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Testnevelés

Az alapfoku nevelés-oktatas masodik szakaszaba Iépve az 1-4. évfolyamon elkezdett sokol-
dalu pszicho motoros és az ezen keresztiil megvaldsulo kognitiv, affektiv-emocionalis képes-
ség-Osszetevok fejlesztése tovabb folytatodik. A személyiségformalas — a tanulok életkori
sajatossagainak figyelembevételével, a szenzitiv id6északokhoz igazoddé mozgastartalmakon
keresztiil — a tanulasi, nevelési célokat ugy valositja meg, hogy kézben a Nak kompetencia-
rendszerében realizalja az Eurdpai Unid kulcskompetencidinak fejlesztését. Kiemelt teriilet
a személyes és tarsas kompetencia- dsszetevok rendszerében a szomatikus egészség, a szocit-
emocionalis jollét, a biztonsag és az emberi kapcsolatok mindsége.

A testnevelés tartalmi elemei kozé az 5. évfolyamtdl belép a sportagi alaptechnikak és takti-
kak rendszere, a hozzajuk kapcsolodo elméleti ismeretekkel, mikézben folytatodik a széles
spektrumt koordinacids képesség-fejlesztés. A nevelési szakasz elején a kondicionalis ké-
pességek differencidlt fejlesztése itt is elsésorban a mozgaskészségek elsajatitasan, jatékos
gyakorlason keresztiil torténik, majd késébb fokozatosan eldtérbe kertil az €életkori sajatossa-
gokhoz igazod6 kondicionalis képzés. A mozgastanulds folyamatdban fontos szerepet kap az
elméleti tudatositas, az ok-okozati Gsszefliggések ismertetése, mely eldsegiti a mentalizacios
folyamatokat. Mindez a valtoz6 kornyezeti feltételekhez igazodo, egyre Osszetettebb moz-
gassorok hatékony elsajatitasat teszi lehetové.

A testi-lelki egészségre nevelés célrendszere a tanulasi teriilet egészét athatja. A tanulok to-
vabb bovitik az egészséges ¢letvitel alapjaival Osszefiiggd ismereteiket. A kdzvetlen moz-
gastapasztalattal szoros kapcsolatban 4116 elméleti ismeretekkel gyarapodva tudatosul benniik
a kiilonb6z6 mozgasformak egészségmegdrzd hatdsa. Tisztaban vannak az alapszintli anato-
miai, edzéselméleti torvényszeriiségekkel (pl. a bemelegités modja, funkcioi), ami a baleset-
megel6zés, a biztonsagos sportolas, az egészséges testi fejlodés legfobb zaloga. A testi higi-
éniai tevékenységeket igyekeznek mindennapi szokasrendszeriikbe illeszteni, mellyel parhu-
zamosan a XXI. szazadi életforma stressz hatasainak kezelésére megfeleld stratégiakat (pl.
relaxacidés modszerek) sajatitanak el. A tanulokdzponta szemlélettel 4titatott oktatasi kor-
nyezetben er6sodik a tanuloi sportolasi kedv, a mozgashoz fiiz6d6 pozitiv attitid.  Ehhez
kapcsolodoan prioritast kapnak a jatékos feladatmegoldasok, az élményalapu tananyag-fel-
dolgozas. A valtozatos munkaformak alkalmazasa, a gyakran valtozo 6sszetételd, képességii
heterogén csoportok egyiittes sporttevékenysége a méltanyossag, a tarsakhoz val6 alkalmaz-
kodas, a tolerancia, a csapatszellem, az egymas tanitasanak lehetdségét is magaba foglalja.
Ez a tanuldk tarsas kapcsolataiban az egyiittmiikddésre és kolesonds tiszteletadasra nevelés
céljat valositja meg. A tarsas mozgasformak egyben az elfogadast, a konfliktuskezelés asz-
szertiv eszkozeit kinaljak. A véltozatos kiizdéfeladatokban elétérbe keriil az iskolai kiizd6-
sportokra jellemz6 technikak végrehajtasa €és azok test-test elleni kiizdelemben torténd krea-
tiv alkalmazasa. Ezek az egyszerli mozgasformak esetében szabadon végrehajthatok, masok
tandri iranyitas mellett, a legnagyobb mozgésbiztonsag elérésére torekedve, a balesetveszély
minimalisra csokkentése mellett.

A tanar-diak interakciokban a pedagodgus mintaado, facilitator szerepe a tanulok kommuni-
kacios kulturdjanak kialakitasaban realizalodik, mely a kooperativ jellegli gyakorlasban kihat
a didkok kozotti kommunikacié mindségére is. Mindezen tényezdk a mozgassal, sportolassal
kapcsolatban jelentds attitidformald erét jelentenek.

A nevelési-oktatasi szakasz végéhez kozeledve egyre nagyobb mértékben kapnak szerepet az
induktiv jellegli feladatmegoldasok, melyek a gondolkodast és a problémamegold6 képessé-



geket fejlesztik. A tanulasi teriilet — sajatossagaibol adéddan — folyamatosan fejleszti az on-
ismeretet, az onelfogadas képességét, melynek rendszeresen alkalmazott eszkdze — a peda-
gbgus altali eléremutatod formativ visszajelzések mellett — az 6n- €s tarsértékelés. Ezek a fo-
lyamatok a 7-8. évfolyamon hozzajarulnak a tanulok sajat készség- és képességszintii erds-
ségeinek, illetve hianyossagainak felismeréséhez, ezaltal a képességek tanari segitséggel tu-
datosan fejleszthetdk. A tradicionalis sportagak meghatarozo szerepléinek, olimpikonjainak
megismerésével a tanulokat a nemzeti azonossagtudatra, a haza szeretetére neveljiik, amely-
ben a példaképformalés is hangsulyos szerepet kap.

Az IKT-eszk6zok a mozgastanulas, a diagnosztika, az egészséges ¢letvezetés kialakitasanak
hatékony segit6i, mindemellett a konstruktiv jellegli elméleti ismeretszerzést is jelentdsen
tamogatjak. Ezzel a tanulok motivacidjara és digitaliskompetencia-szintjére gyakorolhatunk
pozitiv hatast. Az egészségfejlesztés mozgashoz kapcsolddod eszkdzrendszerével tudatosit-
juk a szabad levegdn, a természetes kdrnyezetben folytatott rendszeres testedzés testi és lelki
jollétet erdsitd hatasat, ami pozitiv irdny befolyast gyakorol a tanulok kornyezettudatos
szemléletmoddjara. Ezzel a testnevelés hozzéjarul a fenntarthat6 jelen és jovo iranti elkotele-
zettséghez, mint nevelési célhoz.

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

A tanulas kompetencidi: A testnevelés tantargy eredményességéhez fontos a mély ¢€s értd
(motoros) tanulas képességének elsajatitasa. A motoros tanulasra is igaz, hogy a kornyezettel
kialakult kolcsonhatas eredményeként 1étrejovo, tartds és alkalmazkodo valtozas, amely a
kiilonb6z6 tanulasi formakkal 6sszekapcsolodva a személyiség fejlodésének mas teriileteire
1s hatast gyakorol. A kiilonb6z6 mozgasformak elsajatitasa — kiilonos tekintettel az altalanos
iskola kezdeti szakaszaban — jelentds befolyéassal van a tanul6 kognitiv fejlédésére, hiszen a
mozgasos cselekvés célirdnyos, komplex kognitiv-motoros tevékenység. Hatékony ¢€s ered-
ményes motoros tanulds-tanitas csak akkor valosulhat meg, ha annak soran figyelembe veszik
az ¢€letkori és tanuldsi sajatossagokat, s ha az spirélisan épitkezd €s gyakorlatorientalt.

A kommunikaciés kompetencidk: A testnevelés — az érthetdség, az arnyaltsag €és a pontos-
sag elvarasainak mentén — fejleszti a nyelvi kommunikacié mindségét. A testnevelésben a
kommunikécio altalaban nehezitett koriilmények kozott, felhivo, felszolitdé modon zajlik,
amelynek nem lehet sajatja az erdtleniil formalt és artikulacid nélkiili beszéd. A tantargy
fejleszti a hallds utani szovegértés mellett a kommunikécié mas formait is, Ggymint a kéz- és
karjelzéseket, a testmozgas, a sportolas kdzbeni gesztusokat, a tekintet és/vagy az arc izmai-
nak jatékat. A sporttevékenységek folyamatos metakommunikécié mentén folynak, elég csak
a jelzésértékl testtartdsokra vagy a tavolodo-kozeledé mozgasok kifejezderejére gondolni. A
szakkifejezések, a helyes terminoldgia elsajatitasaval lehetévé valik a proceduralis tudas at-
forditasa a gondolkodas révén tervezhetdé motoros produktumma.

A digitalis kompetenciak: Az informécios €s tudastarsadalom kordban meghatarozéan fon-
tos, hogy a korszerii digitalis eszk6zok hogyan épiilnek be a nevelés, az oktatas és a képzés
tanitasi-tanulasi 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 mozgéaselemzés, az informaciokeresés, a-szii-
rés €s a-feldolgozas digitalis eszkozokkel torténd megvaldsitasa.



A matematikai, gondolkodasi kompetenciak: A motoros tanulas soran elsdsorban a cselek-
véses tényez6 dominal, de a hatékonysaga és eredményessége — a verbalis metddusok altal —
a kognitiv komponensektdl is fiigg. A beszéd és a gondolkodas kapcsolata révén valik lehe-
tdvé a motoros tevékenységekkel 0sszefliggd ismeretek és tapasztalatok tarolasa, felidézése.
A nyelvhasznalat teszi lehetévé a mozgasos cselekvéstanulashoz sziikséges ideomotoros
kép, a gondolati modell kialakitasat, tervezését. A kreativ feladatmegoldasokon alapulo
problémamegold6 gondolkodas egyarant megjelenik a nyilt jellegh mozgaskészségek (pl.
sportjatékok) valtozatos dontéshozatali jatékhelyzeteiben és a kognitiv tipusu testnevelési ja-
tékokban (pl. tablajatékok mozgasos valtozatai).

A személyes és tarsas kapcsolati kompetencidk: A testnevelés tantargy a személyes és tar-
sas kompetenciak fejlesztésének egyik terepe. Az iskolanak fejlesztenie sziikséges a szoma-
tikus egészséggel, a tarsas-érzelmi jolléttel, a biztonsaggal kapcsolatos kompetenciakat. A
fejlesztés kiterjed a testi jollét és a motoros teljesitOképesség kialakitdsara is. A tantargy
tanuldsanak és tanitdsanak jelentds kozosségfejlesztd hatasa van. Kiilon kiemelenddk a csa-
patsportokban fontos szerepet jatszo egyiittmiikodési formak, a kozosséget alakitod tényezok
(a kozos célkitlizések, a kozos gyakorlds élménye, a teljesitmény egyént €s csapatkozosséget
formalo szerepe, a csapaton beliili 0sszetartozas és egymasrautaltsag stb.).

A Kreativitas, a kreativ alkotas, onkifejezés és kulturalis tudatossag kompetenciai: Az
iskola a kiemelkedd sportszakemberek és sportolok altal 1étrehozott kreativ produktumok
megismerésének egyik helye, ami az alkot6 produkaléas biztositasaval tAmogatja, hogy a ta-
nuld értelmezni tudja a sporteredmények személyes és tarsadalmi életre gyakorolt hatasat.
A tanulo6 ezeknek a kompetencidknak az elsajatitasaval 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 0sszeallitasa) a tanuldsi tevékenység e teriiletén,
¢és elsajatitja a fizikai aktivitds, a testedzés €s a sportolds rekreaciot 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 test kulturalis 6rokségét.

Munkavallaléi, innovacios és vallalkozo6i kompetenciak: A testnevelés és egészségfejlesz-
tés a tanuld ligyességét, erejét, alloképességét, szomatikus, mentalis és érzelmi teherbirasat
fejlesztve teszi képessé az egyént a kiilonbdz6 munkatevékenységek elvégzésére. A sportte-
vékenység hozzajarul a munkaerkdlesi tulajdonsagok (példaul fegyelmezettség, kozosségi
szemlélet, lelkiismeretesség, felelosségteljesség, munkaszeretet) kialakitasahoz. A testneve-
lésben ¢és a sportban alkalom nyilik a batorsagot, a kockazatot, az 6néallosagot, a monotdnia
tlirést és az innovaciot igénylo tevékenységekre, a vallalkozashoz sziikséges kezdeményezo-
készség alkalmazasara és a hatarozott viselkedésre. Az 6nallosagot igényld, dontési helyze-
teket biztosito sportolds a tanuldt hozzasegiti, hogy a munkavégzés soran is hasonlé modon
cselekedjen. A testedzés, a sportolas — a szabadidd egészséges eltoltésén keresztiil, rekreativ
hatasaval — el6segiti a munka utani pihenést, kikapcsolddast és regeneralddast.

Az iskolai testnevelés ora keretén beliill megvalosuld konnyitett testnevelés esetében - ame-
lyen egészségi allapotvaltozasuk miatt ideiglenesen illetve tartosan csokkent teljesitOképes-
ségll tanulok vesznek részt — a testneveld tanarnak az egészségi allapotot és az abbdl 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 korrekcids gyakorlatok tulsu-
lyara épiil6 tananyagtartalommal, indokoltta teszi a mindennapos testnevelés szerves részként
valo megjelenését a kerettantervben. A korszerii szemléletben elvarasként jelenik meg a kor-
rekcids gyakorlatokkal egyenld ardnyban megjelend, a kerettantervben megvalosuld témako-
rok elsajatitasa a gyogytestnevelésre utalt tanulok korében is. A fentiek indokoljak, hogy
minden témakor mellett megjelennek a gydgytestnevelés specifikus gyakorlatelemei. Az 6n-
alléan megjelend ,,Gyogytestnevelés” témakor csak az ezen a teriileten érintett tanuldkra vo-
natkozik, mely kiilon érakeretben valosul meg. A gyogytestneveléssel kapcsolatos drakeret
meghatarozasahoz ad segitséget ,,A témakorok attekintd tablazata” kiegészitd szovege.

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

A tanulok mozgashoz fiz6d6 pozitiv attitiidjének kialakitasa érdekében az értékelés alapja a
kiilonb6z6 sportagi mozgaskészségekben, valamint a motorikus képességekben a tanuld 6n-
magahoz mért fejlodése. A tanultsagi szint méréséhez fontosak a kiillonbozé pontérték-
tablazatok, szamszertsitett vagy grafikonos statisztikai eljarasok, de az egyes probakon és
teszteken elért eredmények mellett legaldbb olyan fontos az érzelmi-akarati tényezok figye-
lembevétele az értékelés, osztalyozas soran.

7. évfolyam



Ebben a korban a kondicionalis fejlesztés egyre inkabb kiilonvalik a koordinacios kép-
z¢éstol. Ezzel parhuzamosan a motivalas eszkozeként a tudatositas, az ok-okozati sszeflig-
gések feltarasa, a mindennapi életben torténd hasznalhatosag megemlitése egyarant belsé mo-
tivacios tobbletet nyujt. A serdiilékorra teheté a mozgasszervi betegségek szdmanak ugras-
szerti novekedése. Ebbdl kiindulva kiemelt szerepet kell szanni a sajat testtomeget felhasz-
nalé vagy kisebb stulyl eszkdzokkel tamogatott relativer6-novelésnek, de kiillondsen a torzs-
izom ero-alloképessége javitasanak, valamint az aerob alloképesség fejlesztésének. A koor-
dinacids képzés terén szenzitiv idészaknak tekinthetd a téri-tajékozodo és az 6sszekapcesolasi-
atallasi képesség fejleszthetdsége. A sportjatékok oktatasaban a nagyobb létszammal végzett
jatékok Osszetettebb taktikai lehetdségei egyre jobban kihasznalhatok, mikozben csoportos
feladatokkal a szabalykdvetd magatartasforma, a tarsak elfogadasa, az egylittmikodés kész-
ségszinten realizalddhat.

A nevelési-oktatdsi folyamatok sordn a tanuldk szélsdséges és hullamz6 érzelmi allapota a
pedagogustol — a kdvetkezetesség betartdsa mellett—nagyfoku tiirelmet és elfogadast igényel.
Ez megfeleld rugalmassagot, empatiat feltételez az értékelés és az osztalyozas teriiletén is.
A gondolkodas fejlesztését szolgald deduktiv jellegii tanuldsi helyzetek egyre nagyobb arany-
ban alkalmazhatok. A tanulok az elméleti ismereteik gyarapodasaval tudatosabban kezdik
értelmezni az egészségorientalt képességeiket felmérd tesztek eredményeit, mikozben felis-
merik erdsségeiket és hidnyossagaikat.

Az onvédelmi és kiizddsportok teriiletén a kondicionalis képességek fejlddésével parhuza-
mosan bekapcsolodik az oktatasba a technikak mozgasdinamikajanak célszerii novelése, a
megfeleld balesetvédelmi eldirasok és kovetelmények fokozott megtartasa mellett. Mivel a
tanulok altal kivitelezett technikék egyre erésebbek, folyamatos hangstly van a tarsak iranti
tisztelet, tolerancia gyakorlasan, valamint a maximalis 6nkontroll megvalositasan. A tanari
iranyitas kiemelt jelentdséget kap a nyilt készséget feltételezd mozgasformaknal.

A gybgytestnevelés gyakorlatainak végrehajtasa eléri a készségszintet. Egyik f6 cél a tanu-
16k mozgasszervi elvaltozasat és betegségét illetden a javitd, korrigald gyakorlatok, valamint
az optimalis aerob terhelést szolgaldo mozgasformak tudatos alkalmazasa a mindennapi élet-
ben. Emellett cél a megismert szabadidds és sportjatékok adaptiv alkalmazasa az egészségi
allapot javitasa érdekében.

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

MOZGASKULTURA-

FEJLESZTES

A tanult alapvetd mozgasformdk kombindcidibdl allo cselekvéssorokat valtozo térbeli, id6-
beli, dinamikai feltételek mellett készségszinten kivitelezi,

A tanult mozgasforma készségszinti kivitelezése kézben fenntartja érzelmi-akarati eréfeszi-
téseit;

Minden sporttevékenységében forma- és szabalykovetd attitiddel rendelkezik, ez tevékeny-
ségének automatikus részévé valik.

MOTOROSKEPESSEG-FEJLESZTES

A motoros képességeinek fejlodési szintje révén képes az 6sszhang megteremtésére a cselek-
véssorainak elemei kozott;



Relativ erejének birtokaban képes a sportagspecifikus mozgastechnikak koordinalt, készség-
szintl kivitelezésére;

Az alapvetd mozgasainak koordinacidjaban megfeleld begyakorlottsdgot mutat, és képes a
valtozo kornyezeti feltételekhez célszertien illeszkedd végrehajtasra;

A (meg) tanult er6-, gyorsasag-, alloképesség- és ligyességfejlesztd eljarasokat tanari iranyi-
tassal tudatosan alkalmazza.

VERSENGESEK, VERSENYEK

a versengések €s a versenyek kozben tolerans a csapattarsaival és az ellenfeleivel szemben,
ezt toliik is elvarja; viselkedik.
a versengések ¢és a versenyek kdzben kdzosségformald, csapatkohéziot kialakitod jatékosként

PREVENCIO, ELETVITEL
— Megoldast keres a kiilonbdzo veszély- és baleseti forrasok elkertilésére;

— Tanari segitséggel, egyéni képességeihez mérten, tervezetten, rendezetten és rendszeresen
fejleszti keringési, 1€gzési és mozgatorendszerét;
— Ismeri a tanult mozgasformak gerinc- és iziiletvédelmi szempontbdl helyes végrehajtasat;

— A csaladi hattere és a kdzvetlen kornyezete adta lehetdségeihez mérten tervezetten, ren-
dezetten 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 6sszefiiggd taplalkozasi szokasokat alakit ki.

A 7. évfolyamon a testnevelés tantargy alaporaszama: 180 éra

A témakorok attekinto tablazata:



Témakor neve Oraszam
Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencid, relaxacio 20
Atlétikai jellegti feladatmegoldasok 40
Torna jellegli feladatmegoldasok 20
Sportjatékok 50
Testnevelési és népi jatékok 17
Onvédelmi és kiizdésportok 15
Alternativ kdrnyezetben tizhetd mozgasformak 18
Osszes 6raszam 180

A gyogytestnevel0 tanarok a helyi tanterv (tanmenet) készitésekor a gyogytestnevelés téma-
kor oraszamat az adott intézményben gyodgytestnevelés-orara szant éves oraszam 30-50%-
aban allapithatjak meg a tobbi témakdr éraszamanak terhére. A Gyogytestnevelés témakor
oraszamat, illetve az egyes témakorok oraszamesokkentésének mértékét a gydgytestnevelé-
sen részt vevo tanulok betegségének, elvaltozasanak figyelembevételével hatirozza meg a
gyogytestnevelo tanar.

TEMAKOR: Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, relaxa-
cio
JAVASOLT ORASZAM: 20 éra

TANULASI EREDMENYE
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi sza-
kasz végére:

Tervezetten, rendezetten és rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas kialaki-
tasat eldsegitd gyakorlatokat.

A témakor tanulasa eredményként tanulo:
— Megnevez ¢és bemutat egyszerl relaxacios gyakorlatokat;
— A mindennapi sporttevékenységébe tudatosan beépiti a korrekcids gyakorlatokat;

a helyes testtartas egészségre gyakorolt pozitiv hatdsai ismeretében 6nélldan is kezdeményez
ilyen tevékenységet.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A leggyakrabban alkalmazott statikus és dinamikus gimnasztikai elemek elnevezésének,
technikai végrehajtasanak 6nall6 alkalmazésa

4-8 {itemii szabad-, tarsas ¢és kézi szergyakorlatok ismertetés utani pontos és rendszeres vég-
rehajtasa, alkalmazasa

5-6 gyakorlatbdl all6 gimnasztikai gyakorlatok Osszeallitasa, végrehajtasa tanari kontrollal
A bemelegités és a harmonikus erdfejlesztés egészségmegdrzd hatasanak tudatositasa, alap-
elveinek elsajatitasa.




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

Menet- ¢és futdsgyakorlatok kiillonb6zo alakzatok-

ban

Mozgékonysag, hajlékonysag fejlesztése statikus és dinamikus szabad-, tarsas és kézi szer-
¢s egyszerl szergyakorlatokkal (zsamoly, pad, bordasfal)

A biomechanikailag helyes testtartds kialakitasat eldsegitd gyakorlatok Osszeallitasa, azok
gyakorlasa

A tartd- és mozgatorendszer izomzatanak erdsitését, nyajtasat szolgald gyakorlatok 6nalld
Osszeallitasa, azok helyes végrehajtasa

Légzbdgyakorlatok végrehajtasa

A gyakorlatvezetési modszerek megértése, a gyakorlatok tanari utasitasoknak megfeleld vég-
rehajtasa, alkalmazasa

A kiilonboz6 mozgatorendszeri sériilések megeldzését, rehabilitaciojat érintd elemi szintii
alapelvek, eljarasok megismerése

Kiilonbozo testrészek bemelegitését szolgald gyakorlatok k6zos, majd 6nalldo Gsszeallitasa,
végrehajtasa

A nyugalomban 1év0 és bemelegitett izomzat tulajdonsédgainak megismerése, a faradt izmok
lehetséges sériiléseinek (izomhtzddas, izomszakadas, izomgorces, izomlaz) ok-okozati ténye-
z6k szerinti beazonositasa

A terhelések utan végzett nyujtod hatasu gyakorlatok jelentdségének ismerete, azok 6sszedlli-
tasa tanari segitséggel

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

Az egyszeriibb relaxacios technikak elsajatitasa €s alkalma-

zasa

Osszetett gimnasztikai gyakorlatok, illetve egyszeriibb gimnasztikai gyakorlatok 1épéskom-
binaciokkal zenére
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Menet- és futdsgyakorlatok; oszlop-, sor-, kor-, szétszort alakzat; utasitas, szoban kozlés, be-
mutatds, bemutattatas, relaxacio, stresszkezelés, szergyakorlatok

A gyégytestnevelés 6rak keretében a gimnasztikai gyakorlatok soran a tanulok ismerik, el-
sajatitjak azokat a gyakorlatelemeket, 2-4-8 iiteml gyakorlatokat, amelyek az elvaltozasuk,
betegségiik pozitiv iranyt megvaltozasat eldsegitd izmokat erdsiti, illetve nyujtja, tovabba
hozzéjarul a biologiailag helyes testtartas kialakitasahoz. Megismerik és alkalmazzak azokat
a relaxacids gyakorlatokat, amelyek pozitivan hatnak elvaltozasukra, betegségiikre.

Ertékelés: az értékelés targyszerii, és a teljesitményen kiviil a szorgalomra, hozzaallasra, ki-
tartasra, aktivitasra, akaratra is kiterjed. A gimnasztika témakorében az értékelés folyamatos.

TEMAKOR: Atlétikai jellegii feladatmegolda-
sok

JAVASOLT ORASZAM: 40 6ra



TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— arajttechnikakat a jatékok, a versengések ¢€s a versenyek kozben készségszinten hasz-
nalja;

Ellendrzott tevékenység keretében rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegon, egy-
uttal tudatosan felkésziil az id6jaras kellemetlen hatasainak elviselésére sportolas kozben;
Tervezetten, rendezetten ¢€s rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas kialaki-
tasat eldsegitd gyakorlatokat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

Futotechnikéja — 0sszefliggd cselekvéssor részeként — eltérést mutat a vagta- és a tartos futas
ko6zben,;

— Magabiztosan alkalmazza a tavol- és magasugras, valamint a kislabdahajitas és sulylokés
— Szamara megfeleld — technikait.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A futo-, dobo- és ugroiskolai gyakorlatok mozgaskészség-, mozgasképesség- és egészségtej-
lesztésben betoltott szerepének tudatositasa

Futodiskolai gyakorlatok (taposo futas, oll6zo6 futas, saroklendités, térdemelés, keresztezd fu-
tas), futdfeladatok (repiild €s fokozo futas) kiilonbozd iranyokba és kombinacidkban, varid-
ciokban, egyenes vonalon, iveken €s irdnyvaltassal

Vagtafutasok 60—100 m-en ismétléssel, mozgaskészség- és mozgasképesség-fejlesz-

téssel

A tartos futas egészségmegodrzo, idedlis testtomeg elérését, megtartasat elésegitdé intenzi-
taszondjanak megismerése, ellendrzése (pulzusméres)

Egyenletes futasok tempotartassal 8-12 percig, futasok 100-400 m-es tavolsagon egyenletes
és valtozo iramban

Ugroiskola-gyakorlatok kis és kozepes lendiiletbdl (indianszokdelés, azonos labrol 2-4 1¢-
pésre, indianszokdelés sasszéval eldre és felugrasra torekedve, egy- €s haromlépéses soro-
zatelugrasok, szokdelések, ugrasok sorozatban akadalyokon és akadalyok felett egy és paros
labon

Dobogyakorlatok konnyitett €s nehezitett szerekkel egy és két kézzel, rogzitett helyzetbdl és
lendiiletbdl tarshoz, célra €s tavolsagra

Tavolugras kozepes (6—10 1épés) és hosszabb (10—-14 1épés) nekifutassal, 1épd technikéaval
homokba, szivacsba, emelt elugro helyrdl és elugro gerendarol

Magasugras atlépd, hasmant vagy flop technikaval 5-9 1épés lendiiletszer-

zéssel

Sulylokés 3—4 kg-os szerrel, egy kézzel helyb6l szembdl és oldalrdl, oldalt beszokkenéssel
vagy hattal becsuszassal

Kislabdahajitas 5—7 1épéses dobdritmussal, két-harom keresztlépéssel célra és tavol-

sagra

Az atlétika jellegii feladatmegoldasok specifikus bemelegitd, levezetd, nyujté gyakorlatainak
Osszeallitasa és végrehajtasa tanari kontrollal

Egyénileg vélasztott harom versenyszdm eredményre torténd végrehaj-

tasa



Az atlétika sportagtorténetének, vilagesucsainak, kiemelkedd kiilfoldi és magyar személyisé-
geinek, olimpikonjainak megismerése
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flop technika, olimpiai versenyszamok, vilagcsucs, résztav, pihendidd; nyugalmi, munka- és
terheléses pulzus; valtogatott iramu futas, ferde hajitas, fliggéleges és vizszintes vektor, ta-
maszhelyzet, koordinacio, kondicio

A gyogytestnevelés-oran atlétikai jellegli feladatokkal tovabb fejleszthet6 a tanulok alloké-
pessége. A differencialt, egyénre adaptaltan megvalosuld futd-, szokdeld- és ugrofeladatok
eldsegitik a keringési rendszer €s a mozgasmiiveltség fejlesztését. A dobogyakorlatok diffe-
rencialt alkalmazasaval jol fejleszthetd a tanuldk térzsizomzata.

Ertékelés: az értékelés targyszeri, és a teljesitményen kiviil a szorgalomra, hozzaéllasra, ki-
tartasra, aktivitasra, akaratra is kiterjed. Az atlétika témakdrében az értékelés folyamatos, il-
letve kritériumra iranyuld, azaz mit tudnak vissza adni abbol, amit tanitottunk a tanuloknak.

TEMAKOR: Torna jellegii feladatmegoldasok
JAVASOLT ORASZAM: 20 6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi sza-

kasz végére:

Tervezetten, rendezetten €s rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas kialaki-
tasat eldsegitd gyakorlatokat;

— A mindennapi sporttevékenységébe tudatosan beépiti a korrekcids gyakorlatokat;

A helyes testtartas egészségre gyakorolt pozitiv hatdsai ismeretében 6nalldan is kezdeményez
ilyen tevékenységet;

A torna, a ritmikus gimnasztika, tanc és aerobik jellegli mozgasformakon keresztiil tanari
iranyitas mellett fejleszti esztétikai-miivészeti tudatossagat €s kifejezoképességeét.

A témakor tanuliasa eredményeként a ta-
nulo:

Segitségadassal képes egy-egy altala kivalasztott tornaclem bemutatasara és a tanult elemek-
bdl onalldan alkotott gyakorlatsor kivitelezésére.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A torna jellegi mozgasformak egészségfejleszto szerepének tudatositasa



A torna jellegii feladatmegoldasok statikus és dinamikus erdfejleszté gyakorlatai f6bb izom-
csoportokat érintd hatdsainak beazonositasa

A téri t4jékozodo képesség €s egyensulyérzeék, valamint a torna jellegii feladatmegoldasok
szempontjabol fontos motorikus képességek (erd, iziileti mozgékonysag, izomérzékelés) to-
vabbi fejlesztése

A gyakorlas biztonsagos koriilményeinek megteremtése, a segitségadas elsajatitasa

Az onkontroll, az egyiittmiikddés €s a segitségnytjtas fontossaganak kialakitasa

A helyes testtartds, a koordinalt mozgas ¢és az er6kozlés dsszhangjanak megteremtése Diffe-
rencialt gyakorlas a testalkatnak, az egyéni fejlodésnek és a pszichés allapotnak megfeleléen
(Csak lanyok) Gimnasztikus — 1épéseket, jarasokat, testsuly-athelyezéseket, szokkenéseket,
ugrasokat, fordulatokat tartalmazé — gyakorlatok kivitelezése

A tornagyakorlatok nemre jellemz0 0sszekotd elemeinek megismerése

A rendelkezésre allo és a célnak megfeleld tornaszereken statikus testhelyzetek, tamlazasok,
tamaszcserék, lendiiletek, ellendiilések, fellendiilések, fel-, le- és atugrasok végrehajtasa (Va-
laszthat6 anyagként) Alapvetd ugrasok elsajatitdsa minitrampolinon vagy gumiasztalon

A torna jellegli feladatmegoldasok specifikus bemelegitd, levezetd, nyujtdo gyakorlatainak
Osszedllitasa és végrehajtasa tanari kontrollal

A ndi és férfitorna meghatarozo kiilfoldi és magyar személyiségeinek, olimpikonjainak meg-
ismerése

— Talajon:

o  Gurulodatfordulasok eldre-hatra, kiilonbozd testhelyzetekbdl kiilonbozo testhelyzetekbe;
Gurulédatfordulasok sorozatban is

Fejallas kiilonbozo kiinduld helyzetekbdl, kiilonbozo labtartasokkal

Fellendiilés futdlagos kézallasba, gurulas eldre

Kézen atfordulés oldalra, mindkét iranyba, megkdzelitdleg nyujtott testtel

Repiilé guruloatfordulas néhany 1épés nekifutasbol (fiuk)

Csusztatas nyujtott ilésbdl hason fekvésbe és vissza (lanyok)

Vetddés mellso fekvotamaszbol nytjtott tilésbe (fitk)

Osszefiiggé talajgyakorlat dsszekotd elemekkel

Ugroszekrényen:

Keresztbe allitott ugroszekrényen guggold atugras

Hosszéba allitott ugroszekrényen felguggolas, leterpesztés
Gurulédatfordulas eldre ugrodeszkardl torténd elrugaszkodassal

—  Gerendan:

Erint6jaras; harmas 1épés fordulatokkal, szokdelésekkel is; mérlegallas; jaras guggolas-
ban;

Tamaszhelyzeten at fel- és leugras

e Fiiggdleges repiilés kiilonbozd kiinduld helyzetekbdl

e Onalldan 6sszeallitott dsszefliggd gyakorlatok

—  Gyirin:
e (Fiuknak) Magas gytirtin: alaplendiilet; zsugorlefliggés; lendiilet elére zsugorlefiiggésbe;
Zsugorlefiiggésbol ereszkedés hatso lefiiggésbe; homoritott leugras hatra, lendiiletbdl



e (Lanyoknak) Erinté magas gyiirin: lendiiletek elére-hatra; fellendiilés lebegdfiiggésbe;
Zsugorlefiiggés; ereszkedés hatso fliggésbe; fliggésben lendiilet hatra, homoritott leugras

° Maszo6 kulcsolassal mészas (kotélen), vandormaszas felfelé és lefelé; fiiggeszkedési
kisérletek felfel¢; maszoversenyek
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Futolagos kézallas, cstisztatas, vetddés, 6sszekotod elemek, erdfejlesztés, izomcesoport

A gyogytestnevelés-oran a torna jellegli gyakorlatok, a kontraindikalt gyakorlatok kivételé-
vel, elésegitik a torzsizomzat fejlesztését, a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat.

Ertékelés: az értékelés targyszeri, és a teljesitményen kiviil a szorgalomra, hozzaéllasra, ki-
tartasra, aktivitasra, akaratra is kiterjed. A torna témakdrében az értékelés folyamatos, illetve
kritériumra iranyulo, azaz mit tudnak vissza adni abbol, amit tanitottunk a tanuloknak.

TEMAKOR: Sportjatékok
JAVASOLT ORASZAM: 50 6ra
TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— Arajttechnikékat a jatékok, a versengések €s a versenyek kozben készségszinten hasznalja;

Egészséges versenyszellemmel rendelkezik, és tanari irdnyitas vagy ellendrzés mellett képes
a jatékvezetésre.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
A sportjatékok el6készitd kisjatékaiban tudatosan és célszerlien alkalmazza a technikai és

Taktikai elemeket;

A testnevelési €és sportjaték kozben célszerii, hatékony jaték- és egyiittmiikodési készséget
mutat;

A tanult testnevelési és népi jatékok mellett folyamatosan, jol koordinaltan végzi a valasztott
sportjatékokat.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

Két valasztott sportjaték alapvetd sportagspecifikus technikai és alaptaktikai elemeinek, Sza-
balyainak készségszintli elsajatitasa, alkalmazasa

A folyamatos csapatjaték kialakitasa az adott sportag versenyszabalyai mellett

A sportjatékok kiilonb6z6é dontési helyzeteiben a csapat érdekeinek figyelembevételével a
legmegfeleldbb megoldasok kivalasztasara, egyiittmiikodésre vald torekvés

1-1 elleni jatékszituaciokban a labdatartas, labdafedezés célszerti és tudatos alkalmazasa Em-
berelonyos (2-1, 3-1, 3-2, 4-2, 4-3) és 1étszamazonos (2-2, 3-3, 4-4) kisjatékokban a széles-



ségi és mélységi labda nélkiili tamad6 mozgasok, védotdl vald elszakadas modjainak gyakor-
lasa Kisjatékokban védoként a tdmado és a célfeliilet helyzetéhez igazodo helyezkedés tuda-
tos alkalmazésa

Jatéktevékenységekben az egyéni €s csapatvédekezés alapvetd formainak (emberfogas és te-
riletvédekezés) tudatos alkalmazasa, gyakorlasa

A sportjatékok specifikus bemelegitd, levezetd, nyujtd gyakorlatainak 6sszeallitasa és végre-
hajtasa tanari kontrollal

Két valasztott sportjaték torténetének, meghatdrozo kiilfoldi és magyar személyiségeinek,
olimpikonjainak megismerése

— Kézilabda

° A labda nélkiili technikai elemek — mint az alaphelyzet, a tamado és védekezé lab-
munka, indulasok-megallasok, titkozések, cselezések iranyvaltassal és lefordulassal, felugra-
sok- leérkezések — alkalmazasa a folyamatos jatéktevékenységek soran

e Beugrasos ¢és felugrasos kapura dobésok eldzetes lendiiletszerzésbol

° Az egy ¢és két kézzel torténd labdaataddsok pontossagdnak, tavolsagénak novelése
helyben és mozgasbdl, alkalmazasuk gyors induldsokban és lerohanasokban
° A figyelem megosztasat igényld dsszetett labdas koordinéacios gyakorlatok egy és tobb

labdaval (pl. haromszog, négyszog, ,,y” koordinacids alakzatokban)

e [abdavezetés irdny- és iramvaltasokkal, induldcselek 6sszekapcsolasa kapura dobasokkal
° Kapura dobasok beddlésbol, bevetddésbol, ejtésbol, majd kiilonbozd lendiiletszerzési
modot kovetd felugrasbol, beugrasbol, félaktiv, majd aktiv véddjatékos ellen

o Alapvetd szabalyok készségszintii elsajatitdsa, alkalmazasa jatéktevékenységben

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

e A kapus alaptechnikak alkalmazasa jatékhelyzetekben

— Kosarlabda

° A labda nélkiili technikai elemek — mint az alaphelyzet, a tamado és védekez6 lab-
munka, a védotol valo elszakadas iram- és irdnyvaltasokkal, lefordulasok, felugrasok egy és
két 1abrol, leérkezések — készségszintii alkalmazasa az folyamatos jatéktevékenységben

° A mély és magas labdavezetés egyszerli formaban, majd litemtartassal, a rovid- és
hosszuindulés, az egyiitemii megéllas folyamatos labdavezetésbdl, a kétlitemii megallas egy
¢és két labdaleiitésbdl, a sarkazas, a labdavezetés kozben torténd egyszeriibb iranyvaltoztatasi
modok célszerti és hatékony alkalmazéasa a mérkdzésjatékokban

e Labdaatadasok kiilonb6z6 maddjainak a jatékhelyzethez igazitott eredményes végrehajtasa
° 1-1 elleni jaték gyakorlasa labdaszerzést kovetden, induldsi joggal rendelkezd, majd
indulési joggal nem rendelkezd tamado esetében (adogatoval)

° Embereldny0s €s 1étszam azonos helyzetekben gyorsindulasok, lerohanasok kosarra
dobéssal befejezve

° Létszam azonos mérkdzésjatékok valtozatos, tanuldi kreativitdson

alapul6 szabalymodositasokkal

o Egy- ¢és kétiitemli megallasbol tempddobas gyakorldsa, alkalmazasa jatékban

e  Fektetett dobas gyakorlasa félaktiv vagy aktiv védo jatékos jelenlétében

e Alapvetd szabalyok készségszintli elsajatitasa, alkalmazasa jatéktevékenységben

— Roplabda



e A fels6 egyenes nyitas alaptechnikajanak elsajatitasa, gyakorlasa célfeliiletre

e Tavolrodl érkez6 labda megjatszasa tarsnak (nyitasfogadas, ellenfél térfelérdl érkezo labda)
Alkar- és kosarérintéssel

° A kosarérintés, az alkarérintés, az als6 egyenes nyitas gyakorlasa célfeliilet beiktata-
saval, készségszintli alkalmazasa kiillonb6zo jatékhelyzetekben

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

° Helyezkedési modok automatikus felismerése a kiilonb6z6 csapatlétszamu jatékok-
ban. A 6-6 elleni jaték alapfelallasanak ismerete

e Forgasszabaly 6nallo €s tudatos alkalmazasa

— Labdartigas

° A labda nélkiili technikai elemek — mint a mély sulyponti helyzetben térténd elindu-
lasok, megallasok, iranyvaltoztatasok, tamado és védé alapmozgasok ismerete — alkalmazasa
a jatek folyamataban

° Labdavezetések, -atadasok és -atvételek megfeleldé modjainak ( labfej kiilonbzo
részeivel, talppal, combbal, mellkassal, fejjel) alkalmazasa a jatékhelyzethez igazodva

e  Alakzattartassal, alakzatbontassal- és épitéssel torténd labdas koordinacios passzgyakor-
latok

o Kényszeritd atadasok gyakorlasa 2-0-as, majd 2-1-es taktikai helyzetben

° 3-2, 4-2 és 4-3 elleni embereldnyds kisjatékokban a tdimadoé jatékosok egyiittmiiko-

désének, a védo jatékosok dsszehangolt helyezkedésének gyakorlasa

° Rugasok gyakorlasa célba belso csiiddel, teljes csiiddel, kiils6 csiiddel, allitott labda-
val, mozgasbdl, a futassal megegyez6 iranybdl, oldalrdl és szembdl érkezd labdaval

e [ étszdmazonos kisjatékok és mérkdzésjatékok valtozatos szabalyokkal

o A teriiletvédekezés alkalmazasa a jatékban

° Egy- és kétudvaros embereldny0s kisjatékokban az tires passzsdvok hatékony megjat-
szasa id6kényszer alatt, a védekezd jatékos mozgasirdnyanak gyakorlasa
° A kapus alaphelyzet kialakitasa, gurulo, félmagas és magas ivelt labdak elfogasa. Ki-

guritas, kidobas, kirtigas gyakorlasa allitott, lepattintott labdaval

— Floorball
° Labda nélkiili technikai elemek — mint az alapallés, a tdimado és védd alapmozgasok,
a helyes iit6fogas, titdvel valo haladas, induldsok-megallasok, cselezések iranyvaltoztatassal
— alkalmazasa a jaték folyamataban
° Labdavezetések, atadasok, atvételek megfeleld modjainak alkalmazésa a jatékhely-
zethez igazodva
Labdaatadasok tarsnak palank segitségével
Labdatartast fejlesztd jatékok
Kapura 16vések labdavezetésbdl
Szabad titések, biintetd iitések gyakorlasa
Kapus alaphelyzet kialakitasa, kapura 16tt labdak védése
Csereszituaciok gyakorlasa
2-2, 3-2, 3-3 elleni kisjatékok a tamado jatékosok egyiittmiikodése és a védojatékosok
Osszehangolt helyezkedésének gyakorlasa
e Létszamazonos kisjatékok a modositott szabalyok szerint

FOGALMAK



Védotavolsag, félaktiv védo, aktiv védo, felsd egyenes nyitas, feladas, sancolas, egyenes le-
iités, gyorsindités, lerohands, beddlés, bevetddés, harmas nyolcas, tempddobas, atadocsel, ra-
gbcsel, alakzatbontasos €s épitéses passzgyakorlat, teriiletnyitas, pontragas, beugrasos és fel-
ugrasos kapura 16vés, dugattyimozgas, kosarlabda — indulasi jog, megeldzd szerelés, floor-
ball — szabadiités, biintetdiités, védekezés, csere

A gyégytestnevelés-orak keretében a kiilonboz6 mozgasszervi elvaltozassal, illetve belgyo-
gyaszati betegséggel rendelkez6 tanulok megismerkednek a sportjatékok adaptalt formaival.
A megismert sportjatékok adekvat alkalmazasa eldsegiti a rendszeres testedzés beépitését a
mindennapi €letbe, az egészségi allapot €s a teljesitoképesség pozitiv irdnyu megvaltozasat.
A gyogytestnevelés-ora keretében a sportjatékok rekreacios lehetdségként és az élethosszig
tart6 fizikai aktivitasra valo felkésziilés részeként jelennek meg.

Ertékelés: az értékelés targyszeri, és a teljesitményen kiviil a szorgalomra, hozzaéllasra, ki-
tartasra, aktivitasra, akaratra is kiterjed. A sportjatékok témakorében az értékelés folyamatos,
illetve kritériumra iranyuld, azaz mit tudnak vissza adni abbol, amit tanitottunk a tanuloknak.

TEMAKOR: Testnevelési és népi jatékok
JAVASOLT ORASZAM: 17 éra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi sza-

kasz végére:

— Avrajttechnikdkat a jatékok, a versengések ¢és a versenyek kozben készségszinten hasznalja;

- A testnevelési és sportjaték kozben a célszerii, hatékony jaték- és egyiittmiikodési
készséget mutat;

- Egészséges versenyszellemmel rendelkezik, €s tanari iranyitas vagy ellendrzés mellett
képes a jatékvezetésre.

A témakor tanuliasa eredményeként a
tanulo:

- A sportjatékok elokészitd kisjatékaiban tudatosan €s célszertien alkalmazza a techni-
kai és taktikai elemeket;

- A tanult testnevelési és népi jatékok mellett folyamatosan, jol koordinéltan végzi a
valasztott sportjatékokat.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK



A testnevelési jatékok baleset-megel0z€si szabalyainak tudatositasa, kdvetkezetes be-
tartasa

A manipulativ mozgéasformakkal nehezitett, figyelemmegosztast igényld egyszeri fogd- és
futojatékokban (pl. labdavezetéses fogok) a teljes jatékteret felolelé mozgasutvonalak kiala-
kitasa, az iires teriiletek felismerése, a jatéktér hatarainak érzékelése

A jatékhelyzethez igazod6 legmegfelelobb egyiittmiikddési lehetdségek kivalasztasara épiild
testnevelési jatékok gyakorlasa (pl. 3 csapat egymas ellen, joker jatékosok az oldalvonalon)
A tanulok fokozott kreativitasara, egyiittmiikddésre €piild, 0sszetett kimentési modokat meg-
valdsito fogojatékok gyakorlasa

Labdés manipulativ mozgasformakkal (pl. labdavezetés) megvalosuld, dinamikus €s statikus
akadalyokat felhasznalo fogo- és futdjatékokban az iranyvaltoztatasok, az elinduldsok- meg-
allasok, cselezések iitkdzés nélkiili megvaldsitasa

A tdmado ¢és védo szerepek alkalmazasat eldsegitd paros és csoportos versen-

gések

A labdaval és egyéb eszkozokkel torténd manipulativ mozgasformak gyakoroltatasa egyéni-
leg, parban és csoportokban, a mozgasvégrehajtas hibaszazalékanak csokkentésére tore-
kedve, idékényszer bekapcsolasaval

1-1 elleni jatékhelyzetek kialakitasara épiil6 testnevelési jatékok gyakor-

lasa

Statikus ¢és dinamikus célfeliiletek eltalalasara torekvo, a sportjatékok specialis mozgastartal-
maira épiilé dobasok, ragasok, iitések valtozatos tomegii €s méretii eszkdzoket felhasznalva,
fokozatosan nehezedd gyakorlasi feltételek mellett egyéni és csapatszintli célzo jatékokban
Az egyszerl és valasztasos reakcididot fejlesztd paros és csoportos manipulativ mozgasfor-
makkal kombinalt versengések alkalmazasa

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

A logikai, algoritmikus és egyéb problémamegoldé gondolkodast igényld, egyre Ossze-
tettebb mozgésos jatékok gyakorlasa (pl. amdba valtoversenyben, tdblajatékok mozgésos val-
tozatban) Célfeliiletre torekvé emberfolényes ¢€s Iétszdmazonos pontszerzd kisjate-
kokban a tamado szerepek készségszintii elsajatitasa, a védotdl valo elszakadas gyors iram-
¢s iranyvaltasokkal Célfeliiletre torekvé emberfolényes €s 1€tszamazonos pontszerzo kisjate-
kokban a védd szerepek készségszintli elsajatitasa (a passzsavok lezardsa, a labdas em-
berrel szembeni védekezés, az emberfogas alapjai, A célfeliilet védelme)

A tarto- és mozgatdrendszer izomzatanak erdsitése, kiiszdsokat, maszasokat, statikus helyze-
teket tartalmazé valto- és sorversenyekkel, futo- és fogdjatékokkal
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Dontéshelyzet, jatékstratégia, szabalykdvetd magatartas, fair play, célfeliilethez igazitott em-
berfogas, lires teriiletre helyezkedés

A gyégytestnevelés-orak keretében a kiilonboz6 mozgasszervi elvaltozassal, illetve belgyo-
gyaszati betegséggel rendelkezd tanulok megismerkednek azokkal a testnevelési és népi ja-
tékokkal, amelyeket elvaltozasuktdl, illetve betegségiiktdl fliggetleniil végezhetnek. A meg-



ismert testnevelési és népi jatékok adekvat alkalmazasa elésegiti a rendszeres testedzés be-
épitését a mindennapi életbe, az egészségi allapot és a teljesitoképesség pozitiv iranyu meg-
valtozasat, a testedzéssel kapcsolatos pozitiv attitiid kialakitasat.

Ertékelés: az értékelés targyszerd, és a teljesitményen kiviil a szorgalomra, hozzaéllasra, ki-
tartasra, aktivitasra, akaratra is kiterjed. A népi és testnevelési jatékok témakorében az értéke-
1és folyamatos.

TEMAKOR: Onvédelmi és kiizdésportok
JAVASOLT ORASZAM: 15 éra

TANULASI EREDMENYEK

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

Egészséges versenyszellemmel rendelkezik, és tandri irdnyitas vagy ellendrzés mellett képes
a jatékvezetésre.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

A kiizdd jellegt feladatokban életkoranak megfeleld asszertivitdst mutatva tudatosan és cél-
szertien alkalmazza a tamadoé és védo szerepeknek megfeleld technikai és taktikai elemeket;
A tanari iranyitast kovetve, a mozgas sebességét novelve hajt végre onvédelmi fogasokat,
iitéseket, ragasokat, védéseket és ellentdmadésokat.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A kiizdd jellegli feladatok balesetvédelmi szabalyainak kovetkezetes be-

tartasa

A kiizddfeladatokban az ¢€letkornak megfeleld asszertivitas kialakitasa a tarsak iranti tisztelet
¢s tolerancia megtartasa mellett. Siker és kudarc feldolgozasa megfeleld 6nkontrollt tanusitva
Az allasban és egyéb kiinduldhelyzetekben végrehajthato, a reakcididdt, a gyorsasagot, az
egyensulyérzeket, az erdt fejlesztd, tarsérintés nélkiili paros, csoportos €s csapat jellegii esz-
kozos kiizddjatékok, jatékos feladatmegoldasok szabalykovetd végrehajtasa

A kiizddjatékokban jellemzd tamado €s védo szerepek gyakorlasat eldsegitd, a gyorsasagot,
az egyszeru reagalasi képességet, az egyensulyérzéket fejlesztd paros, csoportos €s csapat
jellegti feladatmegoldasok alkalmazasa tarsérintés bekapcsolasaval

A jogszer(i 6nvédelem fogalmi keretrendszerének, lehetdségeinek, jogi szabalyozasanak el-
sajatitasa

A fizikai kontaktussal, a tars erokifejtésének érzékelésével, annak legy6zési szandékaval kap-
csolatos egyszerti huzasokra, tolasokra épiilé paros kiizdéjatékok rendszeres képességfei-
lesztd célu alkalmazésa

Tervszerti gondolkodast, problémamegoldo készséget fejlesztd dsszetett jatekok, kiilonbozo
kiizdétechnikak alkalmazésaval, huzéasok, tolasok, billentések, egyensulyi helyzet megbon-
tasa és visszaszerzése

Az eséstechnikdk vezetd miiveleteinek, baleset-megeldzést szolgald legfontosabb technikai
mozzanatainak atismétlése, elméleti tudatositasa

Az eldre, hatra és oldalra torténd eséstechnikak készségszintii elsajatitasa

Oldalra esés, terpeszallasbol inditott eséstechnikak gyakorlasa egyénileg, tarsakkal



Dzsudogurulas alaptechnikajanak megismerése, végrehajtasa harantterpeszallasbol mindkét
iranyba, elére €s hatra

A kiizdésportok specifikus bemelegitd, levezetd, nyujtd gyakorlatainak 6sszeallitdsa és vég-
rehajtasa tanari kontrollal

A tradicionalis magyar kiizddsportok (birkdzas, karate, okolvivas, dzsudo) torténetének,
meghatdroz6 hazai személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése, a sportagak szabaly-
rendszerének atismétlése

— Birkozas

° A gerincoszlop mozgékonysagat, a nyakizmok erejét noveld, birkodzasra eldkészitd
specialis hidgyakorlatok készségszintii végrehajtasa

e Hanyatt fekvésbdl felhidalas kéz segitségével, majd anél-
kil

e Hidban forgas

e Hidba vetddés fejtamaszbol

° Birk6z6 alapfogasban tars egyensulyanak kibillentése htizasok, tolasok kombinalt al-
kalmazaséaval

° Péros foldharcjatékok (pl. hatara, hasara forditas, eszkozszerzés, mogé keriilés birko-
zas térdelésben) eszkodzzel vagy anélkiil

° Allasban végrehajthato megfogasok és szabadulasok alaptechnikajanak jartassag-
szintli elsajatitasa a paros gyakorlatokban

o  Mogé keriilés karberantassal: timado és védekezd technika

o  Mogé keriilés: konyokfeliitéssel, kibujassal

e  Parker helyzetbdl induld birkézotechnikak megismerése, gyakorlasa a paros kiizdel-
mekben

o Karfelszedés konydkhajlatnal és atforditas

o  Tuls6 karbehuzas

— Karate

e Az alapveto karateallasok és testtartasok elnevezésének ismeretében azok 6nallo bemuta-

tasa
o Az alapvetd karateiitések technikdjanak készségszintli elsajatitasa helyvaltoztatas
nélkiil (egyenes iités helyben, egyenes iités az eldl 1évo 1ab oldalan, egyenes iités a
hatul 1év6 1ab oldalan), gyakorlasa helyvaltoztatas kozben
Rugésok alaptechnikdjanak onallo végrehajtasa, készségszintli elsajatitasa helyben
Oldalra raigas technikaja
Oldalra csapas technikéja
Rugas- és litéskombinaciok végrehajtasa helyvaltoztatas kozben
A test kiilonb6z0 magassagaiban (fej, torzs, 6v alatt) végrehajtott tdmadasok elleni
védekezd technikak ellentdmadasokkal
o Az egy- ¢és haromlépéses alapkiizdelem mozgasanyaganak megismerése, gyakorlasa
o Az Gtlépéses alapkiizdelem mozgasanyaganak jartassagszintli végrehajtasa
[
[

Szabad kiizdelmet eldkészitd jatékos gyakorlatok
A Heian 1 (vagy annak megfeleld) kata 0sszefiiggd gyakorlatanyaganak végrehaj-
tasa, 6nalldo bemutatasa
° Egyenes, korives €s kalapacsiités, csapas okolhattal, valamint az egyenes ¢€s korives
ragés, oldalra ragas védési technikéinak elsajatitasa



° A védo technikdkhoz tartoz6 stabil allas alkalmazéasa. A tanult védo technikak kivi-
telezése helyben ¢és mozgasban, ellentamadéssal

° Kotott formagyakorlat bemutatasa (kata) a tanult technikak kivitelezésével, a sport-
agra jellemz6é mozgasdinamikéval, szamolasra és szamolas nélkiil, 6nalléan
Dzsudo

° Az eldre, hatra és oldalra torténd tarsas eséstechnikak gyakorldsa (pl.: tars altal 6vvel
labat meghtizva, térdel6tamaszbdl a tars altali kézkihtzassal)

° Foldharcjatékok leszoritastechnikédk végrehajtasara tore-
kedve

e Nagy kiils6 horogdobas végrehajtasa
e Nagy bels6 horogdobas végrehajtasa

FOGALMAK

jogszeri onvédelem, egyensulyi helyzet kibillentése, fair play, oldals6 csusztatott esés, fold-
harc, tars felemelése, parter helyzet, egyenes iités, korives {ités, kalapdcsiités, egyenes
rugas, korives rugas, nagy kiilsé horogdobas (osoto gari), nagy belsé horogdobas (emeld
védés (age uke)), alkar védés kifelé és befelé (soto ude uke és uchi ude uke), alsé soprd
védés (gedan barai), ellentamadas hatul levo kézzel (gjaku tsuki), kumite, kata

A gyogytestnevelés-oran a tanulé megismeri az dnvédelmi és kiizddsportok azon technikai
gyakorlatait, amelyek az egészségi allapotaval kapcsolatban nem ellenjavalltak és alkalma-
zasukkal novelheti a tarto- és mozgatdszervrendszer izomzatanak erejét, fejleszti az alloké-
pességét és mozgasmiiveltségét. A kiilonbozo technikai gyakorlatok eldsegitik a rendszeres
sport és testmozgas megszeretését, az adekvat mozgasok elsajatitasat.

Ertékelés: az értékelés targyszeri, és a teljesitményen kiviil a szorgalomra, hozzaallasra, ki-
tartasra, aktivitasra, akaratra is kiterjed. Az dnvédelmi és kiizddsportok témakorében az érté-
kelés folyamatos, illetve kritériumra iranyulo, azaz mit tudnak vissza adni abbdl, amit tanitot-
tunk a tanuloknak

TEMAKOR: Alternativ kérnyezetben tizheté mozgasfor-

mak

JAVASOLT ORASZAM: 18
ora

TANULASI EREDMENYEK

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

nyitott az  alapvetd6  mozgasformak  Ujszeri ¢és  alternativ  kOrnyezetben
torténd felhasznalasara, végrehajtasara.

A témakor tanulisa eredményeként a ta-
nulo:



Ellendrzott tevékenység keretében rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegén, egy-
uttal tudatosan felkésziil az id6jaras kellemetlen hatasainak elviselésére sportolas kozben;

A szabadban végzett foglalkozasok soran nem csupan ligyel kornyezete tisztasagara és rend-
jére, hanem erre felhivja tarsai figyelmét is.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A szabad levegdn végzett mozgasformak egészségfejleszto hatasanak, szerepének tudato-
sitasa

Az 1ddjaras, az 0ltozkodées, a sporttaplalkozas €s a sporttevékenység Osszefiiggéseinek meg-
értése Az egészségmegdrzd mozgasformak kategoridinak intenzitds szerinti beazonositasa,
szerepének megismerése az egészségtudatos életvezetésben

A szabadban végezheto sportagak ismeretének tovabbi bovitése (futds, tarazas, tajfutas erdo-
ben, streetball, asztalitenisz, tollaslabda, joga, kerékparozas)

Téli és nyari rekreacios sportok megismerése, készségszintii elsajatitasa (sielés, korcsolyazas,
jégkorong,)

Térképolvasas alapjainak, a tajolok megfelel6 hasznalatanak elsajatitasa, a turistajelzések is-
merete, alkalmazasa

Erdei tornapalyak, szabadtéri kondi park gépeinek tudatos hasznalata

Szabadtéri akadalypalyak lekiizdése

A kornyezet- és természetvédelmi szabalyok betartasa €s betartatisa, a kornyezettudatos gon-
dolkodas tudatositasa

Az alternativ kdrnyezetben tizhetd sportok specifikus bemelegitd, levezetd, nyjtod gyakorla-
tainak Osszeallitasa és végrehajtasa tanari kontrollal

Egy tradicionalis, természetben izhetd sportag torténetének, meghatarozd magyar személyi-
ségeinek, olimpikonjainak megismerése
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Tajolo, égtajak, folyadékpotlas, napsugarzas, egészség

A gyogytestnevelés-orak keretében a szabadtéri foglalkozasok soran a kiilonb6z6 mozgas-
szervi elvaltozassal, illetve belgyogyaszati betegséggel rendelkezd tanulok megismerkednek
olyan testgyakorlatokkal, sportokkal, amelyeket elvaltozasuk, illetve betegségiik ellenére vé-
gezhetnek. A megismert szabadban végzett sportok, testgyakorlatok adekvat alkalmazasa
eldsegiti a rendszeres testedzés beépitését a mindennapi életbe, az egészségi allapot és a tel-
jesitOképesség pozitiv iranytl megvaltozasat.

A gybgytestnevelés-Ora keretében a szabadtéri mozgasformak, sportjatékok, valamint a ter-
mészetben lizheté mozgasformak a rekreacio lehetdségeként és az élethosszig tartd fizikai
aktivitasra val6 felkésziilés részeként jelennek meg.

Ertékelés: az értékelés, a szorgalomra, hozzaallasra, kitartasra, aktivitasra, akaratra terjed ki.

TEMAKOR: Gyégytestnevelés

JAVASOLT ORASZAM: A jogszabalyokban és a helyi tantervben rogzitettnek megfele-
16en



A gybgytestneveld tanarok a helyi tanterv (tanmenet) készitésekor a Gyogytestnevelés té-
makor oraszamat az adott intézményben gyodgytestnevelés-orara szant éves 6raszam 30-50%-
aban allapithatjak meg a tobbi témakor éraszamanak terhére. A Gyogytestnevelés témakor
oraszamat, illetve az egyes témakorok oraszamcesokkentésének mértékét

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
Nyitott az alapvetd mozgasformak ujszerti és alternativ kdrnyezetben torténd felhasznalasara,
végrehajtasara;

Ellendrzott tevékenység keretében rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegon, egy-
uttal tudatosan felkésziil az iddjaras kellemetlen hatasainak elviselésére sportolds kdzben,;

— Az elsajatitott egy (vagy tobb) uszdsnemben helyes technikaval, készségszinten

uszik;

A tanult testnevelési és népi jatékok mellett folyamatosan, jol koordinaltan végzi a valasztott
sportjatékokat;

Egészséges versenyszellemmel rendelkezik, és tanari iranyitas vagy ellendrzés mellett képes
a jatékvezetésre;

Tudatosan, dsszehangoltan végzi a korrekcids gyakorlatait és uszodai tevékenységét, azok
megvalositasa automatikussa, mindennapi életének részévé valik;

— Rendszeresen végez szamara megfelel6 vizi jatékokat, és hajt végre uszastechni-

kakat;

— Megnevez és bemutat egyszer(i relaxacios gyakorlato-

Kat;

A szabadban végzett foglalkozasok soran nem csupan iigyel kornyezete tisztasagara és rend-
jére, hanem erre felhivja tarsai figyelmét is.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

Tervezetten, rendezetten €s rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas ki-
alakitasat eldsegitd gyakorlatokat;

— A mindennapi sporttevékenységébe tudatosan beépiti a korrekcios gyakorla-

tokat;

A helyes testtartas egészségre gyakorolt pozitiv hatasai ismeretében onalldan is kezdeményez
ilyen tevékenységet.

FEJLESZTESI FELADATOK

A gyogytestnevelés fejlesztési feladatainak megjelenése a kiilonb6z6 témakdrokbe agyazot-
tan, azok szerves részeként. Az ott felsorolt feladatok végrehajtasa soran, illetve azokon kiviil
az alabbi fejlesztési feladatokat kell megvaldsitani:

[1 A helyes légzéstechnika elsajatitasa

[1 Légzdgyakorlatok 6nallo osszeallitasa és végrehajtasa tanari kont-
rollal



A helyes testséma kialakitasat szolgaldé gyakorlatok pontos végrehajtidsa segitségadassal,
majd anélkiil

[1 A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasa, megtar-

tasa

A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat el@segité gyakorlatok Osszeallitdsa segit-
séggel

[] Osszetett korrekcids gimnasztikai gyakorlatok pontos elsajatitasa, 6nallé végrehaj-

tasa

[1 Egyszeriibb korrekcios gimnasztikai gyakorlatok dsszeéllitasa tanari segit-

séggel

A tart6- €s mozgatoszervrendszer izomzatanak, mozgékonysaganak (hajlékonysaganak) fej-
lesztését szolgald kiillonbozo testgyakorlatok 6nalld dsszedllitasa tandri kontrollal, a testgya-
korlatok tudatos, pontos végrehajtasa

[1 Az alloképesség-fejlesztés jelentdségének felismerése, kitartasra nevelés

Mozgés- és terheléshatarok megismertetése, azok novelését szolgald tevékenységek megis-
merése, végrehajtasa

Az egészségi allapot valtozasat pozitivan €s negativan befolyasolo (kontraindikalt) mozgasok
megismertetése a kiilonbozo testgyakorlatok elsajatitdsan keresztiil

A gyogytestnevelés specifikus bemelegitd, levezetd, nyujtd gyakorlatainak dsszeallitasa és
végrehajtasa tanari kontrollal

A gerinc elvaltozasahoz, belgyogyaszati betegségekhez vezetd karos életviteli szokasok be-
azonositasa, ok-okozati Osszefliggéseinek megértése
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Karos életviteli szokéasok, gerincferdiilés, helytelen testtartasok, terheléshatar

A 8. évfolyamon a testnevelés tantargy alaporaszama: 180 ora



A témakorok attekinto tablazata:

Témakor neve Oraszam
Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencid, relaxacio 20
Atlétikai jellegli feladatmegoldasok 42
Torna jellegli feladatmegolddsok 16
Sportjatékok 50
Testnevelési és népi jatékok 15
Onvédelmi és kiizdésportok 15
Alternativ kdrnyezetben tizhetd mozgasformak 22
Osszes 6raszam 180

A gyogytestnevel0 tanarok a helyi tanterv (tanmenet) készitésekor a gyogytestnevelés téma-
kor oraszamat az adott intézményben gyodgytestnevelés-orara szant éves oraszam 30-50%-
aban allapithatjadk meg a tobbi témakdr éraszamanak terhére. A Gyogytestnevelés témakor
oraszamat, illetve az egyes témakorok oraszamesokkentésének mértékét a gyogytestnevelé-
sen részt vevo tanulok betegségének, elvaltozasanak figyelembevételével hatirozza meg a
gyogytestneveld tanar.

TEMAKOR: Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, relaxa-
cio
JAVASOLT ORASZAM: 20 6ra

TANULASI EREDMENYE
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi sza-
kasz végére:

Tervezetten, rendezetten és rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas kialaki-
tasat eldsegitd gyakorlatokat.

A témakor tanulasa eredményként tanulo:
— Megnevez és bemutat egyszerli relaxacids gyakorlatokat;
— A mindennapi sporttevékenységébe tudatosan beépiti a korrekcios gyakorlatokat;

a helyes testtartas egészségre gyakorolt pozitiv hatasai ismeretében 6nalldan is kezdeményez
ilyen tevékenységet.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

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

4-8 {itemii szabad-, tarsas ¢s kézi szergyakorlatok ismertetés utani pontos és rendszeres vég-
rehajtasa, alkalmazasa

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




A bemelegités és a harmonikus eréfejlesztés egészségmegdrzd hatadsanak tudatositasa, alap-
elveinek elsajatitasa.

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

Menet- ¢és futdsgyakorlatok kiillonb6zo alakzatok-

ban

Mozgékonysag, hajlékonysag fejlesztése statikus és dinamikus szabad-, tarsas és kézi szer-
¢és egyszeri szergyakorlatokkal (zsamoly, pad, bordasfal)

A biomechanikailag helyes testtartds kialakitasat el0segitd gyakorlatok 0sszeallitasa, azok
gyakorlasa

A tart6- €és mozgatdrendszer izomzatdnak erdsitését, nyujtasat szolgald gyakorlatok 6nallo
Osszedllitasa, azok helyes végrehajtasa

Légzbdgyakorlatok végrehajtasa

A gyakorlatvezetési modszerek megértése, a gyakorlatok tanari utasitdsoknak megfeleld vég-
rehajtasa, alkalmazésa

A kiilonboz6 mozgatorendszeri sériilések megeldzését, rehabilitaciojat érintd elemi szintii
alapelvek, eljarasok megismerése

Kiilonbozo testrészek bemelegitését szolgald gyakorlatok kozos, majd 6nallo 6sszeallitasa,
végrehajtasa

A nyugalomban 1év6 és bemelegitett izomzat tulajdonsagainak megismerése, a faradt izmok
lehetséges sériiléseinek (izomhtzddas, izomszakadas, izomgorcs, izomlaz) ok-okozati ténye-
zOk szerinti beazonositasa

A terhelések utan végzett ny(jté hatdsu gyakorlatok jelentdségének ismerete, azok osszealli-
tasa tanari segitséggel

A mindennapi stressz fogalmi keretrendszerének ismeretében a pozitiv megkiizdési stratégidk
tandri segitséggel torténd alkalmazasa

Az egyszeriibb relaxacios technikék elsajatitasa és alkalma-

zasa

Osszetett gimnasztikai gyakorlatok, illetve egyszeriibb gimnasztikai gyakorlatok 1épéskom-
binaciokkal zenére
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Menet- és futasgyakorlatok; oszlop-, sor-, kor-, szétszort alakzat; utasitas, szoban kozlés, be-
mutatas, bemutattatds, relaxacio, stresszkezelés, szergyakorlatok

A gyogytestnevelés orak keretében a gimnasztikai gyakorlatok sordn a tanulok ismerik, el-
sajatitjak azokat a gyakorlatelemeket, 2-4-8 iitemli gyakorlatokat, amelyek az elvaltozasuk,
betegségiik pozitiv irdnyl megvaltozasat eldsegitd izmokat erdsiti, illetve nyujtja, tovabba
hozzajarul a bioldgiailag helyes testtartas kialakitdsahoz. Megismerik €s alkalmazzik azokat
a relaxacios gyakorlatokat, amelyek pozitivan hatnak elvaltozasukra, betegségiikre.

Ertékelés: az értékelés targyszeri, és a teljesitményen kiviil a szorgalomra, hozzaéllasra, ki-
tartasra, aktivitasra, akaratra is kiterjed. A gimnasztika témakorében az értékelés folyamatos.



TEMAKOR: Atlétikai jellegii feladatmegolda-
sok

JAVASOLT ORASZAM: 42 6ra
TANULASI EREDMENYEK

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

— arajttechnikakat a jatékok, a versengések ¢€s a versenyek kozben készségszinten hasz-
nalja;

Ellendrzott tevékenység keretében rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegon, egy-
uttal tudatosan felkésziil az id6jaras kellemetlen hatasainak elviselésére sportolas kozben;
Tervezetten, rendezetten €s rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas kialaki-
tasat eldsegitd gyakorlatokat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

Futétechnikdja — Osszefiiggd cselekvéssor részeként — eltérést mutat a vagta- és a tartds futas
ko6zben,;

— Magabiztosan alkalmazza a tavol- és magasugras, valamint a kislabdahajitas és sulylokés
— Szamara megfeleld — technikait.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A futo-, dobo- és ugrodiskolai gyakorlatok mozgaskészség-, mozgasképesség- és egészségfej-
lesztésben betoltott szerepének tudatositasa

Futoiskolai gyakorlatok (tapos6 futds, ollozo futés, saroklendités, térdemelés, keresztezd fu-
tas), futéfeladatok (repiild €s fokozé futas) kiilonbozd irdnyokba és kombinaciokban, varia-
ciokban, egyenes vonalon, iveken és iranyvaltassal

Vagtafutasok 60—100 m-en ismétléssel, mozgaskészség- ¢s mozgasképesség-fejlesz-

téssel

A tartos futds egészségmegOrzo, idealis testtomeg elérését, megtartasat eldsegitd intenzi-
taszondjanak megismerése, ellendrzése (pulzusméres)

Egyenletes futasok tempotartassal 8-12 percig, futdsok 100-400 m-es tdvolsdgon egyenletes
¢s valtozo iramban

Ugraiskola-gyakorlatok kis és kozepes lendiiletbdl (indidnszokdelés, azonos 1abrol 2-4 le-
pésre, indianszokdelés sasszéval eldre és felugrasra torekedve, egy- és haromlépéses soro-
zatelugrasok, szokdelések, ugrasok sorozatban akadalyokon €s akadalyok felett egy €s paros
labon

Dobodgyakorlatok konnyitett €s nehezitett szerekkel egy €s két kézzel, rogzitett helyzetbdl és
lendiiletbdl tarshoz, célra €s tavolsagra

Tavolugras kozepes (610 1épés) és hosszabb (10—-14 1épés) nekifutassal, 1épd technikéaval
homokba, szivacsba, emelt elugrd helyrdl és elugrd gerendarol

Magasugras atlépd, hasmant vagy flop technikaval 5-9 1épés lendiiletszer-

zéssel

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

Kislabdahajitas 5—7 1épéses dobdritmussal, két-harom keresztlépéssel célra és tavol-

sagra



Az atlétika jellegli feladatmegoldasok specifikus bemelegitd, levezetd, nyujtoé gyakorlatainak
Osszeallitasa és végrehajtasa tanari kontrollal

Egyénileg vélasztott harom versenyszam eredményre torténd végrehaj-

tasa

Az atlétika sportagtorténetének, vilagestcsainak, kiemelkedd kiilfoldi és magyar személyisé-
geinek, olimpikonjainak megismerése

FOGALMAK

flop technika, olimpiai versenyszamok, vilagcstcs, résztav, pihendidé; nyugalmi, munka- és
terheléses pulzus; valtogatott iram futés, ferde hajitas, fliggdleges és vizszintes vektor, ta-
maszhelyzet, koordinécio, kondicid

A gyogytestnevelés-oran atlétikai jellegli feladatokkal tovabb fejleszthetd a tanuldk alloké-
pessége. A differencialt, egyénre adaptaltan megvaldsuld futd-, szokdeld- és ugrofeladatok
eldsegitik a keringési rendszer €s a mozgasmiiveltség fejlesztését. A dobogyakorlatok diffe-
rencialt alkalmazasaval jol fejleszthetd a tanuldk térzsizomzata.

Ertékelés: az értékelés targyszeri, és a teljesitményen kiviil a szorgalomra, hozzaallasra, ki-
tartasra, aktivitasra, akaratra is kiterjed. Az atlétika témakdrében az értékelés folyamatos, il-
letve kritériumra iranyuld, azaz mit tudnak vissza adni abbdl, amit tanitottunk a tanuloknak.

TEMAKOR: Torna jellegii feladatmegoldasok
JAVASOLT ORASZAM: 16 6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi sza-

kasz végére:

Tervezetten, rendezetten €s rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas kialaki-
tasat eldsegitd gyakorlatokat;

— A mindennapi sporttevékenységébe tudatosan beépiti a korrekcids gyakorlatokat;

A helyes testtartas egészségre gyakorolt pozitiv hatasai ismeretében 6nalldan is kezdeményez
ilyen tevékenységet;

A torna, a ritmikus gimnasztika, tanc és aerobik jellegli mozgéasformakon keresztiil tanari
iranyitas mellett fejleszti esztétikai-miivészeti tudatossagat €s kifejezOképességét.

A témakor tanulasa eredményeként a ta-

nulo:

Segitségadassal képes egy-egy altala kivalasztott tornaelem bemutatdsara és a tanult elemek-
bdl onalldan alkotott gyakorlatsor kivitelezésére.



FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A torna jellegli mozgéasformak egészségfejlesztd szerepének tudatositasa

A torna jellegili feladatmegoldasok statikus €és dinamikus erdfejlesztd gyakorlatai fébb izom-
csoportokat érintd hatdsainak beazonositasa

A téri t4jékozodo képesség €s egyensulyérzeék, valamint a torna jellegii feladatmegoldasok
szempontjabol fontos motorikus képességek (erd, iziileti mozgékonysag, izomérzékelés) to-
vabbi fejlesztése

A gyakorlas biztonsagos koriilményeinek megteremtése, a segitségadas elsajatitasa

Az dnkontroll, az egyiittmiikodés és a segitségnyujtas fontossaganak kialakitasa

A helyes testtartés, a koordinalt mozgas és az er6kozlés 6sszhangjanak megteremtése Diffe-
rencialt gyakorlas a testalkatnak, az egyéni fejlédésnek és a pszichés allapotnak megfeleléen
(Csak lanyok) Gimnasztikus — Iépéseket, jarasokat, teststily-athelyezéseket, szokkenéseket,
ugrasokat, fordulatokat tartalmazé — gyakorlatok kivitelezése

A tornagyakorlatok nemre jellemz0 0sszekotd elemeinek megismerése

A rendelkezésre allo és a célnak megfeleld tornaszereken statikus testhelyzetek, tdmlazasok,
tamaszcserék, lendiiletek, ellendiilések, fellendiilések, fel-, le- és atugrasok végrehajtasa (Va-
laszthat6 anyagként) Alapvetd ugrasok elsajatitdsa minitrampolinon vagy gumiasztalon

A torna jellegli feladatmegoldasok specifikus bemelegitd, levezetd, nyujtd gyakorlatainak
Osszeallitasa és végrehajtasa tanari kontrollal

A ndi és férfitorna meghatarozo kiilfoldi és magyar személyiségeinek, olimpikonjainak meg-
ismerése

— Talajon:

e  Gurulodatfordulasok eldre-hatra, kiillonbozd testhelyzetekbdl kiilonbozo testhelyzetekbe;
Guruléatfordulasok sorozatban is

Fejallas kiilonbo6zo kiinduld helyzetekbdl, kiilonbozo labtartasokkal

Fellendiilés futdlagos kézallasba, gurulas eldre

Kézen atfordulés oldalra, mindkét iranyba, megkozelitéleg nyujtott testtel

Repiilé guruloatfordulas néhany 1€pés nekifutasbol (fiuk)

Csusztatas nyujtott {ilésbdl hason fekvésbe és vissza (lanyok)

Vetddés mellso fekvotamaszbol nytjtott tilésbe (fitk)

Osszefiiggé talajgyakorlat dsszekotd elemekkel

Ugroszekrényen:

Keresztbe allitott ugroészekrényen guggold atugras

Hosszaba allitott ugroszekrényen felguggolas, leterpesztés
Guruloatfordulés eldre ugrodeszkarol torténd elrugaszkodassal

—  Gerendan:

Erint6jaras; harmas 1épés fordulatokkal, szokdelésekkel is; mérlegallas; jaras guggolas-
ban;

Tamaszhelyzeten at fel- és leugras

e Fiiggdleges repiilés kiilonbozo kiinduld helyzetekbdl

e  Onalléan 8sszeallitott dsszefiiggd gyakorlatok



—  Gyirin:

e (Fiuknak) Magas gytriin: alaplendiilet; zsugorlefiiggés; lendiilet elére zsugorlefiiggésbe;
Zsugorlefliggésbol ereszkedés hatso lefliggésbe; homoritott leugras hatra, lendiiletbdl

e (Lanyoknak) Erinté magas gyiiriin: lendiiletek elére-hétra; fellendiilés lebegdfiiggésbe;
Zsugorlefiiggés; ereszkedés hatso fiiggésbe; fliggésben lendiilet hatra, homoritott leugras

° Maszo6 kulcsolassal mészas (kotélen), vandormaszas felfelé és lefelé; fliggeszkedési
kisérletek felfelé; maszoversenyek
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Futolagos kézallas, csusztatas, vetddés, dsszekotd elemek, erdfejlesztés, izomcesoport

A gyogytestnevelés-oran a torna jellegli gyakorlatok, a kontraindikélt gyakorlatok kivételé-
vel, eldsegitik a torzsizomzat fejlesztését, a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat.

Ertékelés: az értékelés targyszeri, és a teljesitményen kiviil a szorgalomra, hozzaallasra, ki-
tartasra, aktivitasra, akaratra is kiterjed. A torna témakorében az értékelés folyamatos, illetve
kritériumra iranyuld, azaz mit tudnak vissza adni abbol, amit tanitottunk a tanuldknak.

TEMAKOR: Sportjatékok
JAVASOLT ORASZAM: 50 6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— Arajttechnikdkat a jatékok, a versengések és a versenyek kozben készségszinten hasznalja;

Egészséges versenyszellemmel rendelkezik, és tanari irdnyitas vagy ellenérzés mellett képes
a jatékvezetésre.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
A sportjatékok elokészitd kisjatékaiban tudatosan és célszerlien alkalmazza a technikai és

Taktikai elemeket;

A testnevelési és sportjaték kozben célszerii, hatékony jaték- és egyiittmiikodési készséget
mutat;

A tanult testnevelési és népi jatékok mellett folyamatosan, jol koordinaltan végzi a valasztott
sportjatékokat.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

Két valasztott sportjaték alapvetd sportagspecifikus technikai és alaptaktikai elemeinek, sza-
balyainak készségszintli elsajatitasa, alkalmazasa

A folyamatos csapatjaték kialakitasa az adott sportdg versenyszabalyai mellett

A sportjatékok kiilonbozé dontési helyzeteiben a csapat érdekeinek figyelembevételével a
legmegfelelébb megoldasok kivalasztasara, egyiittmiikodésre valo torekvés



1-1 elleni jatékszituaciokban a labdatartés, labdafedezés célszerti és tudatos alkalmazasa Em-
bereldnyos (2-1, 3-1, 3-2, 4-2, 4-3) és létszamazonos (2-2, 3-3, 4-4) kisjatékokban a széles-
ségi és mélységi labda nélkiili timado mozgasok, védotol valo elszakadas modjainak gyakor-
lasa Kisjatékokban védoként a tdmado és a célfeliilet helyzetéhez igazodo helyezkedés tuda-
tos alkalmazésa

Jatéktevékenységekben az egyéni €s csapatvédekezés alapvetd formdinak (emberfogés és te-
riletvédekezés) tudatos alkalmazasa, gyakorlasa

A sportjatékok specifikus bemelegito, levezetd, nyujtd gyakorlatainak 6sszeallitasa és végre-
hajtasa tanari kontrollal

Két valasztott sportjaték torténetének, meghatdrozo kiilfoldi és magyar személyiségeinek,
olimpikonjainak megismerése

— Kézilabda

° A labda nélkiili technikai elemek — mint az alaphelyzet, a tamadé és védekezo 1ab-
munka, indulasok-megallasok, iitkozések, cselezések iranyvaltassal és lefordulassal, felugra-
sok- leérkezések — alkalmazasa a folyamatos jatéktevékenységek soran

e Beugrasos ¢és felugrasos kapura dobasok eldzetes lendiiletszerzésbol

° Az egy ¢és két kézzel torténd labdaataddsok pontossagdnak, tavolsagédnak novelése
helyben és mozgasbdl, alkalmazasuk gyors induldsokban és lerohanasokban
° A figyelem megosztasat igényld dsszetett labdas koordinacios gyakorlatok egy és tobb

labdaval (pl. haromszog, négyszog, ,,y” koordinacids alakzatokban)

e [abdavezetés irdny- és iramvaltasokkal, induldcselek 6sszekapcsolasa kapura dobasokkal
° Kapura dobasok beddlésbol, bevetddésbol, ejtésbol, majd kiilonbozo lendiiletszerzési
modot kovetd felugrasbol, beugrasbol, félaktiv, majd aktiv véddjatékos ellen

e Alapvetd szabalyok készségszintli elsajatitasa, alkalmazésa jatéktevékenységben

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

e A kapus alaptechnikak alkalmazasa jatékhelyzetekben

— Kosarlabda

° A labda nélkiili technikai elemek — mint az alaphelyzet, a tamado és védekez6 lab-
munka, a védotol valo elszakadas iram- és irdnyvaltasokkal, lefordulasok, felugrasok egy és
két 1abrol, leérkezések — készségszintii alkalmazasa az folyamatos jatéktevékenységben

° A mély és magas labdavezetés egyszerli formaban, majd litemtartassal, a rovid- és
hosszuindulas, az egyiitemii megallas folyamatos labdavezetésbdl, a kétlitemii megallas egy
¢és két labdaleiitésbol, a sarkazas, a labdavezetés kozben torténd egyszeriibb iranyvaltoztatasi
modok célszerti és hatékony alkalmazéasa a mérkdzésjatékokban

e Labdaatadasok kiilonb6z6 mddjainak a jatékhelyzethez igazitott eredményes végrehajtasa
° 1-1 elleni jaték gyakorlasa labdaszerzést kovetden, induldsi joggal rendelkezd, majd
indulési joggal nem rendelkezd tamado esetében (adogatoval)

° Embereldny0s €s 1étszam azonos helyzetekben gyorsindulasok, lerohandsok kosarra
dobéssal befejezve

° Létszam azonos mérkdzésjatékok valtozatos, tanuloi kreativitdson

alapul6 szabalymodositasokkal

e Egy- ¢és kétlitemii megallasbol tempodobas gyakorlasa, alkalmazasa jatékban

o  Fektetett dobas gyakorlasa félaktiv vagy aktiv védo jatékos jelenlétében

e Alapvetd szabalyok készségszintli elsajatitasa, alkalmazasa jatéktevékenységben



— Roplabda

e A felso egyenes nyitas alaptechnikdjanak elsajatitasa, gyakorlasa célfeliiletre

e Tavolrol érkezd labda megjatszasa tarsnak (nyitasfogadas, ellenfél térfelérdl érkezo labda)
Alkar- és kosarérintéssel

° A kosarérintés, az alkarérintés, az als6 egyenes nyitas gyakorlasa célfeliilet beiktata-
saval, készségszintli alkalmazasa kiilonboz6 jatékhelyzetekben

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

° Helyezkedési médok automatikus felismerése a kiilonbozo csapatlétszamu jatékok-
ban. A 6-6 elleni jaték alapfelallasanak ismerete

e Forgasszabaly 6nallo és tudatos alkalmazasa

— Labdartigas

° A labda nélkiili technikai elemek — mint a mély sulyponti helyzetben térténd elindu-
lasok, megallasok, iranyvaltoztatasok, tdimado és védo alapmozgédsok ismerete — alkalmazasa
a jaték folyamatéban

° Labdavezetések, -atadasok és -atvételek megfeleld6 modjainak ( labfej kiilonbozo
részeivel, talppal, combbal, mellkassal, fejjel) alkalmazasa a jatékhelyzethez igazodva

e  Alakzattartassal, alakzatbontassal- s épitéssel torténd labdas koordinacios passzgyakor-
latok

o Kényszeritd atadasok gyakorlasa 2-0-as, majd 2-1-es taktikai helyzetben

° 3-2, 4-2 és 4-3 elleni emberelényds kisjatékokban a tamadoé jatékosok egyiittmiiko-

désének, a védo jatékosok dsszehangolt helyezkedésének gyakorlasa

° Rugésok gyakorlasa célba belsd csiiddel, teljes csiiddel, kiilsé csiiddel, allitott labda-
val, mozgasbol, a futassal megegyezd iranybol, oldalrél és szembdl érkezd labdaval

e [ étszamazonos kisjatékok és mérkdzeésjatékok valtozatos szabalyokkal

o A teriiletvédekezés alkalmazasa a jatékban

° Egy- és kétudvaros embereldnyos kisjatékokban az iires passzsavok hatékony megjat-
széasa idOkényszer alatt, a védekez0 jatékos mozgasiranyanak gyakorlasa
° A kapus alaphelyzet kialakitasa, guruld, félmagas és magas ivelt labdak elfogésa. Ki-

guritas, kidobas, kiragas gyakorlasa allitott, lepattintott labdaval

— Floorball
° Labda nélkiili technikai elemek — mint az alapallas, a tamado6 és védo alapmozgasok,
a helyes iit6fogas, titdvel valo haladas, induldsok-megallasok, cselezések iranyvaltoztatassal
— alkalmazasa a jaték folyamataban
° Labdavezetések, atadasok, atvételek megfeleld modjainak alkalmazéasa a jatékhely-
zethez igazodva
Labdaatadésok tarsnak palank segitségével
Labdatartast fejlesztd jatékok
Kapura lovések labdavezetésbol
Szabad titések, biintetd iitések gyakorlasa
Kapus alaphelyzet kialakitasa, kapura 16tt labdak védése
Csereszituaciok gyakorlasa
2-2, 3-2, 3-3 elleni kisjatékok a tamad¢ jatékosok egyiittmiikodése €s a véddjatékosok
0sszehangolt helyezkedésének gyakorlasa
e [étszdmazonos kisjatékok a modositott szabalyok szerint



FOGALMAK

Védotavolsag, félaktiv védo, aktiv védo, felsd egyenes nyitas, feladas, sancolas, egyenes le-
ités, gyorsinditas, lerohanas, beddlés, bevetddés, harmas nyolcas, tempddobas, atadocsel, ru-
gdcsel, alakzatbontasos és épitéses passzgyakorlat, terliletnyitas, pontriigas, beugrasos és fel-
ugrasos kapura lovés, dugattyimozgas, kosarlabda — indulési jog, megel6zo szerelés, floor-
ball — szabadiités, biintetoités, védekezés, csere

A gyégytestnevelés-orak keretében a kiilonboz6 mozgasszervi elvaltozassal, illetve belgyo-
gyaszati betegséggel rendelkez6 tanulok megismerkednek a sportjatékok adaptalt formaival.
A megismert sportjatékok adekvat alkalmazésa eldsegiti a rendszeres testedzés beépitését a
mindennapi életbe, az egészségi allapot és a teljesitOképesség pozitiv iranyll megvaltozasat.
A gybgytestnevelés-ora keretében a sportjatékok rekreacios lehetéségként €s az élethosszig
tart6 fizikai aktivitasra valo felkésziilés részeként jelennek meg.

Ertékelés: az értékelés targyszeri, és a teljesitményen kiviil a szorgalomra, hozzaallasra, ki-
tartasra, aktivitasra, akaratra is kiterjed. A sportjatékok témakorében az értékelés folyamatos,
illetve kritériumra irdnyuld, azaz mit tudnak vissza adni abbodl, amit tanitottunk a tanuloknak.

TEMAKOR: Testnevelési és népi jatékok
JAVASOLT ORASZAM: 15 éra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi sza-

kasz végére:

— Arajttechnikdkat a jatékok, a versengések és a versenyek kozben készségszinten hasznalja;

- A testnevelési és sportjaték kozben a célszerii, hatékony jaték- és egyiittmiikodési
készséget mutat;

- Egészséges versenyszellemmel rendelkezik, €s tanari iranyitas vagy ellendrzés mellett
képes a jatékvezetésre.

A témakor tanulasa eredményeként a
tanulo:

- A sportjatékok elokészitd kisjatékaiban tudatosan €s célszertien alkalmazza a techni-
kai és taktikai elemeket;

- A tanult testnevelési €és népi jatékok mellett folyamatosan, jol koordinéltan végzi a
valasztott sportjatékokat.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A testnevelési jatékok baleset-megeldzési szabalyainak tudatositasa, kovetkezetes be-
tartasa



A manipulativ mozgéasformakkal nehezitett, figyelemmegosztast igényld egyszeri fogd- és
futgjatékokban (pl. labdavezetéses fogok) a teljes jatékteret feldleld mozgasutvonalak kiala-
kitasa, az iires teriiletek felismerése, a jatéktér hatarainak érzékelése

A jatékhelyzethez igazodo legmegfelelobb egyiittmiikddési lehetdségek kivalasztasara épiild
testnevelési jatékok gyakorlasa (pl. 3 csapat egymas ellen, joker jatékosok az oldalvonalon)
A tanulok fokozott kreativitasara, egyiittmiikddésre €piild, 0sszetett kimentési modokat meg-
valositod fogojatékok gyakorlasa

Labdés manipulativ mozgasformakkal (pl. labdavezetés) megvalosulo, dinamikus és statikus
akadalyokat felhasznal6 fogo- és futojatékokban az irdanyvaltoztatasok, az elinduldsok- meg-
allasok, cselezések iitkdzés nélkiili megvaldsitasa

A tamado és védo szerepek alkalmazasat el0segitd paros €s csoportos versen-

gések

A labdaval és egyéb eszkdzokkel torténd manipulativ mozgasformak gyakoroltatasa egyéni-
leg, parban és csoportokban, a mozgasvégrehajtas hibaszazalékanak csokkentésére tore-
kedve, id6kényszer bekapcsoldsaval

1-1 elleni jatékhelyzetek kialakitasara épiil6 testnevelési jatékok gyakor-

lasa

Statikus és dinamikus célfeliiletek eltalalasara torekvd, a sportjatékok specidlis mozgastartal-
maira épiilé dobasok, rugésok, iitések valtozatos tdmegli és méretli eszkozoket felhasznalva,
fokozatosan nehezed6 gyakorlasi feltételek mellett egyéni és csapatszintli célzo jatékokban
Az egyszerl €s valasztasos reakcididot fejlesztd paros €s csoportos manipulativ mozgésfor-
makkal kombinalt versengések alkalmazasa

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

A logikai, algoritmikus és egyéb problémamegoldé gondolkodast igényld, egyre Ossze-
tettebb mozgasos jatékok gyakorlasa (pl. amdba valtoversenyben, tablajatékok mozgésos val-
tozatban) Célfeliiletre torekvé emberfolényes ¢és 1étszamazonos pontszerzd kisjaté-
kokban a tamado szerepek készségszintli elsajatitasa, a védotdl valod elszakadas gyors iram-
¢és iranyvaltasokkal Célfeliiletre torekvd emberfolényes és 1étszamazonos pontszerzd kisjaté-
kokban a védod szerepek készségszintli elsajatitisa (a passzsadvok lezarasa, a labdas em-
berrel szembeni védekezés, az emberfogas alapjai, A célfeliilet védelme)

A tarto- és mozgatdrendszer izomzatanak erdsitése, kiiszdsokat, méaszasokat, statikus helyze-
teket tartalmazé valto- és sorversenyekkel, futo- és fogojatékokkal

FOGALMAK
Dontéshelyzet, jatékstratégia, szabalykdvetd magatartas, fair play, célfeliilethez igazitott em-
berfogas, lires teriiletre helyezkedés

A gyogytestnevelés-orak keretében a kiillonboz6 mozgasszervi elvéltozassal, illetve belgyo-
gyaszati betegséggel rendelkez6 tanulok megismerkednek azokkal a testnevelési €s népi ja-
tékokkal, amelyeket elvaltozasuktol, illetve betegségiiktdl fliggetleniil végezhetnek. A meg-
ismert testnevelési és népi jatékok adekvat alkalmazéasa eldsegiti a rendszeres testedzés be-
¢épitését a mindennapi életbe, az egészségi allapot és a teljesitOképesség pozitiv irdnyu meg-
valtozasat, a testedzéssel kapcsolatos pozitiv attitiid kialakitasat.



Ertékelés: az értékelés targyszerd, és a teljesitményen kiviil a szorgalomra, hozzaallasra, ki-
tartasra, aktivitasra, akaratra is kiterjed. A népi €s testnevelési jatékok témakorében az értéke-
1és folyamatos.

TEMAKOR: Onvédelmi és kiizdésportok
JAVASOLT ORASZAM: 15 6ra

TANULASI EREDMENYEK

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

Egészséges versenyszellemmel rendelkezik, és tanari irdnyitas vagy ellendrzés mellett képes
a jatékvezetésre.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

A kiizdo jellegt feladatokban életkoranak megfeleld asszertivitast mutatva tudatosan és cél-
szerlien alkalmazza a tAmado és védd szerepeknek megfeleld technikai és taktikai elemeket;
A tanari irdnyitast kovetve, a mozgas sebességét novelve hajt végre onvédelmi fogasokat,
iitéseket, ragasokat, védéseket és ellentdmaddsokat.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A kiizdo jellegli feladatok balesetvédelmi szabalyainak kovetkezetes be-
tartasa

A kiizdéfeladatokban az életkornak megfeleld asszertivitas kialakitasa a tarsak iranti tisztelet
és tolerancia megtartasa mellett. Siker és kudarc feldolgozasa megfeleld 6nkontrollt tantsitva
Az éllasban és egyéb kiinduldhelyzetekben végrehajthatd, a reakcididot, a gyorsasagot, az
egyensulyérzeket, az erét fejleszto, tarsérintés nélkiili paros, csoportos €s csapat jellegii esz-
kozos kiizddjatékok, jatékos feladatmegoldasok szabalykovetd végrehajtasa

A kiizd6jatekokban jellemzd tamado €s védo szerepek gyakorlasat eldsegitd, a gyorsasagot,
az egyszerl reagalasi képességet, az egyensulyérzeket fejlesztd paros, csoportos €s csapat
jellegli feladatmegoldasok alkalmazasa tarsérintés bekapcsolasaval

A jogszerii 6nvédelem fogalmi keretrendszerének, lehetdségeinek, jogi szabalyozasanak el-
sajatitasa

A fizikai kontaktussal, a tars erOkifejtésének érzékelésével, annak legydzési szandékaval kap-
csolatos egyszerti huzéasokra, tolasokra épiilé paros kiizdéjatékok rendszeres képességte)-
lesztd célu alkalmazésa

Tervszerti gondolkodast, problémamegoldo készséget fejlesztd osszetett jatekok, kiilonb6zo
kiizddtechnikék alkalmazasaval, htizasok, tolasok, billentések, egyenstlyi helyzet megbon-
tasa és visszaszerzése

Az eséstechnikdk vezetd miiveleteinek, baleset-megeldzést szolgald legfontosabb technikai
mozzanatainak atismétlése, elméleti tudatositasa

Az eldre, hatra és oldalra torténd eséstechnikak készségszintii elsajatitasa

Oldalra esés, terpeszallasbol inditott eséstechnikak gyakorlasa egyénileg, tarsakkal

Dzsudogurulas alaptechnikajanak megismerése, végrehajtasa harantterpeszallasbol mindkét
iranyba, elére és hatra



A kiizdésportok specifikus bemelegitd, levezetd, nyujté gyakorlatainak 6sszeallitasa és vég-
rehajtasa tanari kontrollal
A tradicionalis magyar kiizdOsportok (birk6zas, karate, okolvivas, dzstido) torténetének,
meghatarozo hazai személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése, a sportagak szabaly-
rendszerének atismétlése

— Birkozas
° A gerincoszlop mozgékonysagat, a nyakizmok erejét noveld, birkdzasra elokészitd
specialis hidgyakorlatok készségszintii végrehajtasa
e Hanyatt fekvésbdl felhidalds kéz segitségével, majd anél-
kiil
e Hidban forgas
e Hidba vetddés fejtamaszbol
° Birkoz6 alapfogasban tars egyenstlyanak kibillentése huizasok, tolasok kombinalt al-
kalmazéséaval
° Péros foldharcjatékok (pl. hatara, haséra fordités, eszkdzszerzés, mogeé keriilés birko-
zas térd@lésben) eszkozzel vagy anélkiil
° Allasban végrehajthatd megfogasok és szabaduldsok alaptechnikdjanak jartassag-
szintli elsajatitasa a paros gyakorlatokban
o  Mogé keriilés karberantassal: timado és védekezd technika
o  Mogeé keriilés: konyokfeliitéssel, kibujassal
e  Parker helyzetbdl induld birk6ézdtechnikdk megismerése, gyakorlasa a paros kiizdel-
mekben
Karfelszedés konyokhajlatnal és atforditas
Tuls6 karbehuzas
Karate
e Az alapvetd karatedllasok és testtartasok elnevezésének ismeretében azok 6nallé bemuta-
tasa
e Az alapvetd karateiitések technikdjanak készségszintli elsajatitasa helyvaltoztatas
nélkiil (egyenes iités helyben, egyenes lités az eldl 1évo 1ab oldalan, egyenes iités a
hatul 1év6 1ab oldalan), gyakorlasa helyvaltoztatas kozben
Rugasok alaptechnikajanak 6nalld végrehajtasa, készségszintli elsajatitasa helyben
Oldalra ragas technikaja
Oldalra csapas technikéja
Rugés- és iitéskombinaciok végrehajtasa helyvaltoztatas kozben
A test kiillonboz6 magassagaiban (fej, torzs, ov alatt) végrehajtott tamadasok elleni
védekez6 technikdk ellentamadasokkal
® Az egy- ¢és haromlépéses alapkiizdelem mozgasanyaganak megismerése, gyakorlasa
o Az Gtlépéses alapkiizdelem mozgasanyaganak jartassagszintli végrehajtasa
e  Szabad kiizdelmet el6készitd jatékos gyakorlatok
° A Heian 1 (vagy annak megfeleld) kata dsszefliggd gyakorlatanyaganak végrehaj-
tasa, 6nalldo bemutatasa
° Egyenes, korives ¢és kalapacsiités, csapas okolhattal, valamint az egyenes ¢és korives
rugas, oldalra ragas védési technikainak elsajatitasa

o O



° A védo technikdkhoz tartozo stabil allas alkalmazéasa. A tanult védo technikak kivi-
telezése helyben és mozgasban, ellentdmadassal

° Kotott formagyakorlat bemutatdsa (kata) a tanult technikak kivitelezésével, a sport-
agra jellemz6 mozgéasdinamikaval, szamolasra és szdmolas nélkiil, onéalléan
Dzsudo

° Az eldre, hatra €s oldalra torténd tarsas eséstechnikak gyakorlasa (pl.: tars altal 6vvel
labat meghtizva, térdelétamaszbol a tars altali kézkihuzassal)

° Foldharcjatékok leszoritastechnikédk végrehajtasara tore-
kedve

e Nagy kiils6 horogdobas végrehajtasa

e Nagy belsé horogdobas végrehajtasa

FOGALMAK

jogszerli 6nvédelem, egyensulyi helyzet kibillentése, fair play, oldalso csusztatott esés, fold-
harce, tars felemelése, parter helyzet, egyenes iités, korives {ités, kalapacsiités, egyenes
rugas, korives rugas, nagy kiilsé horogdobds (osoto gari), nagy belsd horogdobas (emeld
védés (age uke)), alkar védés kifelé és befelé (soto ude uke és uchi ude uke), alsé sdprd
védés (gedan barai), ellentdmadés hatul levd kézzel (gjaku tsuki), kumite, kata

A gyogytestnevelés-oran a tanulé megismeri az 6nvédelmi és kiizddsportok azon technikai
gyakorlatait, amelyek az egészségi allapotaval kapcsolatban nem ellenjavalltak és alkalma-
zéasukkal novelheti a tartd- €s mozgatoszervrendszer izomzatanak erejét, fejleszti az allokeé-
pességét és mozgasmiiveltségét. A kiillonbozd technikai gyakorlatok eldsegitik a rendszeres
sport és testmozgas megszeretését, az adekvat mozgasok elsajatitasat.

Ertékelés: az értékelés targyszeri, és a teljesitményen kiviil a szorgalomra, hozzaallasra, ki-
tartasra, aktivitasra, akaratra is kiterjed. Az 6nvédelmi ¢€s kiizddsportok témakorében az érté-
kelés folyamatos, illetve kritériumra irdnyuld, azaz mit tudnak vissza adni abbo6l, amit tanitot-
tunk a tanuloknak

TEMAKOR: Alternativ kérnyezetben tizheté mozgasfor-
mak
JAVASOLT ORASZAM: 22 éra

TANULASI EREDMENYEK

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

nyitott az  alapvetd  mozgasformak  Ujszeri és  alternativ  kornyezetben
torténd felhasznalasara, végrehajtasara.



A témakor tanulasa eredményeként a ta-

nulo:

Ellendrzott tevékenység keretében rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegoén, egy-
uttal tudatosan felkésziil az id6jaras kellemetlen hatasainak elviselésére sportolas kozben;

A szabadban végzett foglalkozasok soran nem csupan ligyel kornyezete tisztasagara és rend-
jére, hanem erre felhivja tarsai figyelmét is.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A szabad levegdn végzett mozgasformak egészségfejleszto hatasanak, szerepének tudato-
sitasa

Az id6jaras, az 6ltozkodés, a sporttaplalkozas €s a sporttevékenység Osszefliggéseinek meg-
értése Az egészségmegirzd mozgasformak kategoridinak intenzitas szerinti beazonositasa,
szerepének megismerése az egészségtudatos életvezetésben

A szabadban végezheto sportagak ismeretének tovabbi bévitése (futas, turazas, tajfutas erdd-
ben, streetball, asztalitenisz, tollaslabda, joga, kerékparozas)

Téli és nyari rekreacios sportok megismerése, készségszintii elsajatitasa (sielés, korcsolyazas,
jégkorong,)

Térképolvasas alapjainak, a tajolok megfeleld hasznalatanak elsajatitasa, a turistajelzések is-
merete, alkalmazasa

Erdei tornapalyak, szabadtéri kondi park gépeinek tudatos hasznalata

Szabadtéri akadalypalyak lekiizdése

A kornyezet- és természetvédelmi szabalyok betartasa €s betartatasa, a kornyezettudatos gon-
dolkodas tudatositasa

Az alternativ kdrnyezetben tizhetd sportok specifikus bemelegitd, levezetd, nyjtoé gyakorla-
tainak Osszedallitasa és végrehajtasa tanari kontrollal

Egy tradicionalis, természetben lizhetd sportag torténetének, meghatarozd magyar személyi-
ségeinek, olimpikonjainak megismerése

FOGALMAK
T4jolo, égtdjak, folyadékpotlas, napsugarzas, egészség

A gyégytestnevelés-orak keretében a szabadtéri foglalkozasok soran a kiilonb6z6 mozgas-
szervi elvaltozassal, illetve belgyogyaszati betegséggel rendelkezd tanulok megismerkednek
olyan testgyakorlatokkal, sportokkal, amelyeket elvaltozasuk, illetve betegségiik ellenére vé-
gezhetnek. A megismert szabadban végzett sportok, testgyakorlatok adekvat alkalmazasa
elésegiti a rendszeres testedzés beépitését a mindennapi életbe, az egészségi allapot és a tel-
jesitOképesség pozitiv iranytl megvaltozasat.

A gybgytestnevelés-Ora keretében a szabadtéri mozgasformak, sportjatékok, valamint a ter-
mészetben lizheté mozgéasformak a rekredcio lehetdségeként és az élethosszig tartd fizikai
aktivitasra val6 felkésziilés részeként jelennek meg.

Ertékelés: az értékelés, a szorgalomra, hozzéallésra, kitartasra, aktivitasra, akaratra terjed ki.

TEMAKOR: Gyégytestnevelés



JAVASOLT ORASZAM: A jogszabalyokban és a helyi tantervben rogzitettnek megfele-
16en

A gybgytestneveld tanarok a helyi tanterv (tanmenet) készitésekor a Gyogytestnevelés té-
makor éraszamat az adott intézményben gyogytestnevelés-orara szant éves oéraszam 30-50%-
aban allapithatjak meg a tobbi témakor oraszamanak terhére. A Gyogytestnevelés témakor
oraszamat, illetve az egyes témakorok oraszamcsokkentésének mértékét

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
Nyitott az alapvetd mozgasformak ujszerti és alternativ kdrnyezetben torténd felhasznalasara,
végrehajtasara;

Ellendrzott tevékenység keretében rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegdn, egy-
uttal tudatosan felkésziil az iddjaras kellemetlen hatasainak elviselésére sportolds kdzben;

— Az elsajatitott egy (vagy tobb) uszdsnemben helyes technikdval, készségszinten

uszik;

A tanult testnevelési és népi jatékok mellett folyamatosan, jol koordinaltan végzi a valasztott
sportjatékokat;

Egészséges versenyszellemmel rendelkezik, és tanari irdnyitas vagy ellendrzés mellett képes
a jatékvezetésre;

Tudatosan, dsszehangoltan végzi a korrekcids gyakorlatait és uszodai tevékenységét, azok
megvaldsitdsa automatikussa, mindennapi €letének részéve valik;

— Rendszeresen végez szamara megfeleld vizi jatékokat, €s hajt végre uszastechni-

kakat;

— Megnevez és bemutat egyszerii relaxacios gyakorlato-

Kat;

A szabadban végzett foglalkozasok soran nem csupan iligyel kornyezete tisztasagara és rend-
jére, hanem erre felhivja tarsai figyelmét is.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

Tervezetten, rendezetten €s rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas ki-
alakitasat eldsegité gyakorlatokat;

— A mindennapi sporttevékenységébe tudatosan beépiti a korrekcids gyakorla-

tokat;

A helyes testtartas egészségre gyakorolt pozitiv hatasai ismeretében 6nalldan is kezdeményez
ilyen tevékenységet.

FEJLESZTESI FELADATOK

A gyogytestnevelés fejlesztési feladatainak megjelenése a kiilonbozo témakorokbe agyazot-
tan, azok szerves részeként. Az ott felsorolt feladatok végrehajtasa soran, illetve azokon kiviil
az alabbi fejlesztési feladatokat kell megvaldsitani:

[1 A helyes légzéstechnika elsajatitasa

[1 Légzdgyakorlatok 6nallo osszedllitasa és végrehajtasa tanari kont-
rollal



A helyes testséma kialakitasat szolgaldé gyakorlatok pontos végrehajtidsa segitségadassal,
majd anélkiil

[1 A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasa, megtar-

tasa

A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat el@segité gyakorlatok Osszeallitdsa segit-
séggel

[] Osszetett korrekcios gimnasztikai gyakorlatok pontos elsajatitasa, 6nallo végrehaj-

tasa

[1 Egyszeriibb korrekcios gimnasztikai gyakorlatok dsszeéllitasa tanari segit-

séggel

A tarto- €s mozgatoszervrendszer izomzatanak, mozgékonysaganak (hajlékonysaganak) fej-
lesztését szolgald kiilonbozo testgyakorlatok 6nalld osszedllitdsa tanari kontrollal, a testgya-
korlatok tudatos, pontos végrehajtasa

[1 Az alloképesség-fejlesztés jelentdségének felismerése, kitartasra nevelés

Mozgés- és terheléshatarok megismertetése, azok novelését szolgald tevékenységek megis-
merése, végrehajtasa

Az egészségi allapot valtozasat pozitivan €s negativan befolyasolo (kontraindikalt) mozgasok
megismertetése a kiilonbozo testgyakorlatok elsajatitdsan keresztiil

A gyogytestnevelés specifikus bemelegitd, levezetd, nyujtd gyakorlatainak Osszedllitasa és
végrehajtasa tanari kontrollal

A gerinc elvaltozasahoz, belgyogyaszati betegségekhez vezetd karos életviteli szokasok be-
azonositasa, ok-okozati Osszefliggéseinek megértése

FOGALMAK

Karos életviteli szokéasok, gerincferdiilés, helytelen testtartasok, terheléshatar



