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A témakorok attekinto tablazata:

KERETTANTERV Helyi tanterv
SSZ.| KERETTANTERVI TEMAKOROK javasolt 6raszama éraszama
(11-12. évfolyam) (11. évfolyam)
1 Glmnasz.tllka és rf-:-rT(Elgyakorlatok - 39 14
prevencid, relaxacié
2. Atlétikai jellegl feladatmegoldasok 44 22
3. Torna jellegli feladatmegoldasok 44 22
4, Sportjatékok 60 60
5. Testnevelési és népi jatékok 24 12
6. Onvédelmi és kiizd6sportok 40 10
7 AItern’atlv ko'rnyezetben Gzhet6 36 20
mozgasformak
8. |Uszas 30 10
9. TEMAHETEK, PROJEKTNAPOK 20 10
OSSZES ORASZAM: 330 180
A NETFIT mérések tervezése (évente 1 mérés kotelezo)
Témakor MERESI PROBAK
1. Antropometriai mérések (testmagassag, testtomeg, testzsir%)
] o 2. Utemezett hasizomteszt
Gimnasztika és _
rendgyakorlatok - 3. Utemezett fekv6tamasz teszt
prevencio, 4, Torzsemelés teszt
relaxacio 5. Kézi szoritéer6 mérés
6. Hajlékonysag teszt
Atlétikai jellegl 7. Helybdl tavolugras
feladatmegoldasok Y P p
8. 20m-es (15m-es) alloképességi ingafutas teszt




A témakorok attekinto tablazata:

Helyi tanterv

Helyi tanterv

Helyi tanterv

SSZ.| KERETTANTERVI TEMAKOROK 6raszamok d6raszamok 6raszamok
(HETI 5 ORA) (HETI 3 ORA) (HETI 2 ORA)
G|mnasz.t1|ka és rfar?cljgyakorlatok - 14 3 6
prevencid, relaxacid
Atlétikai jellegl feladatmegoldasok 22 16 6
Torna jellegti feladatmegolddsok 22 16 6
Sportjatékok 60 38 22
Testnevelési és népi jatékok 12 4 8
Onvédelmi és kiizd6sportok 10 6 4
Alternlatlv kolrnyezetben Gzhetd 20 10 10
mozgasformak
Uszas 10 4 6
TEMAHETEK, PROJEKTNAPOK 10 6 4
0ssz 180 108 72

Megjegyzés:

¢ Amennyiben az adott tanében a mindennapos testnevelés 3+2-es rendszerben valdsul meg,

a 3 testnevelés 6ra a tablazatban megjelolt 6raszamokkal torténik.




Az ifjukor kiisz6béhez érkezett didkok testalkati valtozasai lelassulnak, kialakulnak a felnéttkori
testaranyok, ami a mozgaskoordinacio jelentds mindségi javulasaban olt testet. Személyiségiik
kiegyensulyozottabba valik, a pubertaskori érzelmi labilitas fokozatosan megsziinik, kialakul a
tanuldkban a sajatos egyedi értékrend, mely athatja mindennapi tevékenységiiket. A tanulékban
tudatosul a sport egészségmegdrzésben betoltott szerepe, modszerei. Az el6z6 években elsajatitott
széles kor(i és sokoldali mozgasmiiveltségiik birtokaban tobbé-kevésbé kialakult érdeklddési
koérrel rendelkeznek a mozgas teriiletén.

A 11. évfolyamba IépG tanuldk nevelésének fontos feladata, hogy az Gket érd pedagogiai
hatasrendszerek eredményeként olyan sportdgat valasszanak és (izzenek rendszeresen, amely a
felnGtté valast kovetSen hosszu évekre, évtizedekre meghatarozza életmindségiiket. Ezt a
torekvést az 6ndll6 tanuldi kezdeményezéseket preferald, indirekt oktatasmaddszertani eljarasok,
tanitasi stilusok hatékonyan tamogatjak, egyuttal a tanuldk belsé motivacidjat jelent6sen novelik.
A fokozatosan el6térbe keriil6 tanuléi dontések sorozatara épiilé médszerek egyre inkabb
kiterjednek a tanulasi célok kijel6lésén keresztiil a megvaldsitas lépéseinek kidolgozasaig, valamint
az értékelés modszereinek meghatdrozasaig, végrehajtasaig. Ebben a tandar szerepe a konstruktiv
szemléletnek megfelelGen atalakul egyfajta segit6vé, facilitatorra. A pedagdgus nevelési stilusat a
tanulét egyre inkabb feln6ttként kezelS bizalomteljes légkor uralja.

A tanul¢ tarsakkal torténé versengo és egyliittmiikodé mozgasformaiban a nagyfoku tolerancia, a
fair play szellemisége mar természetes mddon kirajzolddik. Ismeri és 6nalléan végrehaijtja a
kiilonbo6z6 sportmozgasok altalanos és specidlis bemelegito gyakorlatait, edzettséget fejleszt6
eljarasait és sportagi mozgastechnikait. Szivesen és otthonosan mozog az uszodai kérnyezetben,
értékként kezeli a természetben, a szabad levegdn végzett mozgasformakat. A nevelési-oktatasi
szakasz végére kész megkiizdési stratégiakkal rendelkezik a civilizacids artalmak elharitasara.

A megfelel6 pedagdgiai tevékenység hatasara a feln6ttkor kiiszobén a kéznevelésbdl kilép6
tanuldifjusag a testnevelés és egészségfejlesztés tanulasi teriilet eszk6z- és hatasrendszereit
felhasznalva az egészséget értékként kezeld, élete természetes részének tekintd
magatartasformakat alakit ki. A magas szint(i jollét elérésével olyan személyiségvondasokat alakit
ki, melyekkel a tarsadalom pozitiv szemléletdi, rugalmas, innovativ és hasznos tagjava valik. A

testnevelés tantargy nagyon specialis helyet foglal el a tantargyak sordban.

Nincs beldle dolgozat, de van bel6le felmérés, bemutatas, ellendrzés. Nincs beldle hazi feladat, s
igy az 6ran kell megdolgozni, hogy ellendrzéskor megfelelGen teljesitsen a tanuld. Ehhez gyakran
kinlddni kell — ott és akkor! Ezaltal a tantargy elnevezésének megfelel6en — egyediiliként a sok
elnevezés kozott — NEVELES is folyik minden 6ran. A ,neveltség”-ben valé gyarapodas nem biztos
hogy mérhetd stopper 6raval, mérdszalaggal vagy golokban. Viszont ebben rejlik az egész
tantargynak a lényege!

A testnevelés értékelése soran a legfontosabb szempontok:

. A tanulé 6nmagdhoz viszonyitott fejl6dése: tehat a teljes személyiség all a kézpontban. A
valtozas nagysaganak megallapitasahoz a gyermek megismerésén, képességeirdl valo



tdjékozdodason keresztiil vezet az ut. A fejl6dés lehet magatartasbeli, ismeretbeli és végs6 sorban a
személyiség egészére vonatkozo.

. A tanulé tandrai aktivitasa: azaz, hogy a tanulé sajat képességeihez mérten egy-egy tanév
végére mennyit fejlédott, és ennek érdekében mit tett a tandran és tanéran kiviil.

. A tanult mozgasok végrehajtasa: azaz a tanult ismeretanyag tandrai bemutatasa,
feladathelyzetben valé alkalmazasa.

. Ismeretek: szerek, eszkdozok nevei, szakkifejezések megértése, egyszerti szervezési formak
megvalodsitasa

. Mért sportagi teljesitmények

A tanulok fizikai képességeinek mérését a NETFIT és HUNGAROFIT tesztsorozattal végezziik. A
felmérésként haszndlt motorikus prébarendszerek, mint 6sztonzé rendszer kijeldlik avaltoztatas
utjat, a képességek tokéletesitésének lehetdségét bizonyitva, s ez altal a tanulé 6nbizalma is
novekedik. igy a méréssel a teljes személyiség alakitasahoz jarulunk hozza.

A testnevelésben mérhetd teljesitmény ugyan atirhaté osztalyzattda, de vannak olyan nevelési
eredmények, amelyek nem, vagy csak nagyon nehezen szamszerd(isithetdk.

llyenek példaul:

- a tanuléi aktivitasban lemérhet6 motivaltsag novekedése,
- a fair play szabalyainak betartasa,

- a kooperacio,

- a versengés képességeinek pozitiv irdnyu valtozasa stb. Az alsé tagozatban pedig pontosan ezek a
dominansak, s kevésbé hangsulyosak a képzési eredmények.

A tanulok neveltsége lényeges tényez6 egy redlis értékelési rendszerben. A tanulék neveltségét
(funkcionalisan) tandrai és tandran kiviili testedzésben felmutatott aktivitasuk és a testedzések
szabaly, valamint erkoélcsi rendjéhez (fair play) viszonyitott cselekedeteik alapjan lehet jellemezni.

- A tanuléi munka értékelésében az "elégséges" szint megallapitdsa nevelési
alapkovetelmény alapjan torténik, amelyet az oktatasban és képzésben nytujtott gyenge
teljesitmény nem ronthat le. Az alapkévetelmény teljesitése a legalabb "elégséges" mindsités
feltétele. Ez az egyetlen értékelési szint, amely nem tananyagfiiggé és nem mérhet6
teljesitményszinthez kétott. Ennek oka az, hogy a tanulék adottsagait ilyen médon lehet/kell
figyelembe venni. Viszont alap elvaras, hogy legyen testnevelés felszerelése a tanuldknak.

- A kovetelmény és értékelés 6sszefiiggése:

- A kévetelmény megfogalmazas funkcionalis alapon kézelit a célhoz. A célra
vonatkozo kézvetlen kévetelmény megfogalmazast az értékelés és osztalyozas motivald hatdasaival
segiti.

- Az értékelés, osztalyozas:

- A neveltség szintjét becsléssel mérjiik a munka aktivitasan, a szabalyos
egészségorzl és erkolcsos cselekvés értékelésén alapul.



- Az oktatas szintjét a sportteljesitményekhez, az orszagos standardokhoz
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vagy az elsajatitasra elGirt tananyagmennyiséghez és mindséghez viszonyitjuk.

- A képzés szintjének alapjat a tanulék 6nmagukhoz viszonyitott fejlédése
adja.

- A tantervi kévetelmények miikodése: A tanuld iskolai munkajat végzi, a
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tanterv és az iskola, testnevel6 tanar altal meghatarozott és elGirt kovetelmények és értékelés
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ismeretében. A tanar tehat a harom szint alapjan mingsiti a tanulé munkajat, majd érdemjegyeket,
ezek dsszegzéseként félévi és év végi osztalyzatot ad.

- Az értékel6 rendszer miikodésének alapfeltétele az, hogy a testnevelést és
gyogytestnevelést tanitok megfeleljenek a kovetkez6 elvarasnak:

- A testnevelés egészében érvényesitsék a gerinc- iziiletvédelem szabalyainak
alkalmazasat, minden tanuldval rendszeresen végezzék a biomechanikailag helyes testtartast
kialakito, automatizald és fenntarté mozgasanyagot. A testnevelés egésze 6romot és sikerélményt
nyujtson a tanuléknak, még az eltéré testi adottsagu tanuldknak is.

- A targyi feltételek aranyaban igyekezzék sokoldalt, harmonikus nevelési és
képzési alapot biztositani.

- Igazsagosan és kovetkezetesen értékelje tanitvanyait.

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

MOZGASKULTURA-FEJLESZTES

- a tanult mozgdasformakat alkoté médon, a testedzés és a sportolas minden teriiletén
hasznalja;

- a testedzés, a sport személyiségjellemz6i mentén (fegyelmezetten, hatarozottan,
lelkiismeretesen, innovativan és kezdeményez6en) hajtja végre az elsajatitott mozgasformakat;

- sporttevékenységében spontan, automatikus forma- és szabalykovetd attitlidot kévet;

- nyitott az alapvetd és sportagspecifikus mozgasformak ujszerti és alternativ kérnyezetben
torténo felhasznaldsara, végrehajtasara.

MOTOROSKEPESSEG-FEJLESZTES
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- olyan szint{ motoros képességekkel rendelkezik, amelyek lehetévé teszik a tanult
mozgasformak alkoté médon torténd végrehajtasat;



- relativ erejének birtokdban a tanult mozgasformakat valtozo kornyezeti feltételek mellett,
hatékonyan és készségszinten kivitelezi;

- a kiilénb06z6 sportagspecifikus mozgasformakat valtozé kornyezeti feltételek mellett,
hatékonyan és készségszinten hajtja végre;

- a (meg)tanult er6-, gyorsasag-, alléképesség- és ligyességfejleszts eljarasokat 6nalléan,
tanari ellendrzés nélkiil alkalmazza;

- tandri ellendrzés mellett digitalisan méri és értékeli a kondiciondlis és koordinacids
képességeinek valtozasait, ezekbdl kiindulva felismeri sajat motoros képességbeli hianyossagait, és
ezeket a képességeket tudatosan és rendszeresen fejleszti.

VERSENGESEK, VERSENYEK

- a versengések és a versenyek kézben tolerdns a csapattarsaival és az ellenfeleivel szemben,
ezt téliik is elvarja;

- a versengések és a versenyek kdzben kdzosségformald, csapatkohéziét kialakité
jatékosként viselkedik.

PREVENCIO, ELETVITEL

- megoldast keres a kiilonbo6z6 veszély- és baleseti forrasok elkeriilésére, erre tarsait is
motivalja;

- az egyéni képességeihez mérten, mindennapi szokasrendszerébe épitve fejleszti keringési,
légzési és mozgatorendszerét;

- a csaladi hattere és a kézvetlen kérnyezete adta lehetGségeihez mérten, belsé igénytdl
vezérelve, alkoté médon, rendszeresen végez testmozgast.

EGESZSEGES TESTI FEJLODES, EGESZSEGFEJLESZTES

- mindennapi életének részeként kezeli a testmozgas, a sportolds kdzbeni higiéniai és
tisztalkodasi szabalyok betartasat;

- az életkoranak és alkati paramétereinek megfelel6 pozitiv, egészégtudatos, testmozgdassal
Osszefiliggo taplalkozasi szokasokat alakit ki.



A gyogytestnevel6 tanarok a helyi tanterv (tanmenet) készitésekor a Gydgytestnevelés témakor
O6raszamat az adott intézményben gydgytestnevelés-6rara szant éves 6raszam 30-50%-aban
allapithatjak meg a tobbi témakor 6raszamanak terhére. A Gyogytestnevelés témakor 6raszamat,
illetve az egyes témakorok oraszamcsokkentésének mértékét a gyogytestnevelésen részt vevs
tanuldk betegségének, elvaltozasanak figyelembevételével hatarozza meg a gydgytestnevel6 tanar.

Gimnasztika és rendgyakorlatok - prevencio, relaxacio

ORASZAM (5) 14 6ra
ORASZAM (3): 8 6ra
ORASZAM (2): 6 6ra

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

- belsd igényt6l vezérelve rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas
kialakitasat elGsegit6 gyakorlatokat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:
- ismer és alkalmaz alapvet6 relaxdacios technikakat;

- megoldast keres a testtartasi rendellenesség kialakulasanak megakadalyozasara, erre
tarsait is motivalja.

TANULASI EREDMENYEK A 11.EVFOLYAM VEGERE (HELYI TANTERV)

A témakor tanuldasa eredményeként a tanulo:

- tudjon 6nalléan 10-12 gyakorlatbdl all6 bemelegit6é gimnasztikat végezni.
- ismerje és tudatosan alkalmazza a sportag specifikus bemelegités gyakorlatait.
- Rendelkezzen a NETFIT felméréshez sziikséges helyes tecnikai végrehajtasds ismereteivel.

- ismerjen és alkalmazzon alapvetd relaxacios technikakat;



- alkalmazzon gyakorlatokat a testtartasi rendellenességek kialakulasanak megel6zésére.

- A leggyakrabban alkalmazott statikus és dinamikus gimnasztikai elemekbdl gyakorlatok
6nallo tervezése és végrehajtasa

- 4-8 item(i szabad-, tarsas és kéziszergyakorlatok tervezése, vezetése a tarsaknak
- Alakzatok (oszlop-, vonal-, kor- és szétszort) alkalmazé gyakorlasa
- Menet- és futdsgyakorlatok kiilonb6z6 alakzatokban

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

- A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat el6segit6é gyakorlatok onallé 6sszeadllitasa,
azok tudatos gyakorlasa
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- A tarto- és mozgatdrendszer izomzatanak erdsitését, nyljtasat szolgalé hosszabb tavu
edzésprogramok, tervek 6nallo, de tanari kontroll alatt torténd osszeallitasa, célzott alkalmazasa

- A gyakorlatvezetési médok megértése, elsajatitasa és alkalmazasa
- Légzogyakorlatok dsszeallitasa, végrehajtasa

- A kiilonb6z06 sportsériilések megel6zésével, rehabilitacidjaval 6sszefiiggd elemi szintii
eljarasok 6nallé és tudatos alkalmazasa

- Kiilonboz6 testrészek bemelegitését szolgalo gyakorlatok kdzos dsszedllitasa és 6nallé
végrehajtasa

- Kiilonb6z6 testrészek bemelegitését szolgalo gyakorlatok 6nallé 6sszeallitasa,
végrehajtasa, vezetése a tarsaknak

- Terhelések utani nyujté gyakorlatok tervezése, vezetése

- A mindennapi stressz fogalmi keretrendszerének ismeretében a pozitiv megkiizdési
stratégiak rendszeres és tudatos alkalmazasa

- Relaxacids technikak tudatos alkalmazasa
- Zenés bemelegités osszeallitasa onalléan

- NETFIT (Nemzeti Egységes Tanuldi Fittségi Teszt )

légz6gyakorlatok, relaxacid, utasitds, szban koézlés, dinamikus és statikus gimnasztika,
szergyakorlatok, sor- és oszlopalakzat, kéziszergyakorlatok



A gyodgytestnevelés-orak keretében a gimnasztikai gyakorlatok soran a tanulék
megismerik, elsajatitjak azokat a gyakorlatelemeket, 2-4-8 {item(i gyakorlatokat, amelyek az
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elvaltozasuk, betegségiik pozitiv irdnyi megvaltozasat elGsegit6 izmokat erdsiti, illetve nyujtja,
tovabba hozzajarul a bioldgiailag helyes testtartas kialakitasahoz. Megismerik és alkalmazzak
azokat a relaxacids gyakorlatokat, amelyek pozitivan hatnak elvaltozasukra, betegségiikre. A cél,
hogy valjanak képessé az elvaltozasuk, betegségiik pozitiv iranyl megvaltozasat el6segito
egyszeriibb gyakorlatok tervezésére tanari segitséggel, majd 6nalléan.

Tantargyi kapcsolodasi pontok:
Biologia: egészséges életmod, helyes taplalkozas,
Foldrajz: téri tajékoz6do képesség,
Informatika: tablazatok ,grafikonok,

Etika: alazat akarat ,alkalmazkodas,

N
Atlétikai jellegli feladatmegoldasok
ORASZAM (5): 22 6ra
ORASZAM (3): 16 6ra
ORASZAM (2): 6 6ra

A 12.EVVEGERE (KERETTANTERV)

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

- a rajtolasi mddokat a jatékok, versenyek, versengések kozben hatékonyan, kreativan
alkalmazza;

- onalléan képes az életben adddo, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszer(i haritasara;

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



- belsé igénytdl vezérelve, rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas
kialakitasat elGsegit6 gyakorlatokat.

A témakor tanuldasa eredményeként a tanulo:

- a kordbbi évfolyamokon elért eredményeihez képest folyamatosan javitja
futdteljesitményét, amelyet 6nmaga is tudatosan nyomon kovet;

- képes a kivalasztott ugré- és dobotechnikakat az ilyen jellegii jatékok, versengések és
versenyek kézben, az eredményesség érdekében, egyéni sajatossagaihoz formalva hatékonyan
alkalmazni.

TANULASI EREDMENYEK A 11.EVFOLYAM VEGERE (HELYI TANTERV)

A témakor tanuldasa eredményeként a tanulo:
-a futas technikajat a futas tavjanak megfelel6en tudja alkalmazni.

-ismerje és alkalmazza a futdiskola gyakorlatait(térdemelés, sarokemelés, taposo futas, repiilé és
fokozo futas)

-vagta futas 60m-en,térdel6 rajttal.

-legyen képes 10-12 perc kitarto futasra, sajat szintének folyamatos emelésével(NETFIT
felméréshez) ezaltal emelve az aerob alloképességét.
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- a tavolugras guggold technikaval torténdé eredményes végrehajtasat sajatitsa el.

- az egyéni adottsagoknak megfelelGen tudja végrehajtani a magasugrast 1épé, illetve flop
technikaval.

-kislabda hajitast keresztlépéssel tudja bemutatni a tavolsag novelésének fokozasaval.

-tomottlabdaval végzett kiilonb6z6 dobas, 16kés és vetés formaju feladatok végzésénél torekedjen
a helyes kivitelezésre ,tudatosan torekedjen a sériilések megel6zésére.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

- A futé-, ugro- és doboiskolai gyakorlatok tudatos és 6nallé alkalmazasa a specialis
bemelegitésben és mozgaskészség-, illetve mozgasképesség-fejlesztésben

7

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



- Az atlétika jellegii feladatmegoldasok specifikus bemelegitd, levezetd, nyujto
gyakorlatainak onallé végrehajtasa

- Az atlétika sportdg torténetének, kiemelkedd kiilfoldi és magyar személyiségeinek,
olimpikonjainak megismerése

Futasok:

- A futdiskolai gyakorlatok és futofeladatok harmonikus végrehajtasa 6n- és tarsmegfigyelés
segitségével

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

- Valtéfutasok versenyszeriien roviditett és teljes tavon (4x100 m, 4x400 m) fels6 valtassal,
induldjelhez igazodva, minél kisebb sebességvesztéssel. Valtésorrend 6nallé kialakitasa,
valtétavolsag gyakorlassal torténd kimérése

- Folyamatos futdasok 8—12 percen keresztiil egyenletes ritmusban és tempdvaltassal

- Egyenletes futasok tempdtartassal megadott idére, futasok 100-400 m-es tavolsagon
egyenletes és valtozé iramban

- Az egészségmegOrzést, a testtomegkontrollt tamogaté intenzitdszéndban végzett tartos
futasok tandri segitséggel hosszabb tavu edzésprogramokba térténd 6sszeallitasa, rendszeres
alkalmazasa

Ugrasok:

- Az ugroéiskolai gyakorlatok harmonikus végrehajtasa a mozgasképesség és készség
fejlesztésével, on- és tarsmegfigyelés segitségével

- A megismert elugrétechnikak gyakorlasa, versenyszer( ugrasok eredményre az egyénileg
kivalasztott technikaval

- A megismert magasugro technikak gyakorlasa, versenyszerii ugrasok eredményre, az
egyénileg kivalasztott technikaval

- Harmasugras 6nalléan valasztott elugrohelyrdl és nekifutdsi tavolsaghol
Dobasok:

- Loka, vetd és hajito mozgasok kiillonb6z6 testhelyzetekbdl, helybdl és lendiiletbdl
medicinlabdaval, kénnyitett és nehezitett dobdszerekkel, egy és két kézzel

- Kislabda- vagy gerelyhajitas célra és versenyszeriien tavolsagra 5-9 lépés nekifutassal

- Sulylokés gyakorlasa konnyitett szerrel kiiloénb6z6 technikakkal. Versenyszer(i 16késsel 4 kg-
os (lanyok) és 6 kg-os (fitik) szerrel valasztott technikaval

- Diszkoszvetés egy vagy masfél fordulattal, kalapacsvetés egy vagy két fordulattal
konnyitett vagy kiegészit6 szerekkel

FOGALMAK
allo- és térdeldrajt, edzésmodszer, hajitas, vetés, Iokés, lendiiletszerzés, nekifutasi tavolsag, induld
jel, lépéshossz, Iépésfrekvencia, sebesség, gyorsulas, tempo, kézi idomérés, elektromos idémérés,



el6készit6 gyakorlat, ravezetd gyakorlat, alloképesség, gyorsasag, erd, aerob, anaerob,
hajlékonysag, biomechanika, futdiskola, futéfeladatok, keresztlépés, kimért palya, dobdszektor

A gyogytestnevelés-orak keretében atlétikai jellegii feladatokkal tovabb fejleszthetd a
tanuldk alloképessége. A differencialt, egyénre adaptaltan megvalosulo futé-, szokdels- és
ugrofeladatok elGsegitik a keringési rendszer és a mozgasmiiveltség fejlesztését. A
dobogyakorlatok differencialt alkalmazasaval jol fejleszthet6 a tanuldk térzsizomzata. A cél, hogy a
tanuldk ismerjék az atlétikai jellegii feladatok koziil a betegségiik, elvaltozasuk szamara
kontraindikalt gyakorlatokat.

Tantargyi kapcsolodasi pontok:
Enek-zene: ritmus gyakorlatok.

Bioldgia-egészségtan: aerob, anaerob energianyerés, szénhidratok, zsirok bontasa, hipoxia,
VO2max, alléképesség, ers, gyorsasag.

Féldrajz: térképismeret.

Informatika: tablazatok, grafikonok.

TEMAKOR Torna jellegii feladatmegoldasok
ORASZAM (5): 22 6ra

ORASZAM (3): 16 6ra

ORASZAM (2): 6 6ra

TANULASI EREDMENYEK A 12.EVVEGERE (KERETTANTERV)

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

- onalléan képes az életben adddo, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszer(i haritasara;

- belsé igénytdl vezérelve, rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas
kialakitasat el6segit6 gyakorlatokat;

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



a zenei litemnek megfelelGen, készségszintii koordinacidval végzi a kivalasztott aerobik

mozgasformakat.

- -A téri tajékozddo képesség és az egyenstlyérzék, valamint a torna jellegii
feladatmegoldasok szempontjabodl fontos motorikus képességek (erd, iziileti mozgékonysag,
izomérzékelés) szinten tartasa, tovabbi fejlesztése

- A segitségadas készségszint(i alkalmazasa
- A helyes testtartds, a koordinalt mozgas és az er6kozlés 6sszhangjanak megteremtése

- A rendelkezésre allo és a célnak megfelel6 tornaszereken statikus testhelyzetek,
tamlazasok, tamaszcserék, lendiiletek, ellendiilések, fellendiilések, fel-, le- és atugrasok
végrehajtasa

- A torna jellegii feladatmegoldasok specifikus bemelegitd, levezetd, nytjté gyakorlatainak
6nallé végrehajtasa

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

- a tanuldk az egyéni képességeiknek megfelel6en, differencialtan tudjak végrehajtani ,a
kiilonb6z6 nehézségi fokozatii mozgas elemeket.

- a téri tajékozodo képességiik és az egyensulyérzékiik, valamint a torna jelleg(i
feladatmegoldasok szempontjabdl fontos motorikus képességeik (erd, iziileti mozgékonysag,
izomérzékelés) tovabb fejlodik.

- a segitségadast készségszinten tudjak alkalmazni.

- képessé valnak a helyes testtartas, a koordindlt mozgas és az er6kozlés 6sszhangjanak
megteremtése.

-készség szinten rendelkezzen a torna jellegii feladatmegoldasok specifikus bemelegitd, levezetd,
nyujto gyakorlatainak 6nallé végrehajtasara.



TANULASI EREDMENYEK A 11.EVFOLYAM VEGERE (HELYI TANTERV)

A témakor tanuldasa eredményeként a tanulo:

- onalléan képes az altala kivalasztott talaj elemekbdl ,elemkapcsolatokbdl tornagyakorlatot
osszeallitani, majd bemutatni.

- Képességei szerint szabalyos maszdkulcsolassal kotelet maszni

4-5 részes svéd szekrényen tudjon bemutatni 2 ugras gyakorlatot.
- Sajatitsa el a segitség adas alapveté ismereteit
- ismerje az aerobic alaplépéseit.

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

- fiuk sajatitsak el a gydrin az alap gyakorlatokat ( alaplendiilet, lebegéfiiggés, emelés
lefliggésbe, leugrasok.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

- A torna jellegii feladatmegolddasok statikus és dinamikus eréfejleszt6 gyakorlatai f6bb
izomcsoportokat érint6 hatasainak beazonositasa

- A korabbi kovetelményekben megfogalmazott mozgasanyag elmélyitése, készségszintre
emelése és gyakorlasa

- Az elemek nehézségi fokanak emelése differencialtan

- A téri tdjékozddo képesség és az egyensulyérzék, valamint a torna jellegii
feladatmegoldasok szempontjabol fontos motorikus képességek (erd, iziileti mozgékonysag,
izomérzékelés) szinten tartasa, tovabbi fejlesztése

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

- A rendelkezésre 3all6 és a célnak megfelel6 tornaszereken statikus testhelyzetek,
tamlazasok, tamaszcserék, lendiiletek, ellendiilések, fellendiilések, fel-, le- és atugrasok
végrehajtasa

- A testalkatnak, az egyéni fejlédésnek és a pszichés allapotnak megfelelGen differencialt
gyakorlas

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



- A torna jellegii feladatmegoldasok specifikus bemelegitd, levezetd, nyujté gyakorlatainak
6nall6 végrehajtasa

Tovabbi tornaszer(ek) valasztasa a helyi lehet6ségeknek megfelelGen, a
didkok képességeihez igazodo differencialassal

- Talajon:

° Guruléatfordulasok elGre-hatra, kiilonb6z6 testhelyzetekbdl kiilonb6z6 testhelyzetekbe;
guruléatfordulasok sorozatban is

° Fejallas kiilonbozo kiindulé helyzetekbdl, kiilonb6z6 labtartasokkal

° Emelés fejallasba (fiuk), emelés fejallasba segitséggel (lanyok)

° Fellendiilés kézallasba

° Kézenatfordulas oldalra, mindkét iranyba, megkozelitéleg nyujtott testtel, kézen- és

fejenatfordulas segitséggel, tarkdbillenés segitséggel

° Repiil6 guruléatfordulas néhany lépés nekifutasbdl (fiuk)
° Hid, mérlegallas kiilonb6z6 kiindulé helyzetekbdl, a sparga kisérletek végrehajtasanak

tokéletesitése

° VetGdések, atguggolasok, atterpesztések

° A tornagyakorlatok nemre jellemz6 6sszekoté elemeinek alkalmazasa

° Osszefiiggd talajgyakorlat sszekotd elemekkel

- Ugrdszekrényen:

° Az el6z6 évfolyamokon tanultak gyakorlasa, az elugras tavolsaganak, az ugras hosszanak és

magassaganak novelésével.
- Hosszaban felallitott szerényen felguggolas leterpesztés
- Guggolo atugras lebeg6tamasszal

- terpeszatugras lanyoknak keresztben, fidknak hosszaban felallitott szekrényen

Lanyoknak:
- Gerendan:
° Erint6jaras; harmas lépés fordulatokkal, szokdelésekkel; mérlegallas; jaras guggolasban;

tamaszhelyzeten at fel- és leugras

° Ulések, térdelések, térdels- és fekvétamaszok, tamadaéallasok, lebegallasok
° Jarasok el6re, hatra, oldalra utanlépésekkel, kiilonb6z6 kartartasokkal és karlenditésekkel

° Fordulatok allasban, guggolasban



Tarkéallasi kisérletek segitséggel

Felugras mellsé oldalallasbdl oldaltamaszba, majd egyik lab atlenditéssel és 90 fokos

fordulattal terpesziilés

° Leugrasok feladatokkal

° Onalléan dsszedllitott 6sszefiiggd gyakorlatok

- Felemaskorlaton:

° Tamaszok, harantiilés, térdfiiggés, fekvofiiggés, fligg6tamasz

° Fliggésbdl lendiiletvétel, atguggolas, atterpesztés fekvofiiggésbe

° Felugras tamaszba és fiiggésbe

° Leugras tamaszbdl. Alugras. Nyilugras

Fiuknak:

- Gydiriin:

. Magas gylr(in: alaplendiilet, lebegdfiiggés, emelés lefiiggéshe, ereszkedés hatso

lefliggésbe, emelés lebegofiiggéshe

Lebegdfiiggésbdl lendiiletvétel, homoritott leugras
Vallatfordulas el6re

Hizodas-tolodas tamaszba

Lendiilet el6re tamaszba, segitséggel

Korlaton:

Terpesziilés, tamaszok (nyujtott tdmasz, hajlitott tamasz, lebeg6tamasz, felkar-

lebeg6tamasz), felkarfiiggés

Alaplendiilet tdmaszban és felkarfiiggésben

Tamlazas, terpeszpedzés, szokkenés

Lendiilet el6re tdmaszba, segitséggel

Saslendiilet el6re-hatra

Felkarallas

VetGdési leugras, kanyarlati leugras

Nyujton:

Alaplendiilet

Kelepfelhizodas tamaszba, kelepforgas; térdfellendiilési kisérletek

Malomforgas el6re



° Billenési kisérletek

° Tamaszbdl ellendiilés és homoritott leugras. Alugras. Nyilugras.

Aerobik

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

- Alaplépések elsajatitdsa, Iépéskombindacidk végrehajtasa

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

- Sorozatok Osszeallitasa, ismétlése zenére

- Az aerobikedzés felépitésének megismerése, a kiilonb6z6 edzésszakaszok (bemelegitd,
aerob, erdsit6-tonusfokozo, nyujtd) alap-mozgasanyaganak elsajatitasa

- Az aerobik jellegli foglalkozasok gyakorlatvezetését elGsegits verbalis és nonverbalis
jelzések, megismeretek

FOGALMAK

iziileti lazasag, 6sszefiiggo talajgyakorlat, fejallas, tarkdallas, repiil6 guruld atfordulas lefiiggés,
zsugorlefiiggés, lebeg6tamasz, homoritott leugras, érintd jaras, harmas lépés, Iépéskombinacio,
sasszé, dinamikus erd, statikus erd, egyensulyozasi képesség. billenés, nyilugras, huzodas-tolédas
tamaszba, saslendiilet el6re-hatra, malomforgas

A gyogytestnevelés-Oran a torna jellegii gyakorlatok, a kontraindikalt gyakorlatok

kivételével, elGsegitik a torzsizomzat fejlesztését, a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat.
A tanulék ismerjék meg a a torna és az aerobikgyakorlatok azon elemeit. amelyeknek segitségével
,esetleges testtartasi elvaltozasukat tudjak javitani amelyeket alkalmazhatnak betegségiik,
elvaltozasuk javitasat szolgald gyakorlatok végrehajtasakor.

Tantargyi kapcsolodasi pontok:



Fizika: az egyszerii gépek miikodési torvényszeriiségei, forgatbnyomaték, reakciéerd, egyensuly,
tomegkozéppont, egyenes vonalli mozgas, periodikus mozgas, gravitacié, tomegvonzas, hatas-
ellenhatas térvénye.

Biologia-egészségtan: egyensulyérzékelés, izomérzékelés, elsGsegély.

Enek-zene: ritmus és tempé.

TEMAKOR Sportjatékok
ORASZAM (5): 60 6ra
ORASZAM (3): 38 6ra
ORASZAM (20): 22 6ra

TANULASI EREDMENYEK A 12.EVVEGERE (KERETTANTERV)

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

- a rajtolasi mddokat a jatékok, versenyek, versengések kozben hatékonyan, kreativan
alkalmazza;

- onalléan képes az életben adddo, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszer(i haritasara.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

- a tanult testnevelési, népi és sportjatékok 6sszetett technikai és taktikai elemeit kreativan,
az adott jatékhelyzetnek megfelelGen, célszeriien, készségszinten alkalmazza;

- a szabalyjatékok alkoto részese, képes szabalykovetd jatékvezetésre.

- jatéktevékenységét kreativitast mutato jaték- és egyittmiikodési készség jellemzi

TANULASI EREDMENYEK A 11.EVFOLYAM VEGERE (HELYI TANTERV)



A témakor tanuldasa eredményeként a tanulo:

- a tanult testnevelési, és sportjatékok osszetett technikai és taktikai elemeit kreativan, az
adott jatékhelyzetnek megfelelGen, célszerlien, készségszinten alkalmazza;

- a szabalyjatékok alkoto részese, képes szabalykovetd jatékvezetésre;

- jatéktevékenységét kreativitast mutato jaték- és egyittmiikodési készség jellemazi.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
- Két valasztott sportjaték alapvetd sportagspecifikus technikai, alap- és csapattaktikai
elemeinek, szabalyainak készségszintli elsajatitasa, alkalmazasa

- A folyamatos csapatjaték kialakitasa a tanuldk altal meghatdarozott szabalymddositasok
mellett

- A nagyobb létszamu (5-7 f6/csapat) sportjatékoknal az ellenfél ers és gyenge oldalanak
felismerése, a tamadé taktika tudatos igazitasa az ellenfél védekez6 magatartasahoz

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

- Sportjaték el6készito kisjatékaiban a labdas és labda nélkiili jatékosok iires teriiletre
torténé mozgasaban a kooperativ elemek alkalmazasa

- A dinamikusan valtozé helyzetdi, tipusu és méretii célfeliiletet alkalmazo kisjatékokban a
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védekez6 jatékos gyors helyezkedése a megvaltozott jatékhelyzethez

- Jatéktevékenységekben az egyéni és csapatvédekezés alapvet6 formainak (emberfogas és
teriiletvédekezés) jatékhelyzethez adaptalt alkalmazasa, gyakorlasa

- Két valasztott sportjaték térténetének, meghatarozo kiilféldi és magyar személyiségeinek,
olimpikonjainak megismerése

- Mérkozésjatékokban és az azokat elGkészit6 kisjatékokban a divergens (6tletjaték) és
konvergens (posztokhoz k6t6tt mozgasfeladatok) gondolkodasra épiil6 feladatmegoldasok
6sszehangolt gyakorlasa

- Onallé tanuléi szabalyalkotas tanari kontrollal
- Jatékvezetés gyakorlasa

- A sportjatékok specifikus bemelegitd, levezetd, nyujté gyakorlatainak 6nall6 végrehajtasa

- Kézilabda



° A labda nélkiili technikai elemek — mint az alaphelyzet, a tamado és védekez6 labmunka,
indulasok-megallasok, litk6zések, cselezések iranyvaltassal és lefordulassal, felugrasok-leérkezések
— célszeri alkalmazasa a folyamatos jatéktevékenységek soran

° A figyelem megosztasat igényl6 6sszetett labdas koordinacids gyakorlatok névekvo
sebességgel egy és tobb labdaval (pl. haromsz6g, négyszog, ,y” koordinacios alakzatokban)

° 1-1, 2-1, 2-2 elleni jatékok (labdavezetés, irany- és iramvaltasok, induldcselek alkalmazasa)
kapura lovéssel 6sszekapcsolva

° Kapura dobasok beddlésbdl, bevetddéshdl, ejtésbdl, majd kiillonbo6zd lendiiletszerzési
madot kovet6 felugrasbdl, beugrasbol a folyamatos jatéktevékenységek soran

° Alapvet6 szabalyok készségszintli elsajatitasa, alkalmazasa jatéktevékenységben
° Teriiletvédekezés (6-0, 5-1) alkalmazasa jatékban
° A kapus-alaptechnikak alkalmazasa jatékhelyzetekben

- Kosarlabda

° A labda nélkiili technikai elemek — mint az alaphelyzet, a tamado és védekez6 labmunka, a
védotdl valod elszakadas iram- és iranyvaltasokkal, lefordulasok, felugrasok egy és két 1abrdl,
leérkezések — készségszint(i alkalmazdasa a folyamatos jatéktevékenységhen

° A mély és magas labdavezetés egyszerii formaban, majd iitemtartassal, a révid- és
hossztindul3s, az egyitem(i megallas folyamatos labdavezetésbdl, a kétiitem(i megallas egy és két
labdaleiitésbdl, a sarkazds, a labdavezetés kdzben t6rténd egyszeriibb irdnyvaltoztatasi modok
célszerli és hatékony alkalmazasa a mérkézésjatékokban

° Elzaras-levalas gyakorlasa 2-1, 2-2, 3-3 elleni helyzetekben
° Labdaatadasok kiilonb6z6 mdédjainak — névekvé mozgdssebességgel és dinamika mellett -

a jatékhelyzethez igazitott eredményes végrehajtasa
° Egy- és kétiitem(i megallasbol tempodobas gyakorlasa, alkalmazasa jatékban

° Gyorsinduldsok, lerohanasok tudatos és hatékony kialakitasa, alkalmazasa a folyamatos
jaték soran

° Fektetett dobas gyakorlasa emberel6nyos vagy létszamazonos kisjatékokban
° Alapvetd szabalyok folyamatos jatéktevékenységben torténd alkalmazasa mellett a

jatékvezetés gyakorlasa

° Létszamazonos mérkG6zésjatékok valtozatos, tanuldi kreativitasra épiilé
szabalymaddositasokkal

- Roplabda

° A lelités alaptechnikdjanak elsajatitasa

° A felsé egyenes nyitds alkalmazasa a folyamatos jatéktevékenységben

° Tavolrdl érkezd labda megjatszasa a haldhoz kézel helyezkedd feladéhoz alkar- és

kosarérintéssel



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

° Forgasszabaly onallé és tudatos alkalmazasa

° A csapattarsak kozotti kommunikacio célszeri és hatékony alkalmazasa az eredményes
jaték érdekében

- Labdarugas

° A labda nélkiili technikai elemek — mint a mély sulyponti helyzetben torténd elindulasok,
megallasok, iranyvaltoztatdsok, tamado és védo alapmozgasok novekvé mozgassebesség és
dinamika (novekvé energiabefektetéssel) mellett — tudatos és célszeri alkalmazasa a
kisjatékokban és a mérko6zésjatékokban

° Labdavezetések, -atadasok és -atvételek megfelel6 maddjainak (labfej kiilonb6z6 részeivel,
talppal, combbal, mellkassal, fejjel) nvekvé sebességgel, dinamikaval torténé végrehajtasa a
kisjatékokban és a mérkdézésjatékokban

° Rugasok gyakorlasa célba belsé csiiddel, teljes csiiddel, kiilsé csiiddel, allitott labdaval,
mozgasbdl, valamint létszamfolényes és létszamazonos jatékhelyzetekben

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

° A teriiletszerzéssel térténé emberel6nyos kisjatékokban az iires passzsavok hatékony
megjatszasa idokényszer alatt, a védekezd jatékos mozgasiranyanak alkalmazkodasa a
teriiletszerzéssel jaré jatékhelyzetekhez

° A kapusalaphelyzet gyakorlasa, gurulo, félmagas és magas ivelt labdak elfogdasa. Kiguritas,
kidobas, kirtgas alkalmazasa a folyamatos jatékhoz igazitva

- Floorball

° Labda nélkiili és labdas technikai elemek — mint az alapallas, a tamadé és védé
alapmozgasok, a helyes lit6fogas, litével valo haladas, indulasok-megallasok, cselezések
iranyvaltoztatassal — alkalmazasa kisjatékokban, mérkozésjatékokban

° Labdavezetések, ataddsok, atvételek készségszint(i alkalmazasa kisjatékokban és
mérkdzésjatékokban

° Mozgasok passziv, félaktiv és aktiv védé ellen (2-1, 3-2)
° Labdatartast fejleszt6 jatékok
° A kapus és a védé jatékosok egyiittmiikodése, a kiilonb6z6 védekezési formak

megismerése

° Emberfogasos védekezés és teriiletvédekezés kisjatékokban és mérkozésjatékokban
° LétszamelGnyos, létszamhatranyos és létszamazonos jatékok
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jatékrendszerek, jatékvezetés, emberel6nyos és lIétszamazonos kisjaték, belso csiid, teljes csiid,
kiilsé csiid, leiités, fels6 egyenes nyitas, sanc, forgasszabaly, elzards-levalas beugrasos és felugrasos



kapura lovés, emberfogasos védekezés, védekezés zavardval, gyorsindulasok, teriletvédekezés
,tdmadoé és védekezd stratégia, alapfeldllas, pozicios jaték

A gyogytestnevelés-orak keretében a kiilonb6z6 mozgésszervi elvéltozassal, illetve
belgydgyaszati betegséggel rendelkezd tanulék megismerkednek a sportjatékok adaptalt
formaival. A megismert sportjatékok adekvat alkalmazdsa elGsegiti a rendszeres testedzés
beépitését a mindennapi életbe, az egészségi allapot és a teljesitéképesség pozitiv iranyu
megvaltozasat. A gydgytestnevelés-dra keretében a sportjatékok rekreacids lehet6ségként és az
élethosszig tarto fizikai aktivitasra valo felkésziilés részeként jelennek meg.

Tantargyi kapcsolodasi pontok:
Matematika: logika, valészinliségszamitas, térbeli alakzatok, tajékozddas.
Vizualis kultura: targy és kérnyezetkultira, vizualis kommunikacio.

Fizika: mozgasok, litk6zések, erd, energia, az emberi szervezet miikédése, energianyerési
folyamatok.

TEMAKOR Testnevelési- és népi jatékok
ORASZAM (5): 12 6ra
ORASZAM (3): 4 6ra
ORASZAM (2): 8 6ra

TANULASI EREDMENYEK A 12.EVVEGERE (KERETTANTERV)

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

- a rajtolasi mddokat a jatékok, versenyek, versengések kézben hatékonyan, kreativan
alkalmazza.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulo:

- a tanult testnevelési, népi és sportjatékok 6sszetett technikai és taktikai elemeit kreativan,
az adott jatékhelyzetnek megfelelGen, célszeriien, készségszinten alkalmazza;

- jatéktevékenységét kreativitast mutato jaték- és egyittmiikodési készség jellemazi;



Py

- a szabalyjatékok alkoto részese, képes szabalykévetd jatékvezetésre.

TANULASI EREDMENYEK A 11.EVFOLYAM VEGERE (HELYI TANTERV)

A témakor tanuldasa eredményeként a tanulo:

- rendelkezzen a tanult a sport és népi jatékok alapvetd ismereteivel.
- tudatosan és kreativan hasznalja az adott technikai elemeket.

- jellemezze tevékenységét az egylttmiikodési készség

- legyen képes szabalykovetd jatékvezetésre.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

- Statikus és dinamikus célfeliiletek eltalalasara torekvd, a sportjatékok specidlis
mozgastartalmaira épiil6é dobasok, ragasok, iitések valtozatos tomegti és méretii eszk6zoket
felhaszndlva, fokozatosan nehezedd gyakorlasi feltételek mellett egyéni és csapatszintii célzé
jatékokban
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- A labdaval és egyéb eszkozokkel torténé manipulativ mozgasformak gyakoroltatasa
egyénileg, parban és csoportokban, torekedve a mozgasvégrehajtas hibaszazalékanak
csokkentésére id6kényszer bekapcsoldsaval

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

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

- A tamado és védd szerepek gyors valtakozasara épiild, azokhoz valé alkalmazkodast segit6
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paros, csoportos verseng6 jatékok

- A védekezés és tamadas hatékonysagat néveld csapattaktikai elemekre épiilé
kooperativitast igényl6 versengo jatékok gyakorlasa

- 1-1 elleni jatékhelyzetek kialakitasara épiil6 testnevelési jatékok gyakorlasa

- Onall6 tanuldi szabalyalkotasra épiil6 (pl. célfeliilet fajtaja, atadasi modok, palya méretei
és alakja, csapatok létszama stb...) pontszerz6 kisjatékokban a jatékhelyzethez adaptalt tamadé és
védd szerepek gyakorlasa



- Onall6 tanuléi szabalyalkotasra épiils kiilonb6z6 haladasi, megfogasi, kimentési médokat
megvaldsité fogdjatékok gyakorlasa

- Az egyszerli és valasztasos reakcioidét fejleszto paros és csoportos manipulativ
mozgasformakkal kombinalt versengések alkalmazasa

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

Néptanc — szabadon valaszthaté

- Tancok: a forgastechnika fejlesztése a kiilonb6z6 labférészeken. A paros forgas és a
forgastechnika fejlesztése

- A dunai és tiszai tancdialektusok atismétlése, az erdélyi dialektus tananyaganak bévitése

- Az improvizacids készség, a stilusérzék és az el6adokészség fejlesztése, a partnerkapcsolat
fontossaga és gyakorlasa a néptanc mozgdsanyagan keresztiil
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besegités, szabalykoveté magatartas, kreativ jaték, jatékalkotds, dinamikus és statikus célfeliiletek,
szélességi és mélységi mozgas, tancrend, tancszok

A gyogytestnevelés-orak keretében a kiilonb6z6 mozgasszervi elvaltozassal, illetve
belgyogyaszati betegséggel rendelkez6 tanulék megismerkednek azokkal a testnevelési és népi
jatékokkal, amelyeket elvaltozasuktdl, illetve betegségiiktdl fliggetleniil végezhetnek. A megismert
testnevelési és népi jatékok adekvat alkalmazasa elGsegiti a rendszeres testedzés beépitését a
mindennapi életbe, az egészségi allapot és a teljesitoképesség pozitiv iranyi megvaltozasat, a
testedzéssel kapcsolatos pozitiv attitiid kialakitasat.

Tantargyi kapcsolédasi pontok:
Foldrajz: Magyarorszag tajegységei.
Etika: tarsas viselkedés, onismeret, énkép, jellem, dnreflexid, kooperativ munka.

Enek: dalok, mondékak.

TEMAKOR Onvédelmi és kiizdosportok
ORASZAM (5): 10 6ra
ORASZAM (3): 6 6ra

ORASZAM (2): 4 6ra



TANULASI EREDMENYEK A 12.EVVEGERE (KERETTANTERV)

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:
- onalldan képes az életben adodo, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszerti haritasara.

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

- a kiilonbozo eséstechnikak készségszinti alkalmazasa

TANULASI EREDMENYEK A 11.EVFOLYAM VEGERE (HELYI TANTERV)

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

- Siker és kudarc feldolgozasa megfelelé onkontrollt tantsitva

- Konfliktus keriild magatartés kialakitasaval, a timadasok tudatos megeldzésével €s
kikeriilésével valo, a tarsas kiizdelmek soran.

- Térérzékelést segitd osszetett jatékok kiizddtechnikdk alkalmazasa, eszkoz nélkiil és
eszkozzel

- A kiizdo jellegli feladatok balesetvédelmi szabalyainak kovetkezetes betartasa

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

- Eletkornak megfelel asszertivitas kialakitasa a tarsak iranti tisztelet és tolerancia
megtartasa mellett

- Siker és kudarc feldolgozasa megfelel6 onkontrollt tanusitva
- Konfliktuskeriil6 magatartas kialakitasa, a tamadasok tudatos megelGzése, kikeriilése

- Az elGre, hatra és oldalra torténd eséstechnikdk készségszintii elsajatitasa, valamint a
tarsas eséstechnikak gyakorlasa (pl.: tars altal kétéllel labat meghuzva, térdel6tamaszbdl a tars
altali kézkihuzassal)

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



- Oldalra esés, terpeszallasbdl inditott eséstechnikak készségszintii elsajatitasa

- Kiilonb6z6 tamadasi technikak (lefogasok, iitések) elleni megfelel6 védekez6 mozgas
adaptiv, készségszintli elsajatitasa

- Dzsudogurulas alaptechnikajanak készségszintii elsajatitasa harantterpeszallasbdl indulva,
mindkét iranyba, el6re és hatra

- A grundbirkdzas alaptechnikainak, szabalyrendszerének adaptiv, készségszintii alkalmazasa
a kiizd6feladatokban

- Alapveto karatelitések, -rugasok és azok védésére iranyuld védéstechnikak és
ellentdmaddsok biztonsagos, életszer(i végrehajtasa

- A kiuzddsportok specifikus bemelegitd, levezetd, nyujté gyakorlatainak 6nallé végrehajtasa

- A tradicionalis kiizd6sportok (birkdzas, okolvivas, dzsudo, karate) torténetének,
meghatdrozé hazai személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése, a sportagak
szabalyrendszerének atismétlése

- Birkdzas

° A gerincoszlop mozgékonysagat, a nyakizmok erejét nével6 birkdzasra el6készitd specialis
hidgyakorlatok készségszint(i végrehajtasa

° Hanyatt fekvésbdl felhidalas kéz segitségével, majd anélkiil

° Hidban forgas

° Hidba vet6dés fejtamaszbol

° Birkdz6 alapfogdasban tars egyensulyanak kibillentése hizasok, tolasok kombinalt

alkalmazasaval

° Paros foldharcjatékok (pl. hatara, hasara forditas, eszk6zszerzés, mogékerilés birkozas
térdelésben) eszk6zzel vagy anélkiil

° Allasban végrehajthaté megfogasok és szabaduldsok alaptechnikajanak jartassagszintii
elsajatitasa a pdaros gyakorlatokban

° Mogékeriilés karberantassal: tdmado és védekez6 technika

° Mogékeriilés: kényokfeliitéssel, kibujassal

° Parter helyzetbdl indulé birk6zé technikdk megismerése, gyakorlasa a paros kiizdelmekben
° A tanult rézsut és oldalsé leszoritastechnikak gyakorlasa a kiilonb6z6 mini judo jelleg(i

foldharcjatékokban

- Karate
° Alapveto karateallasok és testtartasok elnevezésének ismerete, azok 6nallé bemutatasa
° Az alapveté karateiitések technikajanak elsajatitasa helyvaltoztatas nélkiil (egyenes utés

7 s

helyben, egyenes iités az el6l 1évé lab oldalan, egyenes iités a hatul 1évé lab oldalan), gyakorlasa
helyvaltoztatas kdzben

° Rugasok alaptechnikajanak 6nallé végrehajtasa, elsajatitasa helyben



° Oldalra rugas és csapas technikaja

° Rugas- és litéskombinaciok végrehajtasa helyvaltoztatas kézben

° Alap védekezd technikak ellentamadasokkal

° Az egy- és haromlépéses alapkiizdelem mozgasanyaganak megismerése, gyakorlasa

° A harom- és o6tlépéses alapkiizdelem mozgasanyaganak jartassagszintii végrehajtasa

° Egyenes, korives és kalapacsiités, csapas okolhattal, valamint az egyenes és oldalra rugas

védési technikainak elsajatitasa

° A védé technikakhoz tartozo stabil allas alkalmazasa. A tanult védé technikak kivitelezése
helyben és mozgasban, ellentamadassal

° Heian 1 (vagy annak megfelel6) kata bemutatasa a tanult technikak kivitelezésével,
sportagra jellemz6é mozgasdinamikaval, szamolasra és szamolas nélkiil, 6nalléan

. Szabad kiizdelem alaptamadasai és -védései, ellentamaddasok helyben és szabad
kiizdelemre jellemz6 helyvaltoztaté mozgassal

° A karate specialis bemelegit6, nydjté hatasu mozgasformdinak megismerése, elsajatitasa
- Dzsudé
. A tarsas eséstechnikak gyakorlasa (pl.: tars altal kotéllel labat meghuzva, térdel6tamaszbol

a tars altali kézkihuzassal)

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

. A bokasoprés, a nagy kiilsé horogdobas és a nagy belsé horogdobas technikajanak
gyakorlasa passziv, majd aktiv ellenfélen
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fair play, tarsas felelGsségvallalds, egyéni hatarok megismerése, bokasoprés, nagy kiilsé
horogdobas, nagy belsé horogdobas, karatevédések (uke), karatetamadasok kézzel és labbal, 5
Iépéses tamadas-védekezés, 3 Iépéses tamadas-védekezés

A gyogytestnevelés-oran a tanuld megismeri az 6nvédelmi és kiizdésportok azon
technikai gyakorlatait, amelyek az egészségi allapotaval kapcsolatban nem ellenjavalltak és
alkalmazasukkal novelheti a tartdé- és mozgatdszervrendszer izomzatanak erejét, fejleszti az
alloképességét és mozgasmiiveltségét. A kiilonb6z6 technikai gyakorlatok elGsegitik a rendszeres
sport és testmozgas megszeretését, az adekvat onvédelmi és kiizdésport kivalasztasat.

Tantargyi kapcsolodasi pontok:
Torténelem, tarsadalmi és allampolgari ismeretek: keleti és magyar harcmiivészet.

Biologia-egészségtan: izmok, iziiletek mozgékonysaga, anatémiai ismeretek, testi és lelki
harmonia.

Etika: a masik ember tiszteletben tartasa, tarsas viselkedés, 6nismeret, énkép, jellem, dnreflexio,
kooperativ munka



TEMAKOR Alternativ kornyezetben {izheté mozgasformak

ORASZAM (5): 20 6ra
ORASZAM (3): 10 6ra
ORSZAM (2): 10 6ra

TANULASI EREDMENYEK A 12.EVVEGERE (KERETTANTERV)

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

- onalléan képes az életben adddo, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszer(i haritasara.
A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

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

- a szabadban végzett foglalkozasok soran nem csupan tigyel kérnyezete tisztasagara és
rendjére, hanem erre felhivja tarsai figyelmét is.

TANULASI EREDMENYEK A 11.EVFOLYAM VEGERE (HELYI TANTERV)



A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

- A szabad levegdn végzett mozgasformak egészségfejleszt6 hatasanak, szerepének tudatos
alkalmazasa.

korcsolyaval, biztonsagos mozgas és tajékozddas a jégen.

Korcsolyaval osszefiiggb balesetvédelmi utasitasok, szabalyainak ismerete, betartasa.
- Tenisz és az evezés alap technikajanak elsajatitasa.

- asztalitenisz jatékszabdlyainak ismerete

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

- A sporttevékenységek és a kérnyezeti hatasok osszefliggésrendszerének ismeretében a
pozitiv beavatkozasi stratégiak tudasanyaganak elmélyitése, gyakorlati alkalmazasa

- A kiilonb6z6 intenzitasi kategoriakba tartozo egészségmeglrz6 mozgasformak ismeretének
elmélyitése, tudatos alkalmazasa a mindennapos életvezetésben

- A kérnyezetvédelmi szabalyok betartasa és betartatasa, a kornyezettudatos gondolkodas
kialakitasa a tarsak kérében

- Téli és nyari rekreacids sportok megismerése, készségszintii elsajatitasa (sielés,
korcsolyazas, jégkorong, kajakozas, turazas, turakenuzas, kerékpartarak)

- Erdei tornapalydk, szabadtéri kondipark gépeinek, fitnesztermek tudatos hasznalata.
Egyszer(ibb edzéstervek 6nallé osszeallitasa, végrehajtasa
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- A szabadban végezhet6 sportagak ismeretének tovabbi bévitése (futas, gorkorcsolya,
tarazas, tajfutas erdében, streetball, strandkézilabda, strandroplabda, nordic walking, lovaglas,
montain bike, gérhoki, sportlévészet, ijaszat, tenisz, falmaszas, asztalitenisz, tollaslabda, jéga,
kerékparozas)

- Térképolvasas alapjainak, a tajolék megfelel6 hasznalatanak elsajatitasa, a turistajelzések
ismerete, alkalmazasa. Egyszer(ibb tirak tervezése, vezetése

- A kiilénb6z6 rekreacids mozgasformak megismerése és alkalmazasa az élethosszig tarto
sportolas és egészséges életvitel iranti igény kialakitasahoz

- Az alternativ kornyezetben (izhet6 sportok tudatos alkalmazdsa a mindennapi
stresszhelyzetek feloldasaban

- Az alternativ kérnyezetben (izhet6 sportagak specifikus bemelegitd, levezetd, nyujto
gyakorlatainak 6nallé végrehajtasa

- Egy tradiciondlis, természetben (izhetd sportag torténetének, meghatarozé magyar
személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése
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tervezés, tudatossag, kihivas, kitartas, rekreacid, stresszkezelés, teljesitménytura, Orszagos
Kéktura

A gyogytestnevelés-drak keretében a szabadtéri foglalkozasok soran a kiilonb6z6
mozgasszervi elvaltozassal, illetve belgydgyaszati betegséggel rendelkezé tanuldk olyan
testgyakorlatokkal, sportokkal ismerkednek meg, amelyeket elvaltozasuk, illetve betegségiik
ellenére végezhetnek. A megismert szabadban végzett sportok, testgyakorlatok adekvat
alkalmazasa elGsegiti a rendszeres testedzés beépitését a mindennapi életbe, az egészségi allapot
és a teljesit6képesség pozitiv iranyl megvaltozasat.A gyogytestnevelés-6ra keretében a szabadtéri
mozgasformak, sportjatékok, valamint a természetben (izhet6 mozgasformak a rekreacio
lehetGségeként és az élethosszig tarto fizikai aktivitasra valo felkésziilés részeként jelennek meg.

Tantargyi kapcsolddasi pontok:

Foldrajz: id&jarasi ismeretek , hely és helyzet felismerés,tajékozédas

TEMAKOR Uszas
ORASZAM (5): 10 6ra
ORASZAM (3): 4 6ra
ORASZAM (2): 6 6ra

TANULASI EREDMENYEK A 12.EVFOLYAM VEGERE (KERETTANTERV)

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

- a szarazfoldi és az uszodai korrekcids gyakorlatait készségszinten sajatitja el, azokat
tudatosan rogziti.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

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

- onalléan képes az elkeriilhetetlen vizi veszélyhelyzetek célszerii kezelésére;



- 6nalléan, de tanari ellendrzés mellett végez szamara megfelel6 uszodai tevékenységet.

TANULASI EREDMENYEK A 11.EVFOLYAM VEGERE (HELYI TANTERV)

A témakor tanuldasa eredményeként a tanulo:

- A tanuld ismeri és betartja, az uszoda higiénias szabalyait 6It6z6i rendet, valamint a
kotelez6 magatartasi szabalyokat.

-- A korabban tanult iszasnem(ek) folyamatos gyakorldsa, technikajanak javitasa.
- A folyamatos uszasok tavolsaganak, id6tartamanak fokozatos novelése.
- Fejesugras elsajatitasa rajtkorol.

- A balesetek megelGzésére tett intézkedések ismerete és betartdsa

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

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
- A kiilonb6z6 uszodai tevékenységek egészségfejleszto és egészségkarosito tényezdinek
tudatdban beavatkozasi stratégiak tudatos alkalmazasa

- Az 61t6z6i rend és az uszodai magatartas, valamint a helyes higiéniai, 61t6zkédési szokasok
automatizalasa

- A kitartas, onfegyelem és kiizdGképesség, valamint az alloképesség és a monotodniatiirés
tovabbfejlesztése

- A balesetek megelGzésére tett intézkedések ismerete és betartasa

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

- Alapvetd vizb6l mentési, életmentési ismeretek készségszintre emelése

- A korabban tanult uszasnem(ek) folyamatos gyakorlasa, technikajanak javitasa
- Valasztott tjabb tszasnem(ek) megtanulasa és folyamatos gyakorlasa

- A tanult iszasnemekhez kapcsolddé rajttechnikak és fordulasok elsajatitasa

- A folyamatos uszasok tavolsaganak, id6tartamanak fokozatos névelése



- Differencialt gyakorlas az egyéni fejlédésnek és a pszichés allapotnak megfelel6en

- Aerob alloképesség tovabbi fejlesztése az tiszas ritmusanak alakitasaval

- Anaerob alloképesség tovabbi fejlesztése rovid tavok tobbszori, erételjes letiszasaval
- Uszéversenyek. Meriilési versenyek, viz alatti Gszéversenyek

- Fejesugrasok

- Az Uszas specifikus bemelegitd, levezetd, nyljto gyakorlatainak 6nallé végrehajtasa

- A vizilabdazas és egyéb vizben (izhet6 sportok megismerése

FOGALMAK
vegyeslszas, versenyszabalyok, rajttechnikak, fordulok, szauna, wellness, rekreacié

A gyogytestnevelés-oran a kiilénb6z6 uszasnemek technikajavité gyakorlatai, valamint az egyéb
vizben végzett gyakorlatok alkalmazasaval, a tanul6 elvaltozasainak figyelembevételével valésul
meg a tarté- és mozgatodszervrendszer izomzatdnak erdsitése, a légzérendszer fejlesztése, az
alldképesség novelése. A tanuldk tanari segitséggel, majd 6nalléan tudnak dsszedllitani Gszé

feladatsorokat, amelyek elGsegitik betegségiik, elvaltozasuk pozitiv iranyl megvaltoztatasat.
Tantargyi kapcsolédasi pontok:

Bioldgia : testiink (aktiv és passziv mozgat6 rendszer) ismerete.



