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A témakorok attekinto tablazata:

KERETTANTERV
ssz. KERETTANTERVI TEMAKOROK javasolt Helyi tanterv
déraszama déraszama
(9-10. évfolyam) (10. évfolyam)
1 G|mn,as.zlt|ka és rendgyakorlatok — prevencié, 36 18
relaxacio
2. | Atlétikai jellegl feladatmegoldasok 46 23
3. |Torna jellegli feladatmegoldasok 46 21
4. | Sportjatékok 64 56
5. | Testnevelési és népi jatékok 34 12
6. | Onvédelmi és kiizdésportok 42 10
7. | Alternativ kornyezetben (izhet6 mozgasformak 38 20
8. |Uszés 34 10
9. TEMAH ETEK, PROJEKTNAPOK 20 10
OSSZES ORASZAM: 360 180

A NETFIT mérések tervezése

(évente 1 mérés kotelezo)

MERESI PROBAK

Antropometriai mérések (testmagassag,
testtomeg, testzsir%)

Utemezett hasizomteszt

Utemezett fekvGtamasz teszt

Torzsemelés teszt

Kézi szoritder6 mérés

Hajlékonysag teszt

Témakor
1.
2.
Gimnasztika és rendgyakorlatok - 3.
prevencio, relaxacié 4.
5.
6.
Atlétikai jelleg(i feladatmegoldasok 7.

Helybdl tavolugras




‘ 8. ‘ 20m-es (15m-es) alloképességi ingafutas teszt

A témakorok attekinto tablazata:

Helyi Helyi Helyi
SsZ. KERETTANTERVI TEMAKOROK  tanterv | tanterv | tanterv
Oraszamok | draszamok | draszamok
(HETI 5 ORA) (HETI 3 ORA) (HETI 2 ORA)
1 Glmn:':\s.zltlka és rendgyakorlatok — prevencid, 18 14 4
relaxacio
2. | Atlétikai jellegl feladatmegoldasok 23 16 7
3. |Torna jellegli feladatmegoldasok 21 16 5
4. | Sportjatékok 56 28 28
5. | Testnevelési és népi jatékok 12 6 6
6. | Onvédelmi és kiizdésportok 10 6 4
7. | Alternativ kdrnyezetben (izhet6 mozgasformak 20 10 10
8. |Uszés 10 6 4
9. TEMAHETEK, PROJEKTNAPOK 10 6 4
0ssz 180 108 72
Megjegyzés:

Amennyiben az adott tanévben a mindennapos testnevelés 3+2-es rendszerben valésul meg,

a 3 testhevelés ora a

tablazatban

megjelolt

oraszamokkal

torténik.



TEMAKOR Gimnasztika és rendgyakorlatok - prevencio, relaxacio

ORASZAM (5): |18 6ra

ORASZAM (3): {14 6ra

ORASZAM (2): | 4 6ra

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

—  belsd igénytdl vezérelve rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartés
kialakitasat eldsegit6 gyakorlatokat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— ismer ¢s alkalmaz alapvetd relaxacios technikakat;

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

TANULASI EREDMENYEK A 10. EVFOLYAM VEGERE (HELYI TANTERV)

A témakor tanuldsa eredményeként a tanuld:
— tudjon 6nalléan 10-12 gyakorlatbdl all6 bemelegité gimnasztikat végezni.
— ismerje és tudatosan alkalmazza a sportag specifikus bemelegités gyakorlatait.

— Rendelkezzen a NETFIT felméréshez sziikséges helyes tecnikai végrehajtasas
ismereteivel.

— ismerjen és alkalmazzon alapvet6 relaxacios technikakat;
— alkalmazzon gyakorlatokat a testtartasi rendellenességek kialakuldsanak megeldzésére.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

- Leggyakrabban alkalmazott statikus és dinamikus gimnasztikai elemekbdl
gyakorlatok tervezése segitséggel, azok 6nall6 végrehajtasa

- 4-8 iitemi szabad-, tarsas ¢s kéziszer-gyakorlatok tervezése segitséggel
- Alakzatok (oszlop-, vonal-, kor- és szétszort alakzat) alkalmazo gyakorlasa

- Menet- és futasgyakorlatok kiilonb6z6 alakzatokban



- Mozgékonysag, hajlékonysag fejlesztése statikus és dinamikus szabad-, tarsas,
kéziszer- €s egyszeri szergyakorlatokkal (zsamoly, pad, bordasfal)

- A biomechanikailag helyes testtartds kialakitasat elsegitdé gyakorlatok 6nalld
Osszeallitasa, azok 6nallo gyakorlasa

- A tart6- és mozgatorendszer izomzatanak erdsitését, nyujtasat szolgald hosszabb
tavih edzésprogramok, tervek tanari segitséggel torténd Osszeallitasa, célzott
alkalmazasa

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

- Légzogyakorlatok végrehajtasa

- A kiilonb6z6 sportsériilések megeldzésével, rehabilitacidjaval osszefiiggd elemi
szintl eljarasok tudatos alkalmazasa tanari segitséggel

- Kiilonbozo testrészek bemelegitését szolgald gyakorlatok ko6zds, majd 6nalld
Osszedllitasa és végrehajtasa

- Terhelések utan a kiilonbozo testrészek izomzatanak nytjtasat szolgald gyakorlatok
Onallo osszeallitasa, végrehajtasa tanari kontrollal

- Asportagspecifikus bemelegitések onallo 6sszeallitasa, levezetése tarsaknak tanari
kontrollal

- A mindennapi stressz fogalmi keretrendszerének ismeretében a pozitiv megkiizdési
stratégidk onallo alkalmazéasa

- Relaxacios technikak tudatos alkalmazasa

- Zenés bemelegités 0sszeallitasa tanari segitséggel

FOGALMAK

1égzdégyakorlatok, relaxécio, utasitds, szoban kozlés, dinamikus és statikus gimnasztika,
szergyakorlatok, sor- és oszlopalakzat, kéziszergyakorlatok

A gyogytestnevelés-orak keretében a gimnasztikai gyakorlatok sordn a tanuldok ismerik,
elsajatitjak azokat a gyakorlatelemeket, 2-4-8 iitemli gyakorlatokat, amelyek az elvaltozésuk,
betegségiik pozitiv irdnyl megvaltozasat eldsegitd izmokat erdsiti, illetve nyljtja, tovabba
hozzdjarul a bioldgiailag helyes testtartas kialakitasdhoz. Megismeri és alkalmazza azokat a
relaxacids gyakorlatokat, amelyek pozitivan hatnak elvaltozasukra, betegségiikre. Cél, hogy a
tanuld tervezze meg az elvaltozdsa, betegsége pozitiv irdnyl megvaltozasat eldsegitd
egyszeriibb gyakorlatokat tanari segitséggel, és azokat Onalléan végre tudja hajtani.



TEMAKOR Atlétika jellegii feladatmegoldasok

ORASZAM (5): |23 Ora

ORASZAM (3): [16 6ra

ORASZAM (2): | 7 6ra

TANULASI EREDMENYEK

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

— arajtolasi modokat a jatékok, versenyek, versengések kdzben hatékonyan, kreativan
alkalmazza;

— Onalldan képes az ¢letben adodo, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszer(i haritasara;
—  rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegoén, erre — lehetdségeihez mérten —
tarsait is motivalja;

—  belsd igénytdl vezérelve, rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas
kialakitasat eldsegitd gyakorlatokat.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulo:
- a korabbi évfolyamokon elért eredményeihez képest folyamatosan javitja
futoteljesitményét, amelyet 6nmaga is tudatosan nyomon kovet;

—  képes a kivalasztott ugro- és dobotechnikékat az ilyen jellegii jatékok, versengések és
versenyek kozben, az eredményesség érdekében, egyéni sajatossdgaihoz formalva
hatékonyan alkalmazni.

TANULASI EREDMENYEK A 10. EVFOLYAM VEGERE (HELYI TANTERV)
A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
-a futds technikdjat a futds tdvjanak megfelelden tudja alkalmazni.

-ismerje és alkalmazza a futdiskola gyakorlatait(térdemelés, sarokemelés, taposod futas,
replild és fokozo futas)

-vagta futads 60m-en,térdeld rajttal.

-legyen képes 10-12 perc kitarto futasra, sajat szintének folyamatos emelésével(NETFIT
felméréshez) ezaltal emelve az aerob alloképességét.

- a tavolugras guggolo technikaval torténd eredményes végrehajtasat sajatitsa el.

- az egyeéni adottsagoknak megfelelden tudja végrehajtani a magasugrast 1€p0, illetve flop
technikaval.

-kislabda hajitast keresztlépéssel tudja bemutatni a tavolsag novelésének fokozasaval.



-tomottlabdaval végzett kiilonbozé dobés, 16kés és vetés formaju feladatok végzésénél
torekedjen a helyes kivitelezésre ,tudatosan torekedjen a sériilések megeldzésére.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

- A futo-, dobd- és ugroiskolai gyakorlatok mozgaskészség-, mozgasképesség- ¢és
egészségfejlesztésben betoltott szerepének tudatositasa

- AzegészségmegOrzést, a testtomegkontrollt tamogat6 intenzitdszonaban végzett tartos
futasok tanari segitséggel torténd rendszeres végrehajtasa

- Egyénileg valasztott harom versenyszdm eredményre torténd végrehajtasa €s azok
Osszevetése korabbi sajat eredményekkel

- Az atlétika jellegli feladatmegolddsok specifikus bemelegitd, levezetd, nyujtd
gyakorlatainak 6sszeallitdsa tanari segitséggel, a gyakorlatok 6nallé végrehajtasa

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

- Futasok:

° Futoiskolai gyakorlatok (térdemelés, saroklendités, taposo futas, ollozo futas,
keresztezofutas) és futdfeladatok (repiilo- és fokozofutasok kar- és labmunkajanak
fejlesztése, dinamikai jellemzdinek ndvelése, kiillonbozo iranyokba és kombindciokban,
variaciokban, egyenes vonalon, iveken és iranyvaltassal

) Rajtgyakorlatok, rajtversenyek kiilonb6zé testhelyzetekbol 20-30 m tavolsagra,
térdeldrajt rajttdmlabol versenyszertlien, idére 20—40 m kifutassal. Véagtafutdsok 60—100 m-
en ismétléssel, mozgasképesség-fejlesztéssel

e  Viltoversenyek roviditett (pl.: 4x50 m, 4x200 m) tdvokon also vagy felsd botatadéssal.
Viltésorrend és valtotavolsag segitséggel torténd kialakitasa

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

e  Egyenletes futdsok tempoétartassal megadott idére, futdsok 100-400 m-es tavolsagon
egyenletes és valtozo iramban

- Ugrésok:

° Ugroiskola-gyakorlatok kis és kozepes lendiiletbdl, az elrugaszkodas és lenditések
dinamikus mutatéinak és térbeli iranyanak javitasa (indianszokdelés, indidnszokdelés
azonos labrol 2-4 1épésre, indianszokdelés sasszéval elore és felugrasra torekedve, egy- és
haromlépéses sorozatelugrasok, valtott 1abu elugrasok, szokdelések, ugrasok sorozatban
akadalyokon és akadalyok felett egy és paros labon)

e  Hasmant, atlép6 és flop felugrasok gumiszalagra emelt elugrd helyrdl (svédszekrény
tetd, dobbantd). Hasmant, atlépd és flop magasugras 5-9 1€pés nekifutasbol gumiszalagra,
lécre

° Tavolugras 1épd technika dinamikai és technikai javitasa 10—14 1épés nekifutassal.
Versenyszeri ugrasok eredményre. Ismerkedés a homoritoé €s oll6zo technika alapjaival
emelt elugro helyrdl, kozepes tavolsagrol (4-8 1épés) nekifutassal

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



- Dobasok (targyi feltételektdl fiiggben a hajitds mellé egy 10kd vagy vetd technika
valasztasa kotelezo):

° Loko, vetd és hajitdé mozgasok kiilonbozo testhelyzetekbol, helybdl és lendiiletbol
medicinlabdaval, konnyitett és nehezitett doboszerekkel, egy és két kézzel

° Kislabda- vagy gerelyhajitas helybdl, 1 és 2 keresztlépéssel jarasbol és lendiiletbdl
célra és tavolsagra. Ismerkedés a lekészités mozdulataval

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

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

FOGALMAK

allo- és térdeldrajt, edzésmddszer, hajitas, vetés, 10kés, lendiiletszerzés, nekifutasi tavolsag,
indulé jel, 1épéshossz, 1épésfrekvencia, sebesség, gyorsulas, tempo, kézi idomérés,
elektromos idomérés, elokészitd gyakorlat, rdvezetd gyakorlat, alloképesség, gyorsasag,
erd, aerob, anaerob, hajlékonysag, biomechanika, futdiskola, futofeladatok, keresztlépés,
kimért palya, doboszektor

A gyogytestnevelés-oran atlétikai jellegli feladatokkal tovabb fejleszthetd a tanulok
alloképessége. A differencidlt, egyénre adaptaltan megvalosuld futd-, szokdeld- és
ugrofeladatok eldsegitik a keringési rendszer és a mozgasmiiveltség fejlesztését. A
dobdgyakorlatok differencialt alkalmazaséaval jol fejleszthetd a tanulok toérzsizomzata. Cél,
hogy a tanuldok ismerjék meg az atlétikai jellegli feladatok koziil a betegségiik, elvaltozasuk

szdmara kontraindikalt gyakorlatokat.
TEMAKOR Torna jellegii feladatmegoldasok
ORASZAM (5): |21 6ra
ORASZAM (3): |16 Ora
ORASZAM (2): | 5 6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanuldsa hozzdjarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatési szakasz végére:

— Ondlloan képes az €letben adodo, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszerti haritasara;
—  belsd igénytdl vezérelve, rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas
kialakitasat eldsegitd gyakorlatokat;

—  a torna, ritmikus gimnasztika, aerobik és tanc jellegli mozgasforméakon keresztiil
fejleszti esztétikai-miivészeti tudatossagat €s kifejezoképességét.



A témakdr tanuldsa eredményeként a tanulo:

— Onalloan képes az altala kivalasztott elemkapcsolatokbol tornagyakorlatot 6sszeallitani,
majd bemutatni.

TANULASI EREDMENYEK A 10. EVFOLYAM VEGERE (HELYI TANTERV)

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

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

— Képességei szerint szabalyos maszokulcsolassal kdtelet maszni
— 4-5 részes svéd szekrényen tudjon bemutatni 2 ugras gyakorlatot.
— Sajatitsa el a segitség adas alapvetd ismereteit

— ismerje az aerobic alaplépéseit.

— lanyok a gerendan tudjak végezni kiilonboz6 jarasokat, fordulatokat és egyensuly
gyakorlatokat, leugrasokat kiilonb6z6 feladatokkal.

— fitk sajatitsdk el a gylirin az alap gyakorlatokat ( alaplendiilet, lebegdfiiggés, emelés
lefliggésbe, leugrasok )

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

- A torna jellegli feladatmegoldasok statikus ¢€s dinamikus eréfejlesztd gyakorlatai fobb
izomcsoportokat érint6 hatasainak beazonositasa

- A korabbi kdvetelményeken tulmutaté mozgasanyag tanuldsa és gyakorlasa. Az elemek
nehézségi fokanak emelése differencialtan

- A téri tajékozodd képesség ¢€s az egyensulyérzék, valamint a torna jellegli
feladatmegolddsok szempontjab6l fontos motorikus  képességek (erd, iziileti
mozgékonysag, izomérzékelés) tovabbi fejlesztése

- A segitségadas biztonsdgos és szakszerli modjainak megismerése és elsajtitasa a
kiilonbozd tornaszereken, tanari feliigyelettel torténd alkalmazas

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

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

- Atestalkatnak, az egyéni fejlddésnek és a pszichés allapotnak megfelelden differencialt
gyakorlas

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



- A torna jellegi feladatmegoldasok specifikus bemelegitd, levezetd, nyujtd
gyakorlatainak 0sszedllitasa tanari segitséggel, a gyakorlatok 6nallo végrehajtasa

- (Valaszthato anyagkeént) Az alapugrasok elsajatitasa minitrampolinon vagy
gumiasztalon

Tovabbi tornaszer(ek) valasztasa a helyi lehetoségeknek megfeleloen, a didkok
képességeihez igazodo differencialassal.

- Talajon:

° Guruléatfordulasok elére-hatra, kiilonbozdé  testhelyzetekbdl — kiilonb6zé
testhelyzetekbe; guruldatforduldsok sorozatban is

e  Fejallas kiilonbozo kiinduld helyzetekbdl, kiilonbozo labtartasokkal

e  Emelés fejallasba — kisérletek

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

e  Kézenatforduléds oldalra, mindkét iranyba, megkozelitéleg nyujtott testtel, kézen- és
fejenatfordulés segitséggel, tarkobillenés segitséggel

e  Repiil6 guruloatfordulas néhany 1épés nekifutasbol (fiuk)

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

e  Vetddések, atguggolasok

e A tornagyakorlatok nemre jellemz6 6sszekoto elemeinek alkalmazasa

o  Osszefiiggd talajgyakorlat 5sszekotd elemekkel

—  Ugroészekrényen:

e A korabban elsajatitott ugrasok tovabbfejlesztése, az elsé €s masodik iv novelése
o  Guruldatfordulas eldre ugrodeszkarol torténd elrugaszkodassal

o  Hosszaba allitott ugroszekrényen felguggolas, leterpesztés

e  Lanyoknak keresztbe, fiuknak hosszaba allitott ugroszerényen terpeszatugras

Lanyoknak:
- Gerendan:

° Erintc’ijérés; harmas 1épés fordulatokkal, szokdelésekkel, mérlegallas; jaras
guggolasban; timaszhelyzeten 4t fel- és leugras

e Ulések, térdelések, térdels- és fekvotamaszok, timadoallasok, lebegdallasok

° Jarasok eldre, hatra, oldalra utanlépésekkel, kiilonb6zé kartartdsokkal és
karlenditésekkel

e  Fordulatok allasban, guggolasban

e  Tarkdallasi kisérletek segitséggel

e  Leugrasok feladatokkal

e  Onalléan dsszedllitott dsszefiiggd gyakorlatok

Felemaskorlaton:

Tamaszok, harantiilés, térdfiiggés, fekvofiiggés, fliggétamasz
Fiiggésbdl lendiiletvétel, atguggolds, atterpesztés fekvofiiggésbe
Felugras tamaszba és fiiggésbe

Kelepfellendiilés also karfara, segitséggel



e  Térdfellendiilés also karfara, segitséggel
e  Leugras tamaszbol. Alugras

Fiaknak:
- Gyrin:

° Magas gytriin: alaplendiilet, lebegdfiiggés, emelés lefliggésbe, ereszkedés hatso
lefliggésbe, emelés lebegofiiggésbe

e  Vallatfordulas elére

o  Lebegdfliggésbol lendiiletvétel, homoritott leugras

- Korlaton:

° Terpesziilés, tdmaszok (nyUjtott tdmasz, hajlitott tdmasz, lebegdtamasz, felkar-
lebegbtamasz), felkarfiiggés

e  Alaplendiilet tdimaszban és felkarfiiggésben

Tamlazas, terpeszpedzés, szokkenés

Felkarallas

Gurulas eldre terpesziilésbol terpesziilésbe

Lendiilet elore terpesziilésbe

Vetodési leugras, kanyarlati leugras

Nytjton:

Alaplendiilet
Kelepfelhuzodés tdmaszba, kelepforgas; térdfellendiilési kisérletek

e  Tamaszbol ellendiilés és homoritott leugras. Alugras.

FOGALMAK

kézenatfordulds, fejenatfordulds, emelés fejallasba, tarkobillenés, atguggolas,
tamaszugrasok els6 ¢€s masodik ive, utanlépés, térdeldallasok, lebegdallasok,
kelepfellendiilés, vallatfordulds, hajlitott tdmasz, lebegdtamasz, felkar-lebegdtamasz,
felkarfliggés, terpeszpedzés, felkarallas, vetddési leugras, kanyarlati leugras, térdfiiggés,
fekvofiiggeés, alugras, kelepfelhuzodas, kelepforgas, térdfellendiilés

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

TEMAKOR: Ritmikus gimnasztika és aerobik (valaszthaté)

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzéjarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-Oktatasi szakasz végére:

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



A témakdr tanuldsa eredményeként a tanulo:
- a zenei iitemnek megfeleléen, készségszintli koordinacidval végzi a kivalasztott
ritmikus gimnasztika és/vagy aerobik mozgasformakat;

- onalléan képes az altala kivalasztott elemkapcsolatokbol tornagyakorlatot
Osszeallitani, majd bemutatni.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
Ritmikus gimnasztika:
- A ndies, szép mozgas elokészitésének gyakorlatai
- Egy valasztott szerrel harom technikai elem készségszintii elsajatitasa
- Testtechnikai elemek elsajatitasa:

° jarasok, ugrasok: érintdjards, hintalépés, keringd 1épés, szokkend harmaslépés,
ordogugras, 6zugras

e  forgasok: fordulatok allasban és kiilonb6z6 testhelyzetekben

egyensulyelemek: lebegdallasok, mérlegéllasok, labemelések, lenditések

hajlékonysagi elemek: torzshajlitdsok, kar- és torzshullamok

Szertechnikai elemek megismerése, elsajatitasa:

e  kotél: athajtasok, lenditések, korzések, dobasok-elkapasok

e  karika: lendités, karikakorzések, porgetések, guritasok talajon, dobasok-elkapasok

e labda: guritdsok testen €s talajon, dobasok-elkapasok, leiitések

e  buzogany: kis korzések, malomkorzések, dobasok-elkapéasok, lendités

e  szalag: kigyokorzések, spiralkorzések, lenditések, dobasok-elkapasok

- Esztétikus és harmonikus végrehajtasok

Aerobik:

- A kondicionalis és koordinacidés képességek (dinamikus erd, statikus erd,
egyensulyozasi képesség, ritmus, iziileti hajlékonysag) szinten tartdsa, illetve tovabbi
fejlesztése

- Alaplépések elsajatitasa, [épéskombinaciok végrehajtasa

- szokdelések forgassal, kéz- és labmozgasokkal, irdny- és helyzetvaltoztatasokkal, a
zenével 6sszhangban torténd végrehajtassal



- Sorozatok Osszeallitasa, ismétlése zenére

- Azaerobikedzés felépitésének megismerése, a kiilonboz6 edzésszakaszok (bemelegito,
aerob, erdsité-tonusfokozd, nyu;jtd) alap-mozgasanyaganak elsajatitasa

- Az aerobik jellegli foglalkozasok gyakorlatvezetését eldsegitd verbalis és nonverbalis
jelzések megismerése
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laza kotéltartas, low-impact alaplépés, high-impact alaplépés, kombi impact alaplépés,
tempo, ritmus, 1€péskombinacid, sassz¢, dinamikus erd, statikus erd, egyensulyozasi
képesség, iziileti hajlékonysag

A gybgytestnevelés-O6ran ismerjék meg a tanulok a ritmikus gimnasztika és
aerobikgyakorlatok azon elemeit, amelyeket alkalmazhatnak betegségiik, elvaltozasuk
javitasat szolgald gyakorlatok végrehajtasakor.

TEMAKOR Sportjatékok

ORASZAM (5): | 56 6ra

ORASZAM (3): | 28 6ra

ORASZAM (2): | 28 6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanuldsa hozzdjarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— arajtolasi modokat a jatékok, versenyek, versengések kdzben hatékonyan, kreativan
alkalmazza;

— Ondlloan képes az €letben adodo, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszerii haritasara.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulo:

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

— aszabalyjatékok alkoto részese, képes szabalykovetd jatékvezetésre;

— jatéktevékenységét kreativitast mutatd jatek- és egylittmiikodési készség jellemzi.

TANULASI EREDMENYEK A 10. EVFOLYAM VEGERE (HELYI TANTERV)

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:



— a tanult testnevelési, ¢és sportjatékok Osszetett technikai és taktikai elemeit kreativan, az
adott jatékhelyzetnek megtelelden, célszeriien, készségszinten alkalmazza;

— a szabalyjatékok alkoto részese, képes szabalykoveto jatékvezetésre;

— jatéktevékenységét kreativitast mutatd jaték- és egylittmikodési készség jellemzi.

Fejlesztési feladatok és ismeretek

- Két valasztott sportjaték alapvetd sportagspecifikus technikai, alaptaktikai elemeinek,
szabalyainak készségszintl elsajatitasa, alkalmazasa

- A folyamatos csapatjaték kialakitasa a tanuldk altal meghatarozott szabalymodositasok
mellett

- A nagyobb létszdmu (5-7 fd/csapat) sportjatékokndl az ellenfél erds és gyenge
oldalanak felismerése, a tamad6 taktika tudatos igazitdsa az ellenfél védekezd
magatartasdhoz

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

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

- Sportjaték eldkészitd kisjatékaiban a labda nélkiili jatékosok iires teriiletre torténd
sz€lességi €és mélységi mozgasaba a kooperativ elemek bekapcsoldsa

- A dinamikusan valtozo helyzeti, tipusu és méretii célfeliiletet alkalmazo kisjatékokban
a védekezd jatékos gyors helyezkedése a megvaltozott jatékhelyzethez

- Jatéktevékenységekben az egyéni €s csapatvédekezés alapvetd formainak (emberfogas
¢s terliletvédekezés) tudatos alkalmazasa, gyakorlasa

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

- Mérkdzésjatékokban és az azokat elokészitd kisjatékokban a divergens gondolkodésra
¢épiil6 feladatmegoldasok gyakorlasa

- Tanari iranyitassal tanuloi szabélyalkotas
- Szabalyok tudatos alkalmazasa (jatékvezetés gyakorlasa)

- A sportjatékok specifikus bemelegito, levezetd, nyujtod gyakorlatainak osszeéllitasa tanari
segitséggel, a gyakorlatok 6nallo végrehajtasa

- Kézilabda:



° A labda nélkiili technikai elemek — mint az alaphelyzet, a tdmad6 és védekezd
labmunka, induldsok-megallasok, iitkozések, cselezések iranyvaltassal és lefordulassal,
felugrasok-leérkezések — célszerti alkalmazasa a folyamatos jatéktevékenységek soran

e A figyelem megosztasat igényld 6sszetett labdas koordinacids gyakorlatok egy és tobb
labdaval (pl. haromszog, négyszog, ,,y” koordinaciés alakzatokban)

° 1-1, 2-1, 2-2 elleni jatékok (labdavezetés, irdny- és iramvaltdsok, induldcselek
alkalmazasa) kapura 16véssel 6sszekapcsolva

e  Kapura dobasok bed6lésbol, bevetddésbol, ejtésbol, majd kiilonbozé lendiiletszerzési
moédot kdvetd felugrasbol, beugrasbol, félaktiv, majd aktiv véddjatékos ellen

e  Alapvet0 szabalyok készségszintli elsajatitasa, alkalmazasa jatéktevékenységben
e  Teriiletvédekezés (6-0, 5-1) alkalmazasa jatékban

e A kapus-alaptechnikak alkalmazasa jatékhelyzetekben

- Kosérlabda:

° A labda nélkiili technikai elemek — mint az alaphelyzet, a tamado és védekez6
labmunka, a védétol vald elszakadas iram- €s iranyvaltasokkal, lefordulasok, felugrasok egy
¢s két 1abrol, leérkezések — készségszintli alkalmazasa a folyamatos jatéktevékenységben

e A mély és magas labdavezetés egyszerli formaban, majd litemtartassal, a rovid- és
hossztiindulés, az egyiitem{i megallas folyamatos labdavezetésbdl, a kétiitemli megallas egy
¢s két labdaleiitésbdl, a sarkazds, a labdavezetés kozben torténd egyszeriibb
iranyvaltoztatdsi modok célszerii és hatékony alkalmazéasa a mérkdzésjatékokban

° Labdaatadasok kiilonb6z0 modjainak a jatékhelyzethez igazitott eredményes
végrehajtasa

e  Egy- és kétiitem{i megallasbol tempddobds gyakorladsa, alkalmazasa jatékban

e  Emberelonyos és létszamazonos helyzetekben gyorsinduldsok, lerohanasok kosérra
dobassal befejezve

e  Fektetett dobas gyakorlasa félaktiv vagy aktiv védo jatékos jelenlétében

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

° Létszamazonos mérkdzésjatékok valtozatos, tanuldi kreativitdsra épiild
szabalymodositasokkal

- Roplabda:

° A kosarérintés, az alkarérintés, az als6 egyenes nyitas gyakorlasa célfeliilet

beiktatasaval, készségszintii alkalmazasa kiilonb6zo jatékhelyzetekben

o A fels6 egyenes nyitas alaptechnikdjanak elsajatitasa, gyakorlasa célfeliiletre

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



e  Helyezkedési mdédok automatikus felismerése a kiilonboz0 csapatlétszamu jatékokban.
A 6-6 elleni jaték alapfelallasanak ismerete

e  Forgasszabaly 6nallo és tudatos alkalmazasa

® A csapattarsak kozotti kommunikaci6 gyakorlasa az eredményes jaték érdekében

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

- Labdarugas:

° A labda nélkiili technikai elemek — mint a mély stlyponti helyzetben torténd
elindulasok, megallasok, iranyvaltoztatasok, timado és védd alapmozgéasok — tudatos és
célszerli alkalmazasa a kisjatékokban és a mérkdzésjatékokban

° Labdavezetések, -atadasok és -atvételek megfeleld0 modjainak (labfej kiilonb6zo
részeivel, talppal, combbal, mellkassal, fejjel) alkalmazasa a kisjatékokban és a
mérkdzésjatékokban

° Rugasok gyakorlasa célba belsd csiiddel, teljes csiiddel, kiilsé csiiddel, allitott
labdaval, mozgasbdl, valamint létszamfolényes jatékhelyzetekben

e A teriiletvédekezés és emberfogasos védekezés alkalmazasa a jatékban

e A teriiletszerzéssel torténd embereldnyos kisjatékokban az iires passzsavok hatékony
megjatszasa idokényszer alatt, a védekezd jatékos mozgasiranyanak alkalmazkodésa a
terliletszerzéssel jaro jatékhelyzetekhez

° A kapusalaphelyzet gyakorlasa, guruld, félmagas és magas ivelt labdék elfogasa.
Kiguritas, kidobas, kiragas gyakorlésa allitott, lepattintott labdaval

- Floorball

e  Labda nélkiili technikai elemek — mint az alapallas, a timado és védo alapmozgasok,
a helyes iit6fogas, iitovel wvald6 haladas, indulasok-megallasok, cselezések
iranyvaltoztatassal — alkalmazasa kisjatékokban, mérkdzésjatékokban

e  Gondolkodas és dontéskészség gyakorlasa egyérintds és kétérintds jatékokkal

e  [Labdavezetések, dtadasok, atvételek megfelel6 modjainak alkalmazasa kisjatékokban
¢s mérkdzésjatékokban

e  Mozgasok passziv, félaktiv, aktiv védd elleni palankra iitott labdaval

e  [abdatartast fejlesztd jatékok

° Kapura 16vések labdavezetésbdl nehezitett koriilmények kdzott

° Szabad titések, biintetd iitések kisjatékokban, mérkdzésjatékokban

° Kapusalaphelyzet kialakitasa, kapura 16tt labdak védése, a kapus és a védd jatékosok
egylittmiikodése

° Csereszituaciok kisjatékokban és mérkdzésjatékokban

) Emberfogésos védekezés ¢€s teriiletvédekezés kialakitasa

° Létszamazonos kisjatékok a tanuldk altal alakitott szabalyok szerint
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A

jatékrendszer, egyéni €s csapattaktika, teriiletvédekezés, emberfogas, elzaras, felsé egyenes
nyitds, sancolas, forgasszabdly, alapfelallas, gyorsindulds, lerohanas, pozicids jaték,
alakzatbontas és alakzatépités, teriiletvédekezés, emberfogasos védekezés, helyezkedés

gyogytestnevelés-orak keretében a kiilonbdzd mozgéasszervi elvaltozéssal, illetve

belgyogyaszati betegséggel rendelkezd tanuldk megismerkednek a sportjatékok adaptalt
formaival. A megismert sportjatékok adekvat alkalmazasa eldsegiti a rendszeres testedzés



beépitését a mindennapi életbe, az egészségi allapot ¢és a teljesitOképesség pozitiv irdnyl
megvaltozasat.

e A gyobgytestnevelés-Ora keretében a sportjatékok rekredcios lehetdségként és az
¢lethosszig tartd fizikai aktivitasra vald felkésziilés részeként jelennek meg.

TEMAKOR Testnevelési- és népi jatékok

ORASZAM (5): | 12 6ra

ORASZAM (3): | 66ra

ORASZAM (2): 6 Ora

TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanuldsa hozzdjarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatasi szakasz végére:

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

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulo:

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

— jatéktevékenységét kreativitast mutatd jatek- és egylittmiikodési készség jellemzi;

— aszabalyjatékok alkoto részese, képes szabalykovetd jatékvezetésre.

TANULASI EREDMENYEK A 10. EVFOLYAM VEGERE (HELYI TANTERV)

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

— rendelkezzen a tanult a sport és népi jatékok alapvets ismereteivel.
— tudatosan és kreativan haszndlja az adott technikai elemeket.

— jellemezze tevékenységét az egylttmikodési készség

— legyen képes szabalykovet§ jatékvezetésre.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
- A kiilonbozo testnevelési jatékok baleset-megeldzési szabalyainak tudatositasa,
kovetkezetes betartdsa
— A dinamikusan valtozé méretii, alaku jatékteriileten a figyelemmegosztast igényld
fogo- és futojatékokban a teljes jatékteret feloleld mozgéasiutvonalak kialakitdsa, az iires
tertiletek felismerése, a jatéktér hatarainak érzékelése



— Az azonos palyan parhuzamosan zajloé 2 vagy tobb 6nallo fogd- és futdjatékban az
iranyvaltoztatasok, az elindulasok-megallasok, cselezések litkdzés nélkiili megvalositasa

— A jatékhelyzethez igazod6 legmegfeleldbb egylittmiikodési lehetdségek kivalasztasara
épild testnevelési jatékok gyakorlasa (pl. 3 csapat egymads ellen, joker jatékosok az
oldalvonalon)

- Statikus és dinamikus célfeliiletek eltalalasara torekvd, a sportjatékok specialis
mozgastartalmaira épiilé dobasok, rigasok, titések valtozatos tomegli €s méretli eszkozoket
felhasznalva, fokozatosan nehezedd gyakorlasi feltételek mellett egyéni és csapatszintli
célzo6 jatékokban

— A labdaval ¢és egyéb eszkozokkel torténd manipulativ mozgasformak gyakoroltatasa
egyénileg, parban és csoportokban, térekedve a mozgdsvégrehajtas hibaszazalékanak
csokkentésére idokényszer bekapcsolasaval

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

— A tarté- és mozgatérendszer izomzatanak erdsitése, kuszasokat, maszasokat, statikus
helyzeteket tartalmaz6 valto- és sorversenyekkel, futo- és fogojatékokkal

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

- A védekezés ¢és tamadas hatékonysagat noveld csapattaktikai elemekre épiild
kooperativitast igényl6 versengd jatékok gyakorlasa

— 1-1 elleni jatékhelyzetek kialakitasara épiilo testnevelési jatékok gyakorlasa

—  Ondll6 tanul6i kreativitason alapuld szabdlyalkotas (pl. célfeliilet fajtaja, atadasi
modok, palya méretei és alakja, csapatok 1étszama stb...) pontszerzo kisjatékokban

—  Onallé tanuléi szabélyalkotdsra épiilé kiilonbozé haladasi, megfogasi, kimentési
modokat megvaldsitd fogodjatékok gyakorlasa

— Az egyszerli és valasztasos reakcididot fejlesztd paros és csoportos, manipulativ
mozgéasformakkal kombinalt versengések alkalmazésa

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

Néptanc — szabadon valaszthato

— Téancok: a forgastechnika tudatositasa és gyakoroltatasa, forgasok egyénileg és parban.
A forgas és forgatds modozatainak megismerése

— Az erdélyi dialektus tancai, tanckulturaja. Tancalkalmak, tancrend, a tdnchdz szerepe

— A tanc dinamikai ¢és ritmikai elemeinek pontos kivitelezése, az ugrokészség javitasa.
Er6- és alloképesség-fejlesztés
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sz¢élességi és mélységi mozgas, szabalyalkotas, tdimado €s védo szerep, forgastechnika (tanc),
tancrend, dinamikus és statikus célfeliiletek

A gyogytestnevelés-orak keretében a kiillonb6z0 mozgasszervi elvaltozassal, illetve
belgyogyaszati betegséggel rendelkez6 tanulok megismerkednek azokkal a testnevelési és népi
jatékokkal, amelyeket elvaltozasuktdl, illetve betegségiiktdl fliggetleniil végezhetnek. A
megismert testnevelési és népi jatékok adekvat alkalmazéasa eldsegiti a rendszeres testedzés
beépitését a mindennapi életbe, az egészségi allapot és a teljesitdképesség pozitiv iranyt
megvaltozasat, a testedzéssel kapcsolatos pozitiv attitid kialakitasat.



TEMAKOR Onvédelmi és kiizdésportok

ORASZAM (5): |10 6ra

ORASZAM (3): | 6 6ra

ORASZAM (2): | 4 6ra

TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanuldsa hozzdjarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— Onalldan képes az €letben adodo, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszer( haritasara.
A témakor tanuldsa eredményeként a tanulo:

— akiilonbozo eséstechnikak készségszintli elsajatitasa mellett a valasztott kiizddsport
specialis mozgéasformadit célszerlien alkalmazza.

TANULASI EREDMENYEK A 10. EVFOLYAM VEGERE (HELYI TANTERV)

A témakor tanuldasa eredményeként a tanulé:

— Siker és kudarc feldolgozasa megfeleld dnkontrollt tantsitva

— Konfliktus keriild6 magatartas kialakitasaval, a tamadasok tudatos megelozésével és
kikeriilésével valo, a tarsas kiizdelmek soran.

— Térérzekelést segitd Osszetett jatekok kiizddtechnikdk alkalmazéasa, eszkoz nélkil és
eszkozzel

— A kiizdd jellegii feladatok balesetvédelmi szabalyainak kovetkezetes betartésa.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

- A kiizddfeladatokban az ¢életkornak megfeleld asszertivitas kialakitasa a tarsak iranti
tisztelet és tolerancia megtartasa mellett

- Siker és kudarc feldolgozasa megteleld onkontrollt tanusitva

- Konfliktuskeriil6 magatartas kialakitasa, a timadasok tudatos megel6zése, kikeriilése
- A kiizdgjatékokban jellemzd tdmadd és védd szerepek gyakorlasat eldsegitd, a
gyorsasagot, az egyszerli reagaldsi képességet, az egyensulyérzéket fejlesztd, paros,

csoportos €s csapat jellegii feladatmegoldasok alkalmazasa tarsérintés bekapcsolasaval

- Kiizddtavolsag megtartasara és csokkentésére iranyuld Osszetett jatékok, sarok- és
oldalszituacio megoldasat segitd, tamadast és védekezést segitd kiizddjatékok



- Térérzékelést segitd Osszetett jatékok kiizddtechnikak alkalmazasaval, eszkdz nélkiil
és eszkozzel

- Egy és tobb valasztasos reakciot fejlesztd paros jatékok kiizddtechnikak alkalmazasaval
- Az cellenfél mozgasritmusanak érzékelését fejlesztod jatékok

- A jogszeri Onvédelem fogalmi keretrendszerének, lehetdségeinek, jogi
szabalyozéasanak elsajatitasa

- A kiizdé jellegli feladatok balesetvédelmi szabalyainak kovetkezetes betartasa

- A fizikai kontaktussal, a tars erdkifejtésének érzékelésével, annak legydzési
szandékaval kapcsolatos egyszerli huzédsokra, toldsokra, {itésekre, rigasokra,
védekezésekre, ellentdmadasokra épiilo paros kiizddjatékok rendszeres képességfejlesztd
célu alkalmazésa

- Azeldre, hatra és oldalra torténd eséstechnikak készségszintii elsajatitasa

- Az eséstechnikdk vezetd miveleteinek, baleset-megeldzést szolgalod legfontosabb
technikai mozzanatainak atismétlése, elméleti tudatositasa

- Oldalra esés, terpeszallasbol inditott eséstechnikak jartassagszintii elsajatitasa

- Kiilonboz6 tdmadasi technikék (lefogésok, iitések) elleni megfeleld védekezd mozgas
jartassagszintli elsajatitasa
- Alapvetd karateiitések, -rugdsok és azok védésére iranyuld védéstechnikdk és

ellentamadasok biztonsagos, jartassagszintli végrehajtasa

- Dzstdoguruléds alaptechnikajanak jartassagszintli elsajatitidsa harantterpeszallasbol
indulva, mindkét iranyba, eldre és hatra

- A grundbirkoézas alaptechnikdinak, szabalyrendszerének jartassagszintli alkalmazésa a
kiizd6feladatokban

- A kiizdésportok specifikus bemelegitd, levezetd, nyujtd gyakorlatainak dsszeallitasa
tanari segitséggel, a gyakorlatok 6nallo végrehajtasa

- Birkozas

° A gerincoszlop mozgékonysagat a nyakizmok erejét noveld birkozasra el6készitd
specialis hidgyakorlatok készségszintli végrehajtasa

° Hanyatt fekvésbol felhidalas kéz segitségével, majd anélkiil

° Hidban forgas

° Hidba vetddés fejtamaszbol

° Birko6z6 alapfogasban tars egyensulyanak kibillentése huzasok, tolasok kombinalt
alkalmazasaval

° Péros foldharcjatékok (pl. hatara, hasara forditds, eszkozszerzés, mogékeriilés
birko6zas térdelésben) eszkdzzel vagy anélkiil

° Allasban végrehajthato megfogasok és szabadulasok —alaptechnikéjanak

jartassagszintli elsajatitasa a paros gyakorlatokban



° Mogékertilés karberantassal: tdimado és védekezd technika

° Mogékeriilés: konyokfeliitéssel, kibujassal

° Parter helyzetbdl induld birkozdtechnikdk megismerése, gyakorlasa a paros
kiizdelmekben

° A tanult rézsut és oldalsé leszoritastechnikdk gyakorlasa a kiillonb6zé mini judo

jellegti foldharcjatékokban

- Karate
° Alapvetd karateallasok ¢és testtartasok elnevezésének ismerete, azok ©nallo
bemutatasa
° Az alapvet0 karateiitések technikdjanak elsajatitasa helyvaltoztatas nélkiil (egyenes

iités helyben, egyenes iités az elol 1€vo 1ab oldalan, egyenes iités a hatul 1évo 1ab oldalan),
gyakorlasa helyvaltoztatas kozben

Rugasok alaptechnikdjanak 6nallo végrehajtasa, jartassagszintii elsajatitasa helyben
Oldalra raigas és csapas technikaja

Rugas- és iitéskombinaciok végrehajtasa helyvaltoztatas kozben

Alap védekez6 technikak ellentamadasokkal

Az egy- és haromlépéses alapkiizdelem mozgasanyaganak jartassagszintli bemutatasa
A harom- és 6tlépéses alapkiizdelem mozgasanyagédnak jartassagszintli végrehajtasa
Szabad kiizdelmet elokészitd jatékos gyakorlatok

A Heian 1 (vagy annak megfelel6) kata 6sszefliggd gyakorlatanyaganak végrehajtasa,
onallé bemutatasa

° Egyenes, korives és kalapacsiités, csapas okolhattal, valamint az egyenes és oldalra
ragas védési technikainak jartassagszintii elsajatitasa

° A védo technikakhoz tartozd stabil allas alkalmazasa. A tanult védd technikak
kivitelezése helyben és mozgasban, ellentimadassal

° Szabad kiizdelem alaptdmadasai és -védései, ellentimadasok helyben és szabad
kiizdelemre jellemz6 helyvaltoztatd mozgassal

° A karate specialis bemelegitd, ny(jtd6 hatasi mozgasformainak megismerése,
elsajatitasa

- Dzsado

° Tarsas eséstechnikak gyakorlasa (pl.: tars altal kotéllel labat meghtuzva,
térdeldtamaszbol a tars altali kézkihtizassal)

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

° A bokasOprés, a nagy kiilsé horogdobas és a nagy belsé horogdobas technikajanak
elsajatitasa passziv ellenfélen

FOGALMAK

fair play, tarsas felelosségvallalas, egyéni hatarok megismerése, rézsutleszoritasok, oldalso
leszoritasok, bokasoprés, nagy kiilsé horogdobas, nagy belsé horogdobds, karateallasok és -
1épések, karatevédések, karatetimadasok kézzel €s 1abbal

A gyogytestnevelés-oran a tanulé megismeri az 6nvédelmi és kiizdésportok azon technikai
gyakorlatait, amelyek az egészségi allapotaval kapcsolatban nem ellenjavalltak és
alkalmazasukkal novelheti a tartdo- és mozgatdszervrendszer izomzatanak erejét, fejleszti az



alloképességét ¢és mozgasmiiveltségét. A kiilonbozé technikai gyakorlatok eldsegitik a
rendszeres sport €s testmozgds megszeretését, az adekvat onvédelmi és kiizdésport
kivalasztasat.

TEMAKOR Alternativ kérnyezetben tizhet6 mozgasformak

ORASZAM (5): | 20 6ra

ORASZAM (3): | 10 6ra

ORrAszAM (2): | 10 6ra

TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanuldsa hozzdjarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— Onalldan képes az €letben adodo, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszer( haritasara.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulo:
—  rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegén, erre — lehetdségeihez mérten —
tarsait is motivalja;

— aszabadban végzett foglalkozasok soran nem csupan tigyel kornyezete tisztasagara és
rendjére, hanem erre felhivja tarsai figyelmét is.

TANULASI EREDMENYEK A 10. EVFOLYAM VEGERE (HELYI TANTERV)

A témakor tanuldasa eredményeként a tanulé:

— A szabad levegdn végzett mozgasformak egészségfejlesztd hatdsdnak, szerepének
tudatos alkalmazasa.

— korcsolyaval, biztonsagos mozgas és tajékozodas a jégen.

— Korcsolyaval sszefiiggd balesetvédelmi utasitdsok, szabalyainak ismerete, betartasa.

— Tenisz és az evezés alap technikdjanak elsajatitasa.

asztalitenisz jatékszabalyainak ismerete.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

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

- A kiilonb6zd intenzitasi kategoridkba tartozd egészségmegdrzd mozgasformak
ismeretének elmélyitése, torekvés azok alkalmazasara a mindennapos életvezetésben

- A kornyezetvédelmi szabdlyok betartdsa és betartatdsa, a kornyezettudatos
gondolkodas kialakitasa a tarsak korében

- Téli és nyari rekreacids sportok megismerése, készségszintli elsajatitdsa (sielés,
korcsolyazas, jégkorong, kajakozas, turazas, tirakenuzas, kerékparturak)

—  Erdei tornapalyék, szabadtéri kondipark gépeinek, fitnesztermek tudatos hasznalata.
Egyszerlibb edzéstervek onalld osszeallitasa, tandri segitséggel, azok végrehajtasa



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

- Térképolvasas alapjainak, a tajolok megfeleld hasznalatanak -elsajatitidsa, a
turistajelzések ismerete, alkalmazasa. Egyszeriibb turak tervezése

- A szabad levegdn végzett mozgasformak egészségfejlesztd hatasanak, szerepének
tudatositasa

— Az alternativ kornyezetben tizhetd sportagak specifikus bemelegitd, levezetd, nyjtd
gyakorlatainak 0sszeallitasa tanari segitséggel, a gyakorlatok 6nallo végrehajtasa

- Egy tradicionalis, természetben lizhetd sportag torténetének, meghatirozé magyar
személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése

FOGALMAK

gorhoki, nordic walking, turakenu, kajak, 16vészet, kerékpartura, életmod, vandortabor,
satortabor

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

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

TEMAKOR Uszas

ORASZAM (5): |10 6ra

ORASZAM (3): | 6 6ra

ORASZAM (2): | 4 6ra

TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanulasa hozzéjarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:

— a szarazfoldi és az uszodai korrekcios gyakorlatait készségszinten sajatitja el, azokat
tudatosan rogziti.

A témakdr tanuldsa eredményeként a tanulo:



— az elsajatitott egy (vagy tobb) uszasnemben vizbiztosan, készségszinten uszik, a
természetes vizekben is;
— Onalldan képes az elkeriilhetetlen vizi veszélyhelyzetek célszeri kezelésére;

—  Onalloan, de tanari ellendrzés mellett végez szamara megfeleld uszodai tevékenységet.

TANULASI EREDMENYEK A 10. EVFOLYAM VEGERE (HELYI TANTERV)

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

A tanuld ismeri és betartja, az uszoda higiénids szabalyait 6lt6z6i rendet, valamint a
kotelez6 magatartdsi szabalyokat.

A korabban tanult uszdsnem(ek) folyamatos gyakorlasa, technikajanak javitasa.

A folyamatos Uszdsok tdvolsaganak, id6tartamanak fokozatos novelése.

A balesetek megelGzésére tett intézkedések ismerete és betartasa

A természetes vizekben Uszas veszélyeinek ismerete (vizbe ugrdsok veszélyei, aramlatok,
hullamzas stb.)

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

- Az 01t6z061 rend és az uszodai magatartas, valamint a helyes higiéniai, 61t6zkodési
szokasok automatizalasa

- A kiilonb6z6 uszodai tevékenységek egészségfejlesztd hatdsaival és egészségtani
kockazataival Osszefiiggd ismeretanyag elmélyitése

- Akitartas, onfegyelem és kiizdoképesség, valamint az alloképesség és a monotdniatiirés
tovabbfejlesztése

- A balesetek megeldzésére tett intézkedések ismerete és betartasa

- A természetes vizekben Uszds veszélyeinek ismerete (vizbe ugrasok veszélyei,
aramlatok, hulldmzas stb.)

- Alapvetd vizbdl mentési, életmentési ismeretek elsajatitdsa. Vizbdl mentés gyakorlasa
passziv tarssal

- A korabban tanult uszdsnem(ek) folyamatos gyakorlasa, technik4janak javitasa

- A valasztott Gijabb iszdsnem(ek) megtanuldsa és folyamatos gyakorlasa

- A tanult iszdsnemekhez kapcsolddo rajttechnikak és forduldsok elsajatitasa

- A folyamatos Uszasok tavolsaganak, idétartamanak fokozatos novelése

- Differencialt gyakorlas az egyéni fejloddésnek és a pszichés allapotnak megfeleléen
- Aecrob alloképesség fejlesztése az uszas ritmusanak alakitasaval

- Anaerob alloképesség fejlesztése rovid tavok tobbszori, erdteljes leuszasaval



- Uszodversenyek. Meriilési versenyek, viz alatti iszéversenyek

- Az uszas specifikus bemelegito, levezetd, nytjto gyakorlatainak Osszeallitdsa tanari
segitséggel, a gyakorlatok 6nalld végrehajtasa

- A vizilabdazas és egyéb vizben lizhetd sportok megismerése
FOGALMAK
rajttechnikdk, forduldk, hullamzas, aramlat, szauna, wellness

A gybgytestnevelés-oran a kiilonb6z0 Uszasnemek technikajavitdé gyakorlatai, valamint az
egyéb vizben végzett gyakorlatok alkalmazasaval, a tanuld elvaltozasainak figyelembevételével
valosul meg a tartd- és mozgatdszervrendszer izomzatanak erdsitése, a légzOrendszer
fejlesztése, az alloképesség novelése. A tanulok legyenek képesek tanari segitséggel
Osszedllitani Gszo-feladatsorokat, amelyek eldsegitik betegségiik, elvaltozasuk pozitiv irdny
megvaltoztatasat.

TEMAKOR: Gyogytestnevelés
JAVASOLT MINIMUM ORASZAM: A jogszabalyokban és a helyi tantervben régzitettnek megfelel6en[1]
TANULASI EREDMENYEK

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

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

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

— Ondlloan képes az elkeriilhetetlen vizi veszélyhelyzetek célszerli kezelésére;

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

— aszabadban végzett foglalkozasok sordn nem csupan tigyel kornyezete tisztasdgara és
rendjére, hanem erre felhivja tarsai figyelmét is.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulo:

—  belsO igénytdl vezérelve, rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas
kialakitasat eldsegitd gyakorlatokat;

— mindennapi tevékenységének tudatos részéveé valik a korrekcios gyakorlatok végzeése;
— aszarazfoldi és az uszodai korrekcios gyakorlatait készségszinten sajatitja el, azokat
tudatosan rogziti;

— ismer ¢és alkalmaz alapvetd relaxacios technikékat;

— megoldast keres a testtartasi rendellenesség kialakuldsanak megakadalyozésara, erre
tarsait is motivalja.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK



A gyogytestnevelés fejlesztési feladatai megjelennek a kiilonb6z6 témakdrokbe dgyazottan,
azok szerves részeként. Az ott felsorolt feladatok végrehajtasa soran, illetve azokon kiviil
az alabbi fejlesztési feladatokat kell megvalositani:

- A helyes 1égzéstechnika elsajatitasa

- A helyes testséma kialakitasat szolgaldo gyakorlatok 06nallo Osszedllitisa tandri
segitséggel, pontos végrehajtasa segitségadassal, majd anélkiil

- A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat szolgalé gyakorlatok Onalld
Osszedllitasa

- Osszetett korrekcios gimnasztikai gyakorlatok pontos elsajatitdsa, egyszeriibb
gyakorlatok Osszeallitasa tanari kontrollal, a gyakorlatok 6nallo végrehajtasa

- A tartdo- ¢és mozgatdszervrendszer izomzatdnak, mozgékonysaganak
(hajlékonysaganak) fejlesztését szolgdld kiilonbozd testgyakorlatok tudatos, pontos
végrehajtasa, egyszeriibb gyakorlatok 0sszeallitasa tanari kontrollal

- Az alloképesség-fejlesztés jelentdségének felismerése, kitartasra nevelés

- Mozgés- és terheléshatarok megismertetése, azok novelését szolgalod tevékenységek
megismerése, végrehajtasa

- Az egészségi allapot valtozasat pozitivan és negativan befolyasold (kontraindikalt)
mozgasok megismerése a kiillonbozd testgyakorlatok elsajatitdsan keresztiil

- A betegség, illetve elvaltozas javitasat szolgald tiszasok és vizben végzett gyakorlatok
elsajatitasa

- A gyogytestnevelés specifikus bemelegitd, levezetd, nyujté gyakorlatainak
Osszeallitasa tanari segitséggel, a gyakorlatok 6nalld végrehajtasa

- A gerinc elvéltozéasaihoz, a legalapvetdbb belgyogyaszati betegségek kialakulasdhoz
vezetd karos életviteli szokasok tudatdban a pozitiv beavatkozasi stratégidk megismerése

FOGALMAK

korrekcios gimnasztika, izom-6sszehtizodas, izomfeszités, izomlazitas



