylokés gyakorlasa konnyitett szerrel kiilonbozd technikakkal. Ver-
senyszeril I6késsel 4 kg-os (lanyok) és 6 kg-os (fiuk) szerrel valasztott
technikaval. Szabalyos 10kés végrehajtasa oldal vagy hattal felallasbol
sulygolyoval vagy medicinlabdaval.

Jatékok és versenyek

Kislabdahajitd és szabadon valaszthatd egyéb doboszerrel versenyek
helybdl és lendiiletszerzéssel. Sulyloké versenyek. Célbadobd verse-

nyek.

Kulcsfogalmak/ Reakci6idd, mozdulat- és mozgasgyorsasag, 1épéshossz, 1épésfrekvencia,

fogalmak irambeosztas, pihendidd, ugrolab, lenditélab, felugras, elugras, optimalis




sebesség, maximalis sebesség, gyorsulas, sulypont, szogsebesség, pordiilet,
fordulat, hatas-ellenhatas, bels6 ritmus, dinamizmus, allo- és térdeldrajt,
edzésmodszer, hajitas, vetés, 10kés, lendiiletszerzés, nekifutdsi tavolsag,
indulo jel, tempo, kézi idomérés, elektromos idomérés, elokészitd gyakor-
lat, ravezetd gyakorlat, alloképesség, gyorsasag, erd, aerob, anaerob, hajlé-
konysag, biomechanika, futédiskola, futéfeladatok, keresztlépés, kimért pa-

lya, dobodszektor.

Megjegyzés

A gyogytestnevelés-oran atlétikai jellegii feladatokkal tovabb fejleszthetd a
tanulok alloképessége. A differencidlt, egyénre adaptiltan megvalosuld
futo-, szokdeld- és ugrofeladatok eldsegitik a keringési rendszer és a moz-
gasmiiveltség fejlesztését. A dobdgyakorlatok differencilt alkalmazasaval
jol fejleszthetd a tanuldk torzsizomzata. Cél, hogy a tanulok ismerjék meg
az atlétikai jellegli feladatok koziil a betegségiik, elvaltozdsuk szamara

kontraindikalt gyakorlatokat.

A Torna jellegii feladatmegoldasok

Ritmikus gimnasztika és aerobik (valaszthatd) évi alaporaszama

a ll. évfolyamon 18 ora, a 12. évfolyamon 15 ora.

Tematikai egység/ Torna jellegii feladatmegoldasok

Fejleszteési cél

Evi 6rake-
ret 18 + 15

Ritmikus gimnasztika és aerobik (valaszthatd) .
ora

Elozetes tudas

Onallo, balesetmentes gyakorlas. Az alapveté torna mozgaselemek 6nal-
16 bemutatisa. Az aerobik kargyakorlatok és 1épésgyakorlatok, alaplépé-
sek, haladasok 6sszehangolasa zenével. A kotél/szalag technikai elemei-
nek helyes végrehajtasa. Sportagi alapismeretek. A torna, a ritmikus
gimnasztika, tdnc és aerobik jellegli mozgasformdkon keresztiil tanari
iranyitads mellett fejleszti esztétikai-muivészeti tudatossagat és kifejezo-
képességét. A zenei litemnek megfeleloen, készségszintli koordinacioval
végzi a kivalasztott ritmikus gimnasztika és/vagy aerobik mozgasforma-

kat.

A tematikai egység

nevelési-fejlesztési

A gyakorlas soran segitség adasa és elfogadasa, masok batoritasa révén a

tevékenységek allando motivacios hatterének biztositasa. A torna, ritmi-




céljai

nek révén a nemzeti ontudat fejlesztése.

kus gimnasztika, aerobik és tanc jellegli mozgasformakon keresztiil fej-
leszti esztétikai-miivészeti tudatossagat és kifejezoképességét. Az isme-

retek korének bdvitése az adott versenysportagak hazai élvonalarél, en-

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Az esztétikus mozgas, a feszes, megtartott testmozgas tovabbi javita-
sa. A test térbeli, idObeli és dinamikai érzékelésének, valamint a ko-
ordinalt mozgas €s az erdkozlés 6sszhangjanak tovabbfejlesztése.
Torna: Cél és ravezetd gyakorlatok. A korabbi kovetelményekben
megfogalmazott mozgasanyag elmélyitése, készségszintre emelése és
gyakorlasa.

Elemek: tarkoallas, fejallas, kézallas, mérlegek kéztamasszal, mér-
legéllasok, spargdk, hidak, guruléatforduldsok (elére és hatra)
kéz4enatfordulas oldalt, vetddések, atguggolasok, atterpesztések,
labkorzések, dolések. Az esztétikus és harmonikus eléadasmod rave-
zet0 eljarasai (feszitések, fejtartas, valltartas, spicc kidolgozasa).

Az elemek mennyiségének és nehézségi fokanak tovabbfejlesztése —
differencidltan. A helyes testtartas, a koordinalt mozgas és az er6koz-
1és 6sszhangjanak megteremtése.

A térbeli tajékozddo képesség €s az egyensulyérzek, valamint a torna
jellegli feladatmegoldasok szempontjabol fontos motorikus képessé-
gek (erd, iziileti mozgékonysag, izomérzékelés) szinten tartisa, to-
vabbi fejlesztése. A segitségadéas készségszintii alkalmazéasa. A test-
alkatnak, az egyéni fejlodésnek ¢és a pszichés allapotnak megfeleléen
differencialt gyakorlds. A torna jellegli feladatmegoldéasok specifikus
bemelegitd, levezetd, nyljté gyakorlatainak 6nallo végrehajtasa.
Talaj:

Guruléatfordulasok eldre-hatra, kiilonbozo testhelyzetekbdl kiillonbo-
z0 testhelyzetekbe; guruldatforduldsok sorozatban is. Emelés fejal-
lasba (fitk), emelés fejallasba segitséggel (lanyok).

Fejallas kiilonbozo kiinduld helyzetekbdl, kiillonb6zd 1abtartasokkal.

Fizika: egyenes vonalu
mozgas, periodikus
mozgas, gravitacio,
tomegvonzas, hatas-

ellenhatas térvénye.

Az egyszerl gépek
miikodési torvénysze-
riségei, forgatdbnyoma-
ték, egyensuly, tomeg-
kozéppont.

Biologia: egyensulyér-
zékelés, izomérzékelés,

elsdsegély.

Etika: tarsas viselke-
dés, onismeret, énkép,
jellem, onreflexio, ko-

operativ munka.




Fellendiilés kézallasba (segitségadassal), a kézallas megtartasa 2-3
mp-ig. Kézenatfordulds oldalra, mindkét irdnyba, megkozelitoleg
nyuajtott testtel. Fejenatfordulds és tarkobillenés segitséggel. Repiild
guruldatforduléds (fiuk) néhany 1épés nekifutasbol. Hid, mérlegallas,
sparga, vetddések, atguggolasok, atterpesztések végrehajtasanak toké-
letesitése. Osszefiiggd talajgyakorlat nemre jellemzd 6sszekotd ele-
mekkel.

Ugroszekrény:

A koréabban elsajatitott ugrasok tovabbfejlesztése, az elsé ¢s masodik
iv novelése, az elugras tavolsaganak, az ugras hosszanak ¢s magassa-
ganak novelésével. Guruloatfordulds elére ugrodeszkardl torténd el-
rugaszkodassal. Hosszaba allitott ugrészekrényen felguggolas, leter-
pesztés. Fiuknak hosszaba allitott ugrészerényen terpeszatugras.
Lanyoknak:

Gerenda:

Erint('ijérés, harmas 1épés fordulatokkal, szokdelésekkel, mérlegéllas,
jaras guggolasban, tamaszhelyzeten at fel- és leugras.

Ulések, térdelések, térdels- és fekvétamaszok, tamadoallasok, lebe-
gballasok. Jarasok eldre, hatra, oldalra kiilonb6zd kartartasokkal és
karlenditésekkel. Fordulatok allasban, guggolasban.

Tarkoallasi kisérletek segitséggel. Felugras mellsé oldalallasbol ol-
daltdmaszba, majd egyik 14b atlenditéssel és 90 fokos fordulattal ter-
pesziilés. Leugrasok feladatokkal. Onalldan dsszeallitott dsszefiiggd
gyakorlatok.

Fiuknak:

Gyliri:

Magas gylriin: alaplendiilet, lebegdfiiggés, emelés lefiiggésbe, eresz-
kedés hatsd lefliggésbe, emelés lebegdfiiggésbe. Lebegdfiiggésbol

lendiiletvétel, homoritott leugras.

Ritmikus gimnasztika (valaszthaté):
A ndies, szép mozgas eldkészitésének gyakorlatai. A korabban tanult
mozgasok magasabb szintli végrehajtasa. Egy valasztott szerrel ha-

rom technikai elem készségszintii elsajatitasa.

Enek-zene: ritmus és

tempo.




Testtechnikai elemek elsajatitasa:

Jarasok, ugrasok: érintdjaras, hintalépés, keringd 1€pés, szokkend
harmaslépés, ordogugras, 6zugras. Forgasok: fordulatok allasban és
kiilonbozé testhelyzetekben. Egyensulyelemek: lebegdallasok, mér-
legéllasok, labemelések, lenditések. Hajlékonysagi elemek: torzshajli-
tasok, kar- és torzshullamok. Szertechnikai elemek megismerése,
elsajatitasa: Kotél: athajtdsok, lenditések, korzések, dobasok-
elkapasok. Karika: lendités, karikakorzések, porgetések, guritasok
talajon, dobasok-elkapasok. Labda: guritasok testen és talajon, doba-
sok-clkapasok, letitések. Buzogany: kis korzések, malomkorzések,
dobasok-elkapasok, lendités. Szalag: kigyokorzések, spiralkorzések,
lenditések, dobasok-elkapasok.

Esztétikus és harmonikus végrehajtasok.

Aerobik (valaszthato):

A kondicionalis és koordinacios képességek (dinamikus erd, statikus
erd, egyensulyozasi képesség, ritmus, iziileti hajlékonysag) szinten
tartasa, fejlesztése. Nyolc litemi alaplépésekbdl alld blokkok variaci-
01bol a tanulok altal Osszeallitott mozgaskombinaciok végrehajtasa.
Osszefiiggd gyakorlat megtanuldsa zenére. Az aerobik jellegii foglal-
kozasok gyakorlatvezetését eldsegitd verbalis és nonverbalis jelzések

megismereése.

Emelés fejallasba, atguggolds, timaszugrasok elsé és masodik ive, utanlé-
Kulcsfogalmak/ | pés, terdeldallasok, lebegballasok, lebegétamasz, kanyarlati ugras, alugras,
fogalmak alaplépések, tempo, ritmus, 1épéskombinacid, sasszé, dinamikus erd, stati-

kus erd, egyensulyozasi képesség, iziileti hajlékonysag.

A gybgytestnevelés-Oran a torna jellegli gyakorlatok, a kontraindikalt gya-
korlatok kivételével, eldsegitik a torzsizomzat fejlesztését, a biomechanikai-
Megjegyzés | lag helyes testtartas kialakitasat. Ismerjék és alkalmazzak a tanulok a ritmi-
kus ¢és aerobikgyakorlatok azon elemeit, amelyeket beépithetnek a betegsé-

giik, elvaltozasuk javitasat szolgald gyakorlatok tervezésekor.

A Sportjatékok évi alaporaszama

a 11. évfolyamon 60 ora, a 12. évfolyamon 52 ora.




Tematikai egység/

Fejlesztési cél

Evi érake-
Sportjatékok ret 60 + 52

ora

Elozetes tudas

Eletkornak megfelel technikai és taktikai, elméleti és gyakorlati tudas.
Aktiv részvétel az elokészitd jatékokban, sportjatékokban. Figyelmes és
hatékony munkavégzés a gyakorlasban. Csapatjatékos tulajdonsagok

erositése. Sportszerliség, a szabalykdvetd magatartas.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési

céljai

A valasztott legalabb két labdajatékra vonatkozoan:

Két valasztott sportjaték alapvetd sportagspecifikus technikai, alap- és
csapattaktikai elemeinek, szabalyainak készségszintli elsajatitasa, alkal-
mazasa. A folyamatos csapatjaték kialakitasa a tanuldk altal meghataro-
zott szabalymoddositasok mellett. A nagyobb 1étszamu (5-7 fd/csapat)
sportjatékoknal az ellenfél erés és gyenge oldalanak felismerése, a ta-
mado taktika tudatos igazitidsa az ellenfél védekezd magatartdsdhoz. A
jatékhelyzetnek megfeleld 1:1, 2:1, 2:2 elleni technikai és taktikai ele-
mek hatékony ¢és célszert alkalmazasa. Sportjaték elokészito kisjatékai-
ban a labdas és labda nélkiili jatékosok iires teriiletre torténd mozgasa-
ban a kooperativ elemek alkalmazasa.

Jatékteveékenységekben az egyéni és csapatvédekezés alapvetd formadi-
nak (emberfogas ¢€s teriiletvédekezés) jatékhelyzethez adaptalt alkalma-
zasa, gyakorlasa.

Meérkozésjatékokban és az azokat el6készitd kisjatékokban a divergens
(otletjaték) és konvergens (posztokhoz kotott mozgasteladatok) gondol-
kodasra épiild feladatmegoldasok dsszehangolt gyakorlasa. Onallo tanu-

161 szabalyalkotas tanari segitséggel. Jatékvezetés gyakorlasa.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok

Legalabb két labdajaték valasztasa kotelezo.
MOZGASMUVELTSEG
A labdajatékokra felkészité mozgasfeladatok.

Specidlisan elokészito, ravezetd, képességfejleszto feladatok és test-

nevelési jatékok.

A labda nélkiil végzett mozgasok gyakorlasi hatékonysaganak, jaték-

Matematika: logika,
valoszinlis€gszamitas,
térbeli alakzatok, t4jé-

kozodas.




ban valé eredményes haszndlata, tovabbfejlesztése. A helyezkedés,
helyzetfelismerés tovabbfejlesztése a labdaért vald harcban, cselek
labdaval és labda nélkiil, kiizdések vall-vall érintéssel a labda meg-
szerzéséért. Labdas ligyességfejlesztés egy vagy két labdaval, a lab-
das tigyességfejlesztés Osszetettebb jatékai. Labdavezetés, haladas a
labdaval gyors iranyvaltasokkal €s ritmusvaltasokkal. Az adott sport-
jaték technikai elemeinek gyakorlasa testnevelési jatékokban: kido-
bos, fogojatékok labdaval, labdaszerzo- és védo jatékok, cicajatékok,
pontszerzok, stilizalt jatékok, szabadon alkalmazott technikai-taktikai
elemek szabalyismerettel.

A mozgastanuldst segitd eszkozok hasznalata (alacsony gat, bodja,
koordinacids létra, tomott labda, karika, zsamoly, tornapad). A va-
lasztott labdajatékok technikai és taktikai elemeinek gyakorlasa, toké-
letesitése. Két valasztott sportjaték torténetének, meghatarozo kiilfol-

di és magyar személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése.

Vizualis kultura: kor-
nyezetkultura, vizualis

kommunikacio.

Kosarlabda

A labda nélkiili technikai elemek — mint az alapallas, a tamado és
védekezd labmunka, a védotdl valo elszakadas iranyvaltasokkal. Le-
fordulasok, felugrasok egy és két l1abrol, leérkezések készségszintli
alkalmazasa.

A mély ¢és magas labdavezetés egyszerli formdban, majd {itemtartas-
sal, a rovid- és hosszuindulés, az egyiitem{i megallas folyamatos lab-
davezetésbdl, a kétiitemli megallas egy ¢s két labdaletitésbdl, a sarka-
zas, a labdavezetés kozben torténd egyszerlibb irdnyvaltoztatasi mo-
dok célszer(i és hatékony alkalmazasa az egymas elleni jatékban. El-
zaras-levalas gyakorlasa 2:1, 2:2, 3:3 elleni helyzetekben.
Labdaatadasok kiilonb6zé modjainak végrehajtasa ndovekvé mozgas-
sebességgel. Egy- és kétiitemli megallas, tempdodobasi kisérletek, al-
kalmazéasa jatékban. Gyorsinduldsok, lerohanasok tudatos €s haté-
kony kialakitasa, alkalmazasa a folyamatos jaték soran.

Fektetett dobas gyakorldsa embereldnyds vagy létszdmazonos kisja-
tékokban. Alapvetd szabalyok folyamatos jatéktevékenységben torté-

nd alkalmazéasa mellett a jatékvezetés gyakorlasa.

Fizika: mozgasok,
utkozések, erd, ener-

gia, gravitacio.

Biologia: az emberi
szervezet mikodése,
energianyerési folya-

matok.




A tanul6i kreativitasra épiild, a szabalyok betartasaval torténd jaték.
Labdarugas

A labda nélkiili technikai elemek tudatos és célszerli alkalmazasa a
kisjatékokban és a mérkdzésjatékokban. Labdavezetések, atadasok és
atvételek gyakorlasa labbal, mellkassal és fejjel. Rugasok gyakorlasa
célba belsd csiiddel, teljes csiiddel, kiilsé csiiddel, allitott labdaval,
mozgasbol, valamint 1étszamfolényes €s 1étszamazonos jatékhelyze-
tekben. A teriiletvédekezés és emberfogasos védekezés valtott alkal-
mazasa a jatékhelyzethez igazitva a folyamatos jaték soran. A Ka-
pusalaphelyzet gyakorlasa, gurul6, félmagas és magas ivelt labdak
elfogasa. Kigurités, kidobds, kirtigas alkalmazasa a folyamatos jaték-
hoz igazitva.

Roplabda

A kosarérintés, az alkarérintés, a felsé egyenes nyitas gyakorlasa cél-
feliilet beiktatasaval, készségszintli alkalmazasa a folyamatos jatékte-
vékenységben. A leiités alaptechnikéjanak elsajatitasa.

Jatékszituacié gyakorlasa (labda bejatszasa a feladonak a 3-as vonal-
ol és feladas, tdamado érintés leiité mozdulattal, felugrassal).
Nyitasfogadas, nyitas-fogadas bejatszasa a halonal allo feladohoz.
Sancolas, egyes és kettes sadnc. Helyezkedési modok automatikus
felismerése a kiilonb6zd csapatlétszamu jatékokban. A 6:6 elleni ja-
ték alapfelallasanak és forgasszabalyanak ismerete, 6nalld €s tudatos
alkalmazésa. A csapattarsak kozotti kommunikaciod célszerli és haté-
kony gyakorlasa az eredményes jaték érdekében. Kooperativitas és

versenges, szabalyismeret bovitése, jatékvezetési gyakorlat.

Kulcsfogalmak/

fogalmak

Jatékrendszer, egyéni €s csapattaktika, teriiletvédekezés, emberfogas, felsd
egyenes nyitas, sancolas, forgasszabaly, alapfelallas, gyorsindulés, leroha-
nas, pozicids jaték, alakzatbontéds és alakzatépités, emberfogésos védeke-
z¢s, helyezkedés, jatékvezetés, emberelonyds €s létszdmazonos kisjaték,
elzaras-levalas, leiités, felsd egyenes nyitas, tamado €és védekezd stratégia,

pozicios jaték, tempd dobds, mezdnyjaték (mélységi mozgas).




A gyogytestnevelés-orak keretében a kiilonb6z6 mozgasszervi elvaltozas-
sal, illetve belgydgyaszati betegséggel rendelkezd tanulok megismerkednek
a sportjatékok adaptalt formdival. A megismert sportjatékok adekvat al-

kalmazasa eldsegiti a rendszeres testedzés beépitését a mindennapi €letbe,

Megjegyzés .y . . e 2oz
gjegyz az egészségi allapot és a teljesitOképesség pozitiv irdnyu megvaltozasat. A
gyogytestnevelés-ora keretében a sportjatékok rekreacios lehetdségként €s
az ¢lethosszig tartod fizikai aktivitasra valo felkésziilés részeként jelennek
meg.
A Testnevelési és népi jatékok évi alaporaszama
a 11. évfolyamon 17 ora, a 12. évfolyamon 14 ora.
Tematikai egység/ Evi érake-
. SBYSCE Testnevelési és népi jatékok ret17 + 14
Fejlesztési cél ora

Elozetes tudas

Aktiv részvétel az el6készitd, kooperativ jatékokban. Sportszeriiség,
szabalykdvetd magatartas. Csapatjatékos tulajdonsagok ismerete. Fair-

play szellem. Onalloan, parokban, csapatokban végzett jatékok.

A tematikai egység

nevelési-fejlesztési

Az 1j jatékfeladatokban, jatékszituacidkban a technikai, taktikai és sza-
balyismeret tudatos és felelés alkalmazasa, bdvitése. A sportjaték-
specifikus képességek eldhivasa, a tanulok kozosségen beliili szocializa-
ciojanak eldsegitése, megerdsitése. A jatekszituaciok, jatékfeladatok

magasabb gondolkodasi, motoros szinten torténd megoldasa a szabaly-

celjai kovetés, a csoportkonszenzus és az ellenfél tisztelete szempontjabol. A
kiilonbozd testnevelési jatékok baleset-megeldzési szabalyainak tudato-
sitasa, elfogadtatasa, kovetkezetes betartasa.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG

A labdajatékokra felkészité mozgasfeladatok.

Specialisan el6készitd, ravezetd, képességfejleszto feladatok és rest-

nevelési jatékok.

A labda nélkiil végzett mozgasok. A reakcidid6 és a tars mozdulatara
reagalas optimumanak elérése. A helyezkedés, helyzetfelismerés to-

vabbfejlesztése, kiizdések vall-vall érintéssel.

Matematika: logika,
valoszinlis€gszamitas,
térbeli alakzatok, t4jé-

kozodas.

Vizualis kultura:

targy- és kornyezetkul-




Labdas tligyességfejlesztés: kidobods, fogojatékok, fogdjatékok labda-
val, labdaszerz6- és védo jatékok, cicajatékok, pontszerzok, stilizalt
jatékok. A mozgéstanulast segitd eszkdzok hasznalata.

Bonyolultabb - kooperativ, kreativ - testnevelési jatékszabalyok val-
toztatasa, esélykiegyenlit jatékok, differencidlés, forditott eredmény-
szamitas. A sportjatékokra valo eldkészitésen tulmutatd, stratégiai
jellegti, az ¢letszerepekre felkészitd €s inkluzidra érzékenyito jatékok.
A jatékhelyzethez igazodd legmegfelelébb egylittmiikodési lehetdsé-
gek kivalasztasara épiild testnevelési jatékok gyakorlasa (pl. 3 csapat
egymas ellen, joker jatékosok az oldalvonalon). A labdaval és kézi-
szerekkel torténd manipulativ mozgasformék gyakoroltatasa egyéni-
leg, parban és csoportokban. Az egyszerii és Osszetett sportagi tech-
nikdk gyakorldsa a paros és csoportos jatékokban (pl. valto- és sor-
versenyek). A tarto- és mozgatorendszer izomzatanak erdsitése, ku-
szasokat, maszasokat, statikus helyzeteket tartalmazo valto- és sor-
versenyekkel, futd- és fogdjatékokkal.

A sportjatékok csapattaktikai elemeire épiilé egyéni, paros, csoportos
versengd jatékok (tdmado és védo szerep). A védekezés és tamadas
hatékonysagat noveld csapattaktikai elemekre épiild kooperativitést
igénylé versengé jatékok gyakorlasa. Onallo tanul6i kreativitason
alapuld szabdlyalkotas (pl. célfeliilet fajtaja, atadasi modok, palya
méretei €s alakja, csapatok 1étszama stb...) pontszerzd kisjatékokban.
Az egyszerll és valasztasos reakcididot fejlesztd paros €s csoportos,
manipulativ mozgéasformakkal kombinalt versengések alkalmazasa.

A logikai, algoritmikus €s egyé€b problémamegoldd gondolkodast
1gényld Osszetett mozgasos jatékok gyakorlasa (pl. amdba valtdver-
senyben, tablajatékok mozgasos valtozatban).

Néptanc — szabadon valaszthato

Tancok: a forgastechnika tudatositisa és gyakoroltatdsa, forgasok
egyénileg €és parban. A forgas €s forgatds modozatainak megismerése.
Az erdélyi dialektus tancai, tdnckultirdja. Tancalkalmak, tancrend, a
tanchaz szerepe. A tanc dinamikai és ritmikai elemeinek pontos kivi-

telezése, az ugrokészség javitasa. Erd- és alloképesség-fejlesztés.

tara, vizualis kommu-

nik4cio.

Idegen nyelv: szokincs

fejleszteése.

Foldrajz: néprajzi taj-
egysegek.

Enek-zene: zenei stilu-

sok, ritmika.

Fizika: mozgasok,
utkozések, erd, ener-

gia.




Kulcsfogalmak/
fogalmak

Jatékrendszer, taktika, tamadasi rend, védelmi rend, 6nszervezddés, tama-
dasi stratégia, védekezési stratégia, tamado ¢és védo szerep, konszenzuson
alapul¢ jaték, szélességi €és mélységi mozgas, szabalyalkotés, szabalykove-
té magatartas, forgastechnika (tdnc), tdncrend, dinamikus ¢€s statikus célfe-

lilletek, besegités, kreativ jaték, jatékalkotas

Megjegyzés

A gyogytestnevelés-orak keretében a kiilonb6zé mozgasszervi elvaltozas-
sal, illetve belgyogyaszati betegséggel rendelkezd tanulok megismerkednek
azokkal a testnevelési és népi jatékokkal, amelyeket elvaltozasuktol, illetve
betegségliktol fliggetleniil végezhetnek. A megismert testnevelési és népi
jatékok adekvat alkalmazasa eldsegiti a rendszeres testedzés beépitését a
mindennapi életbe, az egészségi allapot és a teljesitOképesség pozitiv ira-

nyl megvaltozasat, a testedzéssel kapcsolatos pozitiv attitiid kialakitasat.

Az Onvédelem és kiizd6sportok évi alapéraszama

a 11. évfolyamon 15 ora, a 12. évfolyamon 12 ora.

Tematikai egység/

Fejlesztési cél

Evi éra-
Onvédelem és kiizdésportok keret 15

+ 12 ora

Elozetes tudas

A paros és kiizddjatékok, test-test elleni kiizdelmek fajtai. A grundbirko-
zas mozgastechnikai, alapvetd szabalyai. A dzsudoval kapcsolatos alap-

technikak fajtai és alkalmazhatosaguk a kiizdelmekben.

Eletkornak megfelelé asszertivitas kialakitasa a trsak iranti tisztelet és

A tematikai egység | tolerancia megtartasa mellett. A kiizdd tipust sportagak, jatékok tudatos

nevelési-fejlesztési | alkalmazésa sordn az 6nuralom erdsitésére, a tarsak tiszteletére és a sza-

céljai balyok elfogadaséara szoktatas. Siker ¢és kudarc feldolgozdsa megfeleld
onkontrollt tanusitva. Konfliktuskeriild magatartas kialakitasa.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG

A test-test elleni feladatokat csak és kizarolag differencialtan, azonos
nemi és kozel azonos testalkatu tanulokkal végeztetjiik. A kiizddspor-

tok specifikus bemelegitd, levezetd, nytjté gyakorlatainak 6nalld vég-

Torténelem: keleti kul-

tura, 0kori és Ujkori

olimpiak.




rehajtasa. A kiizd6 jellegl feladatok balesetvédelmi szabalyainak ko-
vetkezetes betartdsa. Alap kézgyakorlatok, huzo-told gyakorlatok,
lenyomo-emeld gyakorlatok, esések-zuhanasok sériilésmentes elsaja-
titasa, egészségi €s ¢élettani szabalyok betartéasa.

Kiizdégyakorlatok szerrel, szer nélkiil tarsakkal vagy onalldan.

A fizikai kontaktussal, a tars erdkifejtésének érzékelésével, annak
legy6zési szandékaval kapcsolatos egyszerli huzéasokra, tolasokra,
védekezésekre, ellentamadasokra épiild paros kiizddjatékok rendsze-
res képességfejlesztd célu alkalmazasa.

Az elbre, hatra és oldalra torténd eséstechnikak készségszintii elsajati-
tasa, valamint a tarsas eséstechnikdk gyakorldsa. Az eséstechnikak
vezetd miveleteinek, baleset-megeldzést szolgald legfontosabb tech-
nikai mozzanatainak atismétlése, elméleti tudatositasa. Kiilonbdzo
tamadasi technikak elleni megfeleld védekez6 mozgas készség szintii
elsajatitasa. A tradiciondlis kiizddsportok (birkézas, 6kolvivas, dzsa-
do, karate) torténetének, meghatidrozd hazai személyiségeinek, olim-
pikonjainak megismerése, a sportagak szabalyrendszerének atismétlé-
Se.

Grundbirkozas

Fogésok, kitoldsok, kihtizdsok, emelések, szabaduldsok gyakorlasa,
cselekvésbiztos végrehajtasa. Elemkapcsolatok megismerése, megol-
dasa. Az egyensulyhelyzetek tudatos kihaszndldsa, mogékeriilések,
kiemelések allasbol, térdelésbdl, foldharcban. A grundbirkozas alap-
technikainak, szabalyrendszerének adaptiv, készségszintli alkalmaza-
sa a kiizddfeladatokban. A grundbirk6zas alaptechnikainak, szabaly-
rendszerének jartassagszintli alkalmazasa a kiizd6feladatokban.
Dzsudo

Eséstechnikak, foldharctechnikak, allastechnikdk, 6nvédelmi fogasok.
A technikak alkalmazésa 10 variaciokban, fokoz6do erdkifejtéssel €s
boviil szabalyismerettel, onfegyelemmel. Dzsudogurulas, cstsztatott
esés (allasbol) alaptechnikdjanak készségszintli elsajatitisa mindkét
iranyba, elére és hatra. A tanult variaciok mellett — a szabalyok adta

kereteken beliil — 6nall6 megoldasok, kreativ alkalmazasok tdmogata-

Biologia: izmok, iziile-
tek mozgékonysaga,
védelme, anatomiai

ismeretek,

testi és lelki harmonia.

Etika: a masik ember

tiszteletben tartasa.




sa a kiizdelmek soran, az allasharcban, foldharcban.

Kulcsfogalmak/

fogalmak

Fair play, tarsas felelosségvallalas, egyéni hatarok megismerése, csusztatott
esés, paros ¢és csapat kiizddjaték, tiszta gydzelem, pontozasos gydzelem,
Onismeret, fair play, tarsas feleldsségvallalas, rézsutleszoritdsok, oldalso

leszoritasok, dulakodas, kitolas, kihuizas, szabadulas.

Megjegyzés

A gybgytestnevelés-oran a tanuld megismeri az 6nvédelmi és kiizdosportok
azon technikai gyakorlatait, amelyek az egészségi allapotaval kapcsolatban
nem ellenjavalltak és alkalmazasukkal ndvelheti a tartd- és mozgatdszerv-
rendszer izomzatanak erejét, fejleszti az alloképességét és mozgasmiivelt-
ségét. A kiilonbozd technikai gyakorlatok eldsegitik a rendszeres sport és
testmozgas megszeretését, az adekvat onvédelmi és kiizddsport kivalaszta-

sat.

Az Alternativ kornyezetben {izheté mozgasformak évi alaporaszama

a 11. évfolyamon 15 ora, a 12. évfolyamon 12 ora.

Tematikai egység/

Fejlesztési cél

Evi 6ra-
Alternativ kornyezetben {izhet6 mozgasformak keret 15

+ 12 ora

Elozetes tudas

Motorikus képességek, mozgastapasztalatok. A legfébb balesetvédelmi
¢és biztonsagi szabalyok alkalmazas szintli ismerete. A természetben iz-

hetd sportok alapszabalyai.




A tematikai egység
nevelési-fejlesztési

céljai

A helyi targyi feltételek fiiggvényében legalabb négy valasztott sportagi
mozgassal a kivant edzéshatds és élményszerzés elérése. Felkészités az
0nallé vagy oOnszervezddd sporttevékenységek tizésére. A szervezet
edzettségének, ellenallasanak ndvelése a tudatosan szabadtéren tartott
foglalkozasokkal. A testneveléssel €s a sporttal kapcsolatos pozitiv beal-
litodas, elkdtelezOdés kialakitasa az élményszerti, valtozatos és kotetlen
foglalkozasok altal. A szabadban végzett foglalkozasok soran nem csu-
pan ligyel kornyezete tisztasagara és rendjére, hanem erre felhivja tarsai
figyelmét is. Onalloan képes az életben ad6do, elkeriilhetetlen veszély-
helyzetek célszerli haritasara. A szabad levegdn végzett mozgasformak
egészségfejlesztd hatdsanak, szerepének tudatositdsa. A kiillonbozd re-
kre4cios mozgasformak megismerése ¢és alkalmazésa az élethosszig tartd
sportolas és egészséges ¢Eletvitel iranti igény kialakitasahoz. Az alterna-
tiv kornyezetben {izhetd sportok tudatos alkalmazdsa a mindennapi
stresszhelyzetek feloldasdban. Az egészséges életmdddal kapcsolatos

tudasanyag bdvitése, a kornyezettudatos magatartas formalésa.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Az egészségmegldrzé mozgasformak ismeretének elmélyitése, tudatos
alkalmazasa a mindennapos ¢€letvezetésben. Az évszaknak megfeleld,
fizikai aktivitast igényl6 jatékok; labdas jatékok, floorball, asztalite-
nisz, tollaslabda, Nordic-walking, sielés, korcsolyazas, kajakozas,
turazas, kerékparturak, szabadtéri kondipark, golf.

A sielés alapiskoldjanak elsajatitasa a rendelkezésre allo digitalis esz-
kozok segitségével, tanari magyarazattal. Egyéb szabadidés mozga-
sos, tancos tevékenységek. A szervezet edzettségének, ellendllo- és
alkalmazkodé képességének fokozasa a természeti és kornyezeti haté-
sokkal.

Asztalitenisz

Technikai elemek: alapallas, {itétartas, labmunka, tenyeres adogatas,
fonak kontraiités, fonak

tenyeres kontraiités, fondk adogatas,

droppiités, tenyeres droppiités, fondk nyesett adogatas, tenyeres nye-

Féldrajz: 1d6jarasi
ismeretek, tajékozodas,

térképhasznalat.

Idegen nyelv: szokincs

fejlesztése.

Biologia: izmok, iziile-
tek mozgékonysaga,
védelme, anatémiai

ismeretek,

testi és lelki harmonia

Vizualis kultura: kor-




sett adogatas, nyesés, porgetés, alapszervak.

Az asztalitenisz jatékhoz sziikséges koordinacios képességek fejlesz-
tése jatékos gyakorlatokkal, illetve az alapiitések technikdjanak gya-
korlasaval. A 1ab és a kar gyorserejének fejlesztése, kiilonos tekintet-
tel az asztalitenisz sportag igényeire.

Nordic-walking (NW)

Technikai elemek: A Nordic-walking alaplépése, a diagonal 1épés
elsajatitasa (az ellentétes kar és 1ab mozgasanak Osszehangoldsa). A
bot aktiv és funkcionalis hasznalata (lendiiletet ad, eldsegiti az erdki-
fejtést, egyensulyt biztosit). Az alaplépés automatizaldsa kiilonféle
terepviszonyok kozott (puha, kemény talaj, emelkedd, lejt6 stb.).
Gyaloglolépés, futd alaptechnikdk.

Sokoldalu motoros képességfejlesztés (alloképesség, erd, koordinacio,
mozgékonysag, gyorsasag), az NW-alaptechnika gyakorlasaval. A
NW iddjarashoz és kornyezeti feltételekhez igazodd bemelegitd és
nyujtogyakorlatai.

Tollaslabda

Technikai elemek: {itéstechnika, iitésrepertoar bovitése: tenyeres és
fondk iitéfogas, dobott labda visszaiitése. Adogatas: helyes és szaba-
lyos tenyeres és fonak adogatd mozdulat gyakorlasa. A tollaslabda
jatékhoz sziikséges kondicionalis €s koordinacios képességek fejlesz-
tése valtozatos edzésformakban.

Floorball

Technikai elemek: osszetett technikai elemek alkalmazasa: felemelt
fejjel hajtsanak végre minél tobb eddig tanult elemet. Tudatosan va-
lasszak a technikai elemeket a jatékhelyzettol fiiggéen. A floorball
jatékhoz sziikséges kondicionalis és koordinacios képességek fejlesz-

tése valtozatos edzésformakban.

nyezetkultura, vizualis

kommunikacio.




Kulcsfogalmak/

fogalmak

Tenyeres adogatas, tenyeres kontraiités, fondk adogatas, fondk kontraiités,
fonak droppiités, tenyeres droppiités, fondk nyesett adogatas, tenyeres nye-
sett adogatas, Nordic -walking, diagonal 1épés, egészségveédo hatas, rekrea-
cio, kooperacid, onkéntesség, szabalykovetd magatartas, segitségadas, elso-
segélynyujtas, kornyezettudatossag, edzettség, fittség, zene, ritmusérzék,
egyensulyérzék, kozlekedési szabdly, tirakenu, kajak, kerékpartira, élet-
mod, tervezés, tudatossag, kihivas, kitartds, stresszkezel€s, teljesitménytu-

ra, Orszagos Kéktura

Megjegyzés

A gyogytestnevelés-orak keretében a szabadtéri foglalkozasok sordn a kii-
16nb6z6 mozgasszervi elvaltozassal, illetve belgydgyaszati betegséggel ren-
delkezd tanulok megismerkednek olyan testgyakorlatokkal, sportokkal,
amelyeket elvaltozasuk, illetve betegségiik ellenére végezhetnek. A megis-
mert szabadban végzett sportok, testgyakorlatok adekvat alkalmazasa el6-
segiti a rendszeres testedzés beépitését a mindennapi életbe, az egészségi
allapot ¢€s a teljesitOképesség pozitiv irdnyll megvaltozasat.

A gyogytestnevelés-ora keretében a szabadtéri mozgéasformak, sportjatékok,
valamint a természetben lizheté mozgasformak a rekreacio lehetdségeként
¢s az élethosszig tartd fizikai aktivitasra valo felkésziilés részeként jelennek

meg.

Tankonyv jegyzék:

Maxin Imre (2014): A testnevelés elmélete és modszertana (3. javitott és bovitett kiadas),

(Dialog Campus Kiado)

Rétsagi Erzsébet (2004): A testnevelés tantargypedagogidja (Dialog Campus Kiado)

Kontos Zoltanné, Toth Andrea, Dr. Reigl Mariann (2018): Hogyan csindljam? (Kétszintii

testnevelés érettségi) Negyedik bovitett, javitott kiadas.

Székely Marta (2017): Erettségi mintatételek és témakorok vazlata testnevelésbdl (kozép és

emelt szinten) — A 2017-tSl érvényes érettségi kovetelményrendszer alapjan. (Maxim Kiado)



https://www.tankonyvaruhaz.hu/pedagogusoknak_90/tantargypedagogia_185/a_testneveles_elmelete_es_modszertana_2617

Részletes érettségi vizsgakovetelmények testnevelésbol:

Ko6zépszint €s emelt szint (elméleti és gyakorlati ismeretek):

https://www.oktatas.hu/pub bin/dload/kozoktatas/erettseqi/vizsgakovetelmenyek2017/testnev

eles_vk.pdf (letoltés ideje: 2020. 06. 25.)
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https://www.oktatas.hu/pub_bin/dload/kozoktatas/erettsegi/vizsgakovetelmenyek2017/testneveles_vk.pdf

