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A témakorok attekinto tablazata:

ssz| NERETTANTERI Bl | orassim
TEMAKOROK (9-10. évfolyam) (9. évfolyam)
1 Glmnaszt!lfa és rerrld.giyakorlatok 36 18
— prevencio, relaxacio
Atlétikai jellegli
2 feladatmegoldasok 46 23
3. Torna jellegh feladatmegoldasok 46 23
4. Sportjatékok 64 52
5. Testnevelési és népi jatékok 34 14
6. |Onvédelmi és kiizddsportok 42 10
7 Alten{atlv kqmyezetben lizheto 38 20
mozgasformak
8. |Uszas 34 10
TEMAHETEK,
% PROJEKTNAPOK 20 10
OSSZES ORASZAM: 360 180
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
relaxécio -
5. Kézi szoritderd mérés
6. Hajlékonysag teszt
Atlétikai jellegli 7. Helybdl tavolugras
feladat ldasok
cladatmegoidaso 20m-es (15m-es) alloképességi ingafutas teszt




A témakorok attekinto tablazata:

s enerravrenw | e [ H e ey
Z TEMAKOROK (HETI 5 ORA) (HETI 3 ORA) (HETI 2 ORA)
1 Glmnaszt!lfa és relrld'giyakorlatok 18 16 5
— prevencio, relaxacio
Atlétikai jellegii
2 feladatmegoldasok 23 16 !
Torna jellegli
3 feladatmegoldasok 23 16 !
4. | Sportjatékok 52 26 26
5. | Testnevelési és népi jatékok 14 6 8
6. |Onvédelmi és kiizddsportok 10 6 4
7 Altern,atlv korrnyezetben lizhetd 20 10 10
mozgasformak
8. |Uszés 10 6 4
TEMAHETEK,
% PROJEKTNAPOK 10 6 4
0SSz 180 108 72
Megjegyzés:

e Amennyiben az adott tanében a mindennapos testnevelés 3+2-es rendszerben
valésul meg, a 3 testnevelés ora a tablazatban megjelolt oraszamokkal torténik.




A harmadik nevelési-oktatasi szakaszba 1épve az el6z6 években megkezdett sokoldali
alapozo6 és sportagi jellegli pszichomotoros, kognitiv, affektiv-emociondlis iranyt képzés
tovabb folytatodik. A testnevelés — szenzitiv iddszakokhoz igazitott — tartalmi kerete a
mozgashoz fiiz6d6 felndttkori pozitiv viszonyulast, az egészségtudatos magatartas igényének,
napi életritmusba agyazott strukturajanak kiépiilését teszi lehetové. A Nat-ban
megfogalmazott nevelési célok mentén az Eurdpai Unio altal kialakitott kulcskompetenciak
kialakitasa a kdzépfoku nevelési-oktatasi szakaszban is folytatodik, a Nat-ban meghatarozott
tanulasi kompetencia-Gsszetevok fejlesztésével.

A testnevelés tanulasa sordn kiemelt szerepet kap a testi-lelki egészségre nevelés, ezen beliil
az egészségtudatos magatartas kialakitasa, a primer prevencio jelentdségének, modszereinek
hangstilyozasa, a mindennapi stresszel torténd megkiizdés pozitiv stratégidinak elsajatitasa,
tudatos alkalmazasa. Az egyéni érdeklddéshez, adottsagokhoz igazodd 6nalld
mozgasprogramok kialakitdsa a konstruktiv tanulds alapelvén keresztiil realizalodik, mely az
autondm tanulasra és tudatos életpalya-épitésre nevelés céljat valositja meg. A testnevelés
sajatos tarsas kornyezetben megvalosuldo mozgastartalmai az egyiittmitkddésre és kdlcsonds
tiszteletaddsra nevelik a tanulokat a tarsas kapcsolataikban.

A mozgastanuldson keresztiil megvaldsuld motorikus fejlesztés mellett ebben az idészakban
kiemelt hangsulyt kap az alapvetd kondiciondlis képességek fejlesztése, azok gyakorlati
hasznanak tudatositasa. A mozgassal kapcsolatos pozitiv attitlid mellett sziikséges kialakitani
a mozgasszegény ¢letmod rizikotényezdivel szembeni egészséges félelmet. A tanulod
megismeri az egészségorientalt képesség-Osszetevoket, azok jelentdségét az
egeészségmegdrzésben. Tudatos 1€péseket tesz egészsége megdrzése érdekében, amelynek
megvalositdsahoz a sport eszkozrendszerének felhasznalasat stratégiai fontossagunak tartja.
Ismeri a testi-lelki jollét fogalmat, jelentdségét. Sokoldali mozgastapasztalatai birtokaban
képes valasztani a kiilonb6zd rekreacidos mozgasformak koziil, 6nallo és tudatos
sporttevékenységet végez. Ertéknek tartja a természetben folytatott mozgast, tudja és
tapasztalja annak pozitiv, egészségmegdrzd hatasat, ami erdsiti a fenntarthat6 jelen és jovo
iranti elkGtelezettségét.

A korosztaly kondicionalis fejlesztésében kiemelt szerepet kap a teljes nevelési szakaszon
ativeld aerob alloképesség-fejlesztés, melynek modszereit, kiilonbozd lehetséges
mozgasformait, a biztonsagos fejlodést eldsegitd alapelveit, eljarasait megismeri €s egyre
tudatosabban alkalmazza.

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



kedvezden hatnak a teljesitmény fejlddésére, a lanyok helyzetében a 15-16 éves korra elért
teljesitmény maximum szinten tartasa is relativ fejlodésként értelmezhetd, mivel fejlesztd
hatasok nélkiil jelentds a visszaesés mértéke.

A koordinacios képesség fejlesztésében a 15—-18 éves kor a differenciald-iranyitod képesség
fejlodésének kiemelt szenzitiv id6szaka. Ez elsdsorban a nyilt jellegii mozgéasvégrehajtasok
soran megmutatkozo kreativitasban, a jatékszituaciokhoz torténd gyors alkalmazkodasban 6lt
testet.

crer

egyéni tanuldsi utvonalakra €piild, kognitiv dominanciajt, tanulokézponta indirekt
modszerek. Itt fokozatosan megjelenik a tanuldk altal szervezett, tervezett tanulas.

A tanar-didk kapcsolatokban egyre kevésbé a hierarchidn alapul6 tekintélyelvii, mindinkabb a
mentor jellegli viszony kap hangsulyos szerepet. A korosztaly nevelését koordinalo
pedagdgiai kultira legfontosabb részét tovabbra is a tanuldk pozitiv énképét, Onismereti
folyamatait alakito, a pedagogustol érkez6 formativ értékelés képezi, melyet az 6n- és
tarsértékelés egészit ki.

A tradicionalis sportagak meghatarozo szerepldinek, olimpikonjainak megismerésével a
tanulokat az altalanos iskolaban megkezdett személyiségformalo tevékenység folytatdsaként a
nemzeti azonossagtudatra, a haza szeretetére neveljiik, amelyben a példaképformalés kiemelt
szerepet kap.

A digitalis technologidk segitségével a tanuldi teljesitmények monitorozasan keresztiil
erdsithetjiik a tanul6i motivaciot és igényt az egészségorientalt fittségosszetevok fejlesztésére.
A technoldgia adta lehetdségek tovabbi felhaszndldsaval az elméleti ismeretek elmélyitésére
nyilik méd, kiilonboz6 projektek megvalositasaval, az aktiv tanulds alapelvét kovetve.

A testnevelés tantargy a Nemzeti alaptantervben régzitett kulcskompetencidkat az alabbi
modon fejleszti:

A tanulds kompetenciai: A testnevelés tantargy eredményességéhez fontos a mély és értd
(motoros) tanulas képességének elsajatitisa. A motoros tanuldsra is igaz, hogy a kornyezettel
kialakult kdlcsonhatds eredményeként létrejovo, tartds és alkalmazkodo valtozas, amely a
kiilonbozd tanulasi formakkal 6sszekapcsolodva a személyiség fejlddésének mas teriileteire is
hatést gyakorol. A kiilonb6z6 mozgasformak elsajatitasa — kiilonos tekintettel az altalanos
iskola kezdeti szakaszaban — jelentds befolyassal van a tanul6 kognitiv fejlddésére, hiszen a
mozgasos cselekvés céliranyos, komplex kognitiv-motoros tevékenység. Hatékony és
eredményes motoros tanulds-tanitas csak akkor valosulhat meg, ha annak soran figyelembe
veszik az életkori és tanulasi sajatossagokat, s ha az spiralisan épitkezd és gyakorlatorientalt.
A kommunikacidos kompetenciak: A testnevelés — az érthetdség, az arnyaltsag €s a
pontossag elvarasainak mentén — fejleszti a nyelvi kommunikacié mindségét. A
testnevelésben a kommunikaci6 altalaban nehezitett koriilmények kozott, felhivo, felszolito
moddon zajlik, amelynek nem lehet sajatja az er6tleniil formalt és artikulacio nélkiili beszéd. A
tantargy fejleszti a hallas utani szovegértés mellett a kommunikacié mas formait is, Ggymint a
kéz- és karjelzéseket, a testmozgas, a sportolds kozbeni gesztusokat, a tekintet és/vagy az arc
izmainak jatékat. A sporttevékenységek folyamatos metakommunikéaciéo mentén folynak, elég
csak a jelzésértéki testtartasokra vagy a tavolodo-kozeledd mozgasok kifejezderejére
gondolni. A szakkifejezések, a helyes terminoldgia elsajatitasaval lehetové valik a
proceduralis tudas atforditasa a gondolkodés révén tervezhetd motoros produktumma.

A digitalis kompetenciak: Az informacios €s tudastarsadalom kordban meghatarozoan
fontos, hogy a korszer(i digitalis eszk6zok hogyan épiilnek be a nevelés, az oktatas és a képzés
tanitasi-tanulési folyamataiba. A digitalis kompetencia fobb teriileteinek — digitalis jelenlét,



¢letvezetés és produktivitas — fejlesztése a testnevelésnek és egészségfejlesztésnek is egyik
kiemelt célja. A digitalis kompetencia a testnevelés tantargy esetében is elengedhetetlen,
példaként emlithetd a teljesitménymonitorozas, a mozgaselemzés, az informéciokeresés, -
szlirés €s -feldolgozas digitalis eszkozokkel torténé megvalositasa.

A matematikai, gondolkodasi kompetenciak: A motoros tanulas soran elsésorban a
cselekvéses tényez6 dominal, de a hatékonysaga és eredményessége — a verbalis metddusok
altal — a kognitiv komponensektdl is fiigg. A beszéd és a gondolkodas kapcsolata révén valik
lehetové a motoros tevékenységekkel 0sszefiiggd ismeretek €s tapasztalatok tarolasa,
felidézése. A nyelvhasznalat teszi lehetdvé a mozgésos cselekvéstanuldshoz sziikséges
ideomotoros kép, a gondolati modell kialakitasat, tervezését. A kreativ feladatmegoldasokon
alapul6 problémamegoldé gondolkodés egyarant megjelenik a nyilt jellegli mozgaskészségek
(pl. sportjatékok) valtozatos dontéshozatali jatékhelyzeteiben és a kognitiv tipusu testnevelési
jatékokban (pl. tablajatékok mozgéasos valtozatai).

A személyes és tarsas kapcsolati kompetenciak: A testnevelés tantargy a személyes €s
tarsas kompetencidk fejlesztésének egyik terepe. Az iskolénak fejlesztenie sziikséges a
szomatikus egészséggel, a tarsas-érzelmi jolléttel, a biztonsdggal kapcsolatos kompetencidkat.
A fejlesztés kiterjed a testi jollét és a motoros teljesitoképesség kialakitasara is. A tantargy
tanulasanak és tanitdsanak jelentds kozosségfejlesztd hatdsa van. Kiilon kiemelenddk a
csapatsportokban fontos szerepet jatsz6 egylittmiitkodési formak, a kdozosséget alakitod
tényezOk (a kozos célkitlizések, a kozos gyakorlas élménye, a teljesitmény egyént és
csapatkozosséget formald szerepe, a csapaton beliili 0sszetartozas és egymasrautaltsag stb.).
A Kkreativitas, a kreativ alkotas, onkifejezés és kulturalis tudatossag kompetenciai: Az
iskola a kiemelked6 sportszakemberek és sportolok altal 1étrehozott kreativ produktumok
megismerésének egyik helye, ami az alkotod produkalas biztositdsdval tdmogatja, hogy a
tanuld értelmezni tudja a sporteredmények személyes és tarsadalmi életre gyakorolt hatasat. A
tanulo ezeknek a kompetencidknak az elsajatitasaval képessé¢ valik arra, hogy sajat tanulasi
tevékenységében is értékesnek tartsa a testnevelés, az egészségfejlesztés kreativ otleteit és
produktumait. Onmaga kreativ alkotdsokat hoz létre (pl. alkotoképes jatéktevékenység vagy
bemelegitd gyakorlatok és edzésprogramok Osszeallitasa) a tanulasi tevékenység ezen
teriiletén, és elsajatitja a fizikai aktivitas, a testedzés és a sportolas rekreaciot timogato
elemeit. A tanulé megtanulja értékként kezelni az olimpiai eszmét, az olimpiai jatékokon elért
eredményeket. Ertékesnek tartja a magyar, az eurdpai és a vilag testkulturalis 6rokségét.
Munkavallaléi, innovacios és vallalkozoi kompetenciak: A testnevelés €s
egészségfejlesztés a tanulod ligyességét, erejét, alloképességét, szomatikus, mentélis €és érzelmi
teherbirasat fejlesztve teszi képessé az egyeént a kiilonbdzé munkateveékenységek elvégzésére.
A sporttevékenység hozzajarul a munkaerkolesi tulajdonsagok (példaul fegyelmezettség,
kozosségi szemlélet, lelkiismeretesség, felelosségteljesség, munkaszeretet) kialakitasahoz. A
testnevelésben és a sportban alkalom nyilik a batorsadgot, a kockazatot, az 6nallosagot, a
monotoniatiirést €s az innovaciot igényld tevékenységekre, a vallalkozashoz sziikséges
kezdeményezOkészség alkalmazasara és a hatarozott viselkedésre. Az 6nallosagot igényld,
dontési helyzeteket biztositd sportolds a tanulot hozzasegiti, hogy a munkavégzés soran is
hasonld modon cselekedjen. A testedzés, a sportolas — a szabadid6 egészséges eltdltésén
keresztiil, rekreativ hatasaval — el0segiti a munka utani pihenést, kikapcsolodast és
regeneralddast.

Az iskolai testnevelés ora keretén beliil megvaldsulo konnyitett testnevelés esetében -
amelyen egészségi allapotvaltozasuk miatt ideiglenesen illetve tartosan csokkent
teljesitOképességli tanulok vesznek részt — a testneveld tanarnak az egészségi allapotot és az
abbol adodo egyéni sajatossagot maximalisan figyelembe véve, differencialtan kell
megvaldsitania a fejlesztési feladatokat. Ezekhez a fejlesztési feladatokhoz nyujt segitséget a
gyogytestnevelés témakor.



A korszerl gyogytestnevelés szemlélet, amely szakit az eddigi korrekcids gyakorlatok
tulsulyara épiilo tananyagtartalommal, indokoltta teszi a mindennapos testnevelés szerves
részként valdo megjelenést a kerettantervben. A korszerli szemléletben elvarasként jelenik meg
a korrekcios gyakorlatokkal egyenld aranyban megjelend, a kerettantervben megvalosulo
témakorok elsajatitasa a gydgytestnevelésre utalt tanulok korében is. A fentiek indokoljak,
hogy minden témakor mellett megjelennek a gyogytestnevelés specifikus gyakorlatelemei. Az
onalloan megjelend ,,Gyodgytestnevelés” témakor csak az ezen a teriileten érintett tanulokra
vonatkozik, mely kiilon orakeretben valosul meg. A gyogytestneveléssel kapcsolatos orakeret
meghatarozasahoz ad segitséget ,,A témakorok attekintd tablazata” kiegészitd szovege.

A 16 célok mellett kiemelt részcél a 15—18 éves korosztaly korében nagyobb aranyban
megjelend mozgasszervi elvaltozasokkal €és belgyogyaszati betegségekkel rendelkezd tanulok
adaptiv testedzésének, mozgasmiiveltségiik bovitésének biztositasa, az egészségi allapot, a
teljesitoképesség helyreallitasat kinald testgyakorlatok elsajatitasa €s tudatos, rendszeres
végzése, a preventiv szemlélet alkalmazasa. A tanulok kivalaszthatjak a betegségiiktol,
elvaltozasuktol fiiggetleniil végezhetd kiilonb6zd testgyakorlatokat, szabadidds és
sportjatékokat.

A tanulok mozgashoz fiiz6d0 pozitiv attitiidjének kialakitasa érdekében az értékelés alapja a
kiilonb6z6 sportdgi mozgaskészségekben, valamint a motorikus képességekben a tanuld
onmagahoz mért fejlédése, ami egyre novekvo tanuldi felelésségen alapul6 eljarasok (6n- és
tarsértékelés) megjelenésével valik modszertanilag véltozatos repertodrra. A teljesitmények
méréséhez ebben az életkori szakaszban is fontosak a kiillonb6z6 kritériumokra vagy
normakra vonatkoztatott pontérték-tablazatok, melyeket a tanulok tudatosan nyomon
kovetnek, de az egyes probakon és teszteken elért eredmények nem lehetnek kizarélagos
eszkozei a tanuloi teljesitmény értékelésének. A motoros tanuldi teljesitmények mellett az
értékelés részét képezik még az érzelmi-akarati tényezok is. A mindsitésbe beszamithato a
tanulo altal 6nalldan vélasztott és rendszeresen gyakorolt szabadidds vagy versenyszerti
sporttevékenység, valamint a kiilonb6zd sporteseményeken vald szurkoldi, szervezdi és
versenybiroi aktivitds. Ez nemcsak emocionalis, hanem pedagogiai és sportszakmai kérdés is.

A pubertaskor viharos évei €s annak fokozatos lecsengése tehetd erre az idoszakra. A 9.
évfolyamba Iépve a fiuk egy jelentds novekedési szakaszban vannak, melynek soran
koordinacios képességeik atmeneti visszaesése folyamatosan megsziinik. A tanulok kozott
biologiai fejlettségiik tekintetében jelentds eltérések tapasztalhatok, ami fokozott odafigyelést,
gondos tervezést és differencialt terhelésadagolast igényel a pedagogus részérdl. A lanyok 7—
8. évfolyamban elkezdddott testosszetétel-valtozasi szakasza tovabb folytatodik. Az
egeészségorientalt képességisszetevok koziil az aerob alloképesség fejlddése az el6zd évekhez
hasonldan sok tanulonal megtorpanast mutat, melynek befolyasold tényezdje a testalkati
atrendezO0dés €s a motivacios bazis jelentds atalakulasa. Itt hangsulyossa valik a kognitiv
folyamatok szabalyozo szerepe a rendszeres mozgés kialakitasaban. A nyilt jellegii
mozgasformak irdnti — a szituaciokhoz kotott €s a személyiségvonast érintd — érdeklddés
csokken, viszont a hatékony pedagdgiai folyamatok eredményeként a kiilonbozo
mozgasformak 0sszetett hatdsainak elérésére iranyuld autonom kiilsé motivacié ndvekszik,
mely idével belsd hajtoerévé valhat. A belépd tevékenységként ezen iskolafokon megjelend
ritmikus gimnasztika és az aerobik jol illeszkedik a leAnyok megvaltozott érdeklddéséhez. Az
eredményesség, a mozgashoz fiz6d6 pozitiv attitiid kialakitasa tekintetében a teljes



kozépfoku nevelési-oktatasi iddszakban kulcsfontossagu tényezdvé valnak a kortarsak
visszajelzései.

A sportjatékok oktatasa terén nagy kihivast jelent a tanulok eltérd altalanos iskolai
eloképzettségének Osszehangoldsa; oktatasmaddszertani szempontbol fokozott jelentdséget kap
a tarstanitas, tarstutoralas. Az el6z6 években kialakitott sokoldal(, széles kori
mozgasmiveltség az eltérd sportagspecifikus tudastartalmak problematikajat hatékonyan
képes feloldani. A cél elsdsorban a fair play szabalyai melletti folyamatos jaték kialakitasa,
melynek soran fokozatosan formalodik a tanuldk dnszabéalyozo képessége. A tanulok egyre
inkabb felismerik a sportjatékok rekreacios célu, a szabadidd hasznos eltoltését szolgalo
lehetdségeit.

Serdiilékorra tehet a mozgasszervi betegségek szaméanak ugrasszeri névekedése. Ebbol
kiindulva kiemelt szerepet kell szanni a sajat testtomeget felhasznalo vagy kisebb sulya
eszkozokkel tamogatott relativer6-ndvelésnek, de kiilondsen a toérzsizom erd-alloképessége
javitasanak, valamint az aerob alloképesség fejlesztésének.

A testnevelés tantargy nagyon specialis helyet foglal el a tantargyak soraban.

Nincs bel6le dolgozat, de van beldle felmérés, bemutatas, ellenérzés. Nincs beldle hazi
feladat, s igy az oran kell megdolgozni, hogy ellendrzéskor megfelelden teljesitsen a tanulo.
Ehhez gyakran kinlddni kell — ott és akkor! Ezaltal a tantargy elnevezésének megfelelden —
egyediiliként a sok elnevezés kozott — NEVELES is folyik minden 6ran. 4 ,,neveltség”-ben
valo gyarapodds nem biztos hogy mérhetd stopper ordaval, méroszalaggal vagy golokban.
Viszont ebben rejlik az egész tantargynak a lényege!

A testnevelés értékelése sordn a legfontosabb szempontok:

e A tanuld0 onmagahoz viszonyitott fejlédése: tehat a teljes személyiség all a
kozpontban. A valtozds nagysaganak megallapitasdhoz a gyermek megismerésén,
képességeirdl valo tajékozodason keresztiil vezet az ut. A fejlddés lehet magatartasbeli,
ismeretbeli €s végsd sorban a szemelyiség egészére vonatkozo.

e A tanulé tanorai aktivitasa: azaz, hogy a tanul6 sajat képességeihez mérten egy-egy
tanév végére mennyit fejlddott, és ennek érdekében mit tett a tandran €s tandran kiviil.

e A tanult mozgasok végrehajtasa: azaz a tanult ismeretanyag tandrai bemutatasa,
feladathelyzetben val6 alkalmazasa.

o Ismeretek: szerek, eszkdzok nevei, szakkifejezések megértése, egyszerli szervezési
formak megvaldsitasa

e Mért sportagi teljesitmények

A tanulok fizikai képességeinek mérését a NETFIT és HUNGAROFIT tesztsorozattal
végezziik. A felmérésként hasznalt motorikus probarendszerek, mint 6szténzd rendszer
kijelolik avaltoztatas utjat, a képességek tokeéletesitésének lehetdségét bizonyitva, s ez altal a
tanul6 6nbizalma is novekedik. gy a méréssel a teljes személyiség alakitasahoz jarulunk
hozza.

A testnevelésben mérhetd teljesitmény ugyan atirhat6 osztalyzattd, de vannak olyan nevelési
eredmények, amelyek nem, vagy csak nagyon nehezen szamszerisithetok.

Ilyenek példaul:

- a tanuloi aktivitasban lemérhetd motivaltsag ndvekedése,



- a fair play szabélyainak betartasa,
- a kooperacid,

- a versengés képességeinek pozitiv irdnyt valtozasa stb. Az als6 tagozatban pedig pontosan
ezek a dominansak, s kevésbé hangsulyosak a képzési eredmények.

A tanuldk neveltsége 1ényeges tényezd egy redlis értékelési rendszerben. A tanulok
neveltségét (funkcionalisan) tandrai és tanoran kiviili testedzésben felmutatott aktivitasuk és a
testedzések szabaly, valamint erkdlcsi rendjéhez (fair play) viszonyitott cselekedeteik alapjan
lehet jellemezni.

— A tanul6i munka értékelésében az "elégséges" szint megallapitasa nevelési
alapkovetelmény alapjan torténik, amelyet az oktatasban és képzésben nyujtott gyenge
teljesitmény nem ronthat le. Az alapkdvetelmény teljesitése a legalabb "elégséges" mindsités
feltétele. Ez az egyetlen értékelési szint, amely nem tananyagfiiggd €s nem mérhetd
teljesitményszinthez kotott. Ennek oka az, hogy a tanulok adottsagait ilyen mdédon lehet/kell
figyelembe venni. Viszont alap elvaras, hogy legyen testnevelés felszerelése a tanuloknak.

— A kovetelmény és értékelés 0sszefliggése:

— A kovetelmény megfogalmazas funkcionalis alapon kozelit a célhoz. A célra
vonatkoz6 kozvetlen kdvetelmény megfogalmazast az értékelés és osztalyozas motivald
hatasaival segiti.

— Az értékelés, osztalyozas:

— A neveltség szintjét becsléssel mérjiik a munka aktivitdsan, a szabalyos
egészségorzo €s erkolesos cselekvés értékelésén alapul.

— Az oktatés szintjét a sportteljesitményekhez, az orszagos standardokhoz
vagy az elsajatitasra eldirt tananyagmennyiséghez ¢s mindséghez viszonyitjuk.

— A képzés szintjének alapjat a tanulok 6nmagukhoz viszonyitott
fejlédése adja.

— A tantervi kovetelmények miikddése: A tanuld iskolai munkéjat végzi, a
tanterv és az iskola, testnevel0 tanar altal meghatarozott és eldirt kovetelmények és értékelés
ismeretében. A tandr tehat a hdrom szint alapjan mindsiti a tanulé munkajat, majd
érdemjegyeket, ezek Osszegzéseként félévi és év végi osztalyzatot ad.

— Az értékeld rendszer mitkddésének alapfeltétele az, hogy a testnevelést és
gyogytestnevelést tanitok megfeleljenek a kovetkezo elvarasnak:

— A testnevelés egészében érvényesitsék a gerinc- iziiletvédelem
szabalyainak alkalmazasat, minden tanuldval rendszeresen végezzék a biomechanikailag
helyes testtartast kialakito, automatizalo €s fenntarto mozgasanyagot. A testnevelés egésze
oromot és sikerélményt nytjtson a tanuldknak, még az eltérd testi adottsagu tanuloknak is.

— A targyi feltételek aranyaban igyekezzék sokoldalu, harmonikus
nevelési és képzési alapot biztositani.

— Igazsagosan és kovetkezetesen értékelje tanitvanyait.



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

MOZGASKULTURA-FEJLESZTES

a tanult mozgasformakat alkotd mddon, a testedzés és a sportolas minden teriiletén
hasznalja;

a testedzéshez, a sportoldshoz kivanatosnak tartott jellemzOknek megfeleléen
(fegyelmezetten, hatarozottan, lelkiismeretesen, innovativan és kezdeményezden)
torekszik végrehajtani az elsajatitott mozgasformakat;

sporttevékenységében spontan, automatikus forma- és szabalykovetd attitidot kovet;
nyitott az alapvetd ¢&s sportagspecifikus mozgasformak ujszerti és alternativ
kornyezetben torténd felhasznalasara, végrehajtasara.

MOTOROSKEPESSEG-FEJLESZTES

olyan szintli motoros képességekkel rendelkezik, amelyek lehetévé teszik a tanult
mozgasformak alkot6 modon torténd végrehajtasat;

relativ erejének birtokdban a tanult mozgasformékat valtozé kornyezeti feltételek
mellett, hatékonyan és készségszinten kivitelezi,

a kiilonb6zd sportagspecifikus mozgasformakat valtozé kornyezeti feltételek mellett,
hatékonyan ¢s készségszinten hajtja végre;

a (meg)tanult erd-, gyorsasag-, alloképesség- €s ligyességfejlesztd eljarasokat onalldan,
tanari ellenorzés nélkiil alkalmazza;

tanari ellendrzés mellett digitalisan méri és értékeli a kondiciondlis és koordindciods
képességeinek valtozasait, ezekbdl kiindulva felismeri sajat motoros képességbeli
hianyossagait, és ezeket a tulajdonsagokat tudatosan és rendszeresen fejleszti.

VERSENGESEK, VERSENYEK

a versengések és a versenyek kozben tolerans a csapattarsaival és az ellenfeleivel
szemben, ezt toliik is elvarja;

a versengések és a versenyek kozben kozosségformald, csapatkohéziot kialakito
jatékoskeént viselkedik.

PREVENCIO, ELETVITEL

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

az egyéni képességeihez mérten, mindennapi szokdsrendszerébe épitve fejleszti
keringési, 1égzési és mozgatorendszerét;

csaladi hattere és a kozvetlen kornyezete adta lehetdségeihez mérten, belsd igénytdl
vezérelve, alkoté modon, rendszeresen végez testmozgast.

EGESZSEGES TESTI FEJLODES, EGESZSEGFEJLESZTES

mindennapi ¢€letének részeként kezeli a testmozgds, a sportolas kozbeni higiéniai €s
tisztalkodasi szabalyok betartasat;

az ¢letkoranak ¢és alkati paramétereinek megfeleld pozitiv, egészégtudatos,
testmozgassal 0sszefiiggd taplalkozasi szokasokat alakit ki.



A gydgytestneveld tanarok a helyi tanterv (tanmenet) készitésekor a Gydgytestnevelés
témakor oraszamat az adott intézményben gyogytestnevelés-orara szant éves oraszam 30-
50%-aban allapithatjadk meg a tobbi témakor éraszamanak terhére. A Gyogytestnevelés
témakor oraszamat, illetve az egyes témakorok oraszamesokkentésének mértékét a
gyogytestnevelésen résztvevo tanulok betegségének, elvaltozasanak figyelembevételével
hatarozza meg a gyogytestneveld tanar.

TEMAKOR Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, relaxacio
ORASZAM (5): 18 6ra

ORASZAM (3): 16 6ra

ORASZAM (2): 2 bra

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulo a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— bels6é 1gényt6l vezérelve rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartds
kialakitasat eldsegitd gyakorlatokat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— ismer ¢és alkalmaz alapveto relaxacios technikakat;

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




TANULASI EREDMENYEK A 9.EVFOLYAM VEGERE (HELY| TANTERV)

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

— tudjon 6nalléan 10-12 gyakorlatbol 4ll6 bemelegité gimnasztikat végezni.
— ismerje €s 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 kialakulasanak megel6zésére.

— Leggyakrabban alkalmazott statikus €s dinamikus gimnasztikai elemekbdl gyakorlatok

— tervezése segitséggel, azok 6nalld végrehajtasa

— 4-8 iitemu szabad-, tarsas és kéziszer-gyakorlatok tervezése segitséggel

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

— Menet- és futdsgyakorlatok kiilonb6z6 alakzatokban

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

— A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat el6segité gyakorlatok 6nallo osszeallitasa,
azok 6nall6 gyakorlasa

— A tart6- és mozgatorendszer izomzatanak erdsitését, nyljtasat szolgald hosszabb tavu
edzésprogramok, tervek tanari segitséggel torténd Osszedllitasa, célzott alkalmazasa

— A gyakorlatvezetési modok megértése, elsajatitasa, egyszeribb gyakorlatok esetén azok
alkalmazasa

— Légzdgyakorlatok végrehajtasa

— A kiilonb6zd sportsériilések megeldzésével, rehabilitacidjaval Osszefliggd elemi szintii
eljarasok tudatos alkalmazasa tanari segitséggel

— Kiilonboz6 testrészek bemelegitését szolgald gyakorlatok k6zds, majd onalld osszeallitasa
¢és végrehajtasa

— Terhelések utan a kiilonb6z0 testrészek izomzatanak nyujtasat szolgald gyakorlatok 6nallo
Osszeallitasa, végrehajtasa tanari kontrollal

— A sportagspecifikus bemelegitések 0nallo Osszedllitisa, levezetése tarsaknak tanari
kontrollal

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

— Relaxacids technikak tudatos alkalmazasa

— Zenés bemelegités Osszeallitasa tanari segitseggel

— NETFIT (Nemzeti Egységes Tanuloi Fittségi Teszt)

1égz6gyakorlatok, relaxacio, utasitas, szoban kozlés, dinamikus €s statikus gimnasztika,
szergyakorlatok, sor- és oszlopalakzat, kéziszergyakorlatok



A gyégytestnevelés-orak keretében a gimnasztikai gyakorlatok soran a tanulok ismerik,
elsajatitjak azokat a gyakorlatelemeket, 2-4-8 {itemi gyakorlatokat, amelyek az elvaltozasuk,
betegségiik pozitiv iranyl megvaltozasat eldsegitd izmokat erdsiti, illetve nyujtja, tovabba
hozzajarul a bioldgiailag helyes testtartas kialakitasahoz. Megismeri és alkalmazza azokat a
relaxacios gyakorlatokat, amelyek pozitivan hatnak elvéltozasukra, betegségiikre. Cél, hogy a
tanul6 tervezze meg az elvaltozasa, betegsége pozitiv iranyl megvaltozasat elésegitd
egyszerlibb gyakorlatokat tanari segitséggel, és azokat 6nalldan végre tudja hajtani.
Tantargyi kapcsolédasi pontok:

Biologia: sikok, iranyok ismerete.

Foldrajz: téri tajékozodo képesség.

Informatika: tablazatok, grafikonok.

Etika: alazat, akarat.

TEMAKOR Atlétikai jellegii feladatmegoldasok
ORASZAM (5): 25 ora

ORASZAM (3): 18 ora

ORASZAM (2): 7 ora

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

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

— Ondlléan képes az €letben adodo, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszerti haritasara;

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

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

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— a kordbbi évfolyamokon elért eredményeihez képest folyamatosan javitja
futoteljesitményét, amelyet onmaga is tudatosan nyomon kovet;
— képes a kivalasztott ugro- és dobotechnikdkat az ilyen jellegli jatékok, versengések és
versenyek kozben, az eredményesség érdekében, egyéni sajatossagaihoz formalva
hatékonyan alkalmazni.

TANULASI EREDMENYEK A 9.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, taposo futas, repiild
¢s fokozo futas)

-vagta futds 60m-en,térdeld rajttal.

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

- a tavolugras guggold technikaval torténd eredményes végrehajtasat sajatitsa el.

- az egyéni adottsagoknak megfeleléen tudja végrehajtani a magasugrast 1ép6, illetve flop
technikaval.

-kislabda hajitast keresztlépéssel tudja bemutatni a tavolsag novelésének fokozasaval.

-tomottlabdaval végzett kiilonbozd dobés, 10kés és vetés formaja feladatok végzésénél
torekedjen a helyes kivitelezésre ,tudatosan torekedjen a sériillések megeldzésére.

— A futé-, dobd- ¢és ugrdiskolai gyakorlatok mozgéaskészség-, mozgasképesség- ¢és
egészségfejlesztésben betoltott szerepének tudatositasa

— Az egészségmeglrzést, a testtomegkontrollt tdmogatd intenzitdszonaban végzett tartods
futasok tanari segitséggel torténd rendszeres végrehajtasa

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

— Az atlétika jellegli feladatmegolddsok specifikus bemelegitd, levezetd, nyujtod
gyakorlatainak 0sszeallitasa tanari segitséggel, a gyakorlatok 6nallo végrehajtasa

— Az atlétika sportagtorténetének, vilagesticsainak, kiemelkedd kiilfoldi és magyar
személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése

— Futésok:

e Futdiskolai gyakorlatok (térdemelés, saroklendités, taposd futds, ollozo futés,
keresztezéfutas) és futdfeladatok (repiild- és fokozoéfutasok kar- és ldbmunkdjanak
fejlesztése, dinamikai jellemzdinek novelése, kiilonbozo irdnyokba és kombinacidkban,
variaciokban, egyenes vonalon, iveken és iranyvaltassal

e Rajtgyakorlatok, rajtversenyek kiilonbozd testhelyzetekbdl 20-30 m tavolsagra,
térdeldrajt rajttamlabol versenyszeriien, idére 20—40 m kifutassal. Vagtafutasok 60—100
m-en ismétléssel, mozgasképesség-fejlesztéssel

e Viltoversenyek roviditett (pl.: 4x50 m, 4x200 m) tavokon als6 vagy felsd botatadéssal.
Viltésorrend és valtotavolsag segitséggel torténd kialakitasa

e Folyamatos futasok 10-12 percen keresztiil egyenletes ritmusban €s tempovaltassal

e Egyenletes futdsok tempotartassal megadott idore, futasok 100—400 m-es tavolsagon
egyenletes és valtozo6 iramban

— Ugrasok:

e Ugroiskola-gyakorlatok kis €és kozepes lendiiletbdl, az elrugaszkodas és lenditések

dinamikus mutatoinak és térbeli irdnyanak javitdsa (indianszokdelés, indianszokdelés



azonos labrol 2-4 1épésre, indianszokdelés sasszéval elére és felugrasra torekedve, egy-
¢s haromlépéses sorozatelugrasok, valtott labu elugrasok, szokdelések, ugrasok
sorozatban akadélyokon és akadalyok felett egy és paros labon)

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

Téavolugras 1ép6 technika dinamikai €s technikai javitdsa 10—14 1épés nekifutassal.
Versenyszerli ugrasok eredményre. Ismerkedés a homoritd és oll6zo6 technika alapjaival
emelt elugro helyrdl, kozepes tavolsagrol (4-8 1épés) nekifutdssal

Ismerkedés a harmasugras technikdjaval, elugrasok a godortdl 4-8-mre kijeldlt savbol.

— Dobésok (targyi feltételektdl fiiggden a hajitds mellé¢ egy 16k6 vagy vetd technika véalasztasa
kotelezo):

Loko, vetd €s hajitd mozgasok kiilonbozd testhelyzetekbdl, helybdl és lendiiletbdl
medicinlabdaval, konnyitett és nehezitett doboszerekkel, egy és két kézzel

Kislabda- vagy gerelyhajitas helybdl, 1 és 2 keresztlépéssel jarasbol és lendiiletb6l célra
¢s tavolsagra. Ismerkedés a lekészités mozdulataval

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

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

allo- és térdeldrajt, edzésmoddszer, hajitas, vetés, 10kés, lendiiletszerzés, nekifutasi tdvolsag,
induld jel, 1épéshossz, 1épésfrekvencia, sebesség, gyorsulas, tempd, kézi idémérés, elektromos
idoémérés, elokészitd gyakorlat, ravezetd gyakorlat, alloképesség, gyorsasag, erd, aerob,
anaerob, hajlékonysag, biomechanika, futdiskola, futéfeladatok, keresztlépés, kimért palya,
dobodszektor

A gyodgytestnevelés-oran atlétikai jellegii feladatokkal tovabb fejleszthetd a tanulok
alloképessége. A differencidlt, egyénre adaptaltan megvaldsuld futd-, szokdeld- és
ugrofeladatok eldsegitik a keringési rendszer és a mozgasmiiveltség fejlesztését. A
dobdgyakorlatok differencialt alkalmazasaval jol fejleszthetd a tanulok torzsizomzata. Cél,
hogy a tanulok ismerjék meg az atlétikai jellegii feladatok koziil a betegségiik, elvaltozasuk
szdmara kontraindikalt gyakorlatokat.

Tantargyi kapcsolodasi pontok:

Enek-zene: ritmus gyakorlatok.

Biologia-egészségtan: aerob, anaerob energianyerés, szénhidratok, zsirok bontésa, hipoxia,
VO2max, alloképesség, erd, gyorsasdag.

Féldrajz: térképismeret.

Informatika: tablazatok, grafikonok.

TEMAKOR Torna jellegii feladatmegoldasok

ORASZAM (5): 21 6ra




ORASZAM (3): 12 6ra

ORASZAM (2): 9 ora

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulo a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— Onalléan képes az €letben adodo, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszert haritasara;
— belsé igénytdl vezérelve, rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas
kialakitasat elosegitd gyakorlatokat;
— a torna, ritmikus gimnasztika, aerobik és tanc jellegli mozgasforméakon keresztiil fejleszti
esztétikai-miivészeti tudatossagat ¢s kifejezOképesseégét.

— a zenei litemnek megfelelden, készségszintli koordinacioval végzi a kivalasztott aerobik

mozgasformakat.

— -A téri t4jékozodd képesség ¢és az egyensulyérzék, valamint a torna jellegii
feladatmegolddsok szempontjabol fontos motorikus képességek (erd, iziileti
mozgékonysag, izomérzékelés) szinten tartasa, tovabbi fejlesztése

— A segitségadas készségszintli alkalmazasa

— A helyes testtartas, a koordinalt mozgas €s az er6kozlés dsszhangjanak megteremtése

— Arendelkezésre all6 €s a célnak megfeleld tornaszereken statikus testhelyzetek, tamlazasok,
tamaszcserék, lendiiletek, ellendiilések, fellendiilések, fel-, le- és atugrasok végrehajtasa

— A torna jellegli feladatmegoldéasok specifikus bemelegitd, levezetd, nyajtd gyakorlatainak
0nallo végrehajtasa

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

— a tanuldk az egyéni képességeiknek megfelelden, differencidltan tudjak végrehajtani ,a
kiilonbozd nehézségi fokozati mozgas elemeket.

— a téri tajékozodd képességik és az egyensulyérzékiik, valamint a torna jellegl
feladatmegoldasok  szempontjaboél fontos motorikus képességeik (erd, iziileti
mozgékonysag, izomérzékelés) tovabb fejlodik.

— asegitségadast készségszinten tudjak alkalmazni.

— képessé valnak a helyes testtartds, a koordinalt mozgés és az erékozlés Osszhangjanak
megteremtése.



-készség szinten rendelkezzen a torna jellegli feladatmegoldasok specifikus bemelegito,
levezetd, nyujtod gyakorlatainak 6nalld végrehajtasara.

TANULASI EREDMENYEK A 9. EVFOLYAM VEGERE (HELYI TANTERV)

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

onalldan képes az altala kivalasztott talaj elemekbdl ,elemkapcsolatokbdl tornagyakorlatot
Osszeallitani, majd bemutatni.

Képességei szerint szabalyos méaszokulcsolassal kotelet mészni
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 kiilonb6z6 jarasokat, fordulatokat és egyensuly
gyakorlatokat, leugrasokat kiilonbozé feladatokkal.

fiok sajatitsak el a gylirin az alap gyakorlatokat ( alaplendiilet, lebegdfiiggés, emelés
lefliggésbe, leugrasok )

A torna jellegli feladatmegoldasok statikus és dinamikus erdfejleszté gyakorlatai fobb
izomcsoportokat érint6 hatasainak beazonositasa

A korabbi kovetelményeken tilmutatd mozgasanyag tanuldsa és gyakorlasa. Az elemek
nehézségi fokanak emelése differencidltan

A téri tajekozodd képesség ¢és az egyensulyérzék, valamint a torna jelleg
feladatmegoldasok szempontjabol fontos motorikus  képességek (erd, iziileti
mozgékonysag, izomérzékelés) tovabbi fejlesztése

A segitségadas biztonsagos ¢€s szakszerli modjainak megismerése €s elsajatitdsa a
kiilonboz6 tornaszereken, tandri feliigyelettel torténd alkalmazas

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

A rendelkezésre 4ll6 és a célnak megfeleld tornaszereken statikus testhelyzetek, timlazasok,
tamaszcserék, lendiiletek, ellendiilések, fellendiilések, fel-, le- és atugrasok végrehajtasa

A testalkatnak, az egyéni fejlodésnek 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

Az aerobikedzés felépitésének megismerése, a kiilonb6zd edzésszakaszok (bemelegitd,
aerob, erdsité-tonusfokozod, nyjtd) alap-mozgasanyaganak elsajatitasa

Az aerobik jellegli foglalkozasok gyakorlatvezetését eldsegitdé verbalis €s nonverbalis
jelzések megismerése



— A torna jellegii feladatmegoldéasok specifikus bemelegitd, levezetd, nyujtd gyakorlatainak
Osszeallitasa tanari segitséggel, a gyakorlatok 6nall6 végrehajtasa

Tovabbi tornaszer(ek) valasztasa a helyi lehetoségeknek megfeleloen, a diakok képességeihez
igazodo differencialdssal.
— Talajon:

Guruloatfordulasok eldre-hatra, kiilonb6zo testhelyzetekbdl kiilonbozo testhelyzetekbe;
guruloatfordulasok sorozatban is

Fejallas kiilonb6zo kiinduld helyzetekbdl, kiilonbozo 1abtartasokkal

Emelés fejallasba — kisérletek

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

Kézenatfordulas oldalra, mindkét iranyba, megkozelitéleg nyujtott testtel, kézen- és
fejenatfordulas segitséggel, tarkobillenés segitséggel

Repiil6é guruldatfordulas néhany 1€pés nekifutasbol (fiuk)

Hid, mérlegallas kiilonb6z0 kiinduld helyzetekbdl, a sparga kisérletek végrehajtasanak
tokéletesitése

Vetddések, atguggolasok

A tornagyakorlatok nemre jellemz6 0sszekotd elemeinek alkalmazasa

Osszefiiggd talajgyakorlat 6sszekotd elemekkel

— Ugroészekrényen:

A korabban elsajatitott ugrasok tovabbfejlesztése, az elsd és masodik iv ndvelése
Guruloatfordulés elére ugrodeszkarol torténd elrugaszkodassal

Hosszéba allitott ugroszekrényen felguggolas, leterpesztés

Lanyoknak keresztbe, fitknak hosszaba allitott ugrészerényen terpeszatugras

Lanyoknak:
— Gerendan:

Erintc’ijérés; harmas 1épés fordulatokkal, szokdelésekkel; mérlegallds; jaras
guggolasban; timaszhelyzeten at fel- és leugras

Ulések, térdelések, térdeld- és fekvotamaszok, timadéallasok, lebegdallasok

Jardsok elére, hatra, oldalra utdnlépésekkel, kiillonbozd kartartdsokkal ¢és
karlenditésekkel

Fordulatok 4allasban, guggolasban

Tarkoallési kisérletek segitséggel

Leugrasok feladatokkal

Onalléan dsszeallitott 6sszefiiggd gyakorlatok

— Felemaskorlaton:

Tamaszok, hardntiilés, térdfiiggés, fekvofiiggés, fliggdtamasz
Fiiggésbdl lendiiletvétel, atguggolas, atterpesztés fekvofliggésbe
Felugras tdmaszba ¢és fliggésbe

Kelepfellendiilés also karfara, segitséggel

Térdfellendiilés als6 karfara, segitséggel

Leugras tamaszbol. Alugras

Fiuknak:
—  Gytrin:

Magas gytriin: alaplendiilet, lebegofiiggés, emelés lefiiggésbe, ereszkedés hatso
lefliggésbe, emelés lebegdfiiggésbe
Villatfordulas elére



e Lebegdfiiggésbol lendiiletvétel, homoritott leugras
— Korlaton:
e Terpesziilés, tdmaszok (nyujtott tdmasz, hajlitott tadmasz, lebegétamasz, felkar-
lebegbtamasz), felkarfliggés
Alaplendiilet tamaszban és felkarfiiggésben
Tamlazas, terpeszpedzés, szokkenés
Felkarallas
Gurulés eldre terpesziilésbdl terpesziilésbe
Lendiilet eldre terpesziilésbe
Vetodési leugras, kanyarlati leugras
— Nyujton:
e Alaplendiilet
o Kelepfelhtizoédas tamaszba, kelepforgas; térdfellendiilési kisérletek
e Tamaszbol ellendiilés és homoritott leugras. Alugrés.

- Aerobik

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

— Alaplépések elsajatitasa, 1épéskombinaciok végrehajtasa

— szokdelések forgassal, kéz- és labmozgasokkal, irany- és helyzetvaltoztatasokkal, a zenével
Osszhangban torténd végrehajtassal

— Sorozatok 0sszeallitasa, ismétlése zenére

— Az aerobikedzés felépitésének megismerése, a kiillonbozé edzésszakaszok (bemelegitd,
aerob, erdsito-tonusfokozd, nyijtd) alap-mozgasanyaganak elsajatitasa

— Az aerobik jellegli foglalkozasok gyakorlatvezetését eldsegitd verbalis és nonverbalis
jelzések, megismeretek

iziileti lazasag, 0sszefiiggd talajgyakorlat, fejallas, tarkoallas, repiilé gurul6 atfordulas
lefliggés, zsugorlefiiggés, lebegdtamasz, homoritott leugras, érintd jaras, harmas lépés,
1épéskombinacid, sasszé, dinamikus erd, statikus erd, egyensilyozasi képesség.

A gydgytestnevelés-oran a torna jellegii gyakorlatok, a kontraindikalt gyakorlatok
kivételével, elosegitik a torzsizomzat fejlesztését, a biomechanikailag helyes testtartés
kialakitasat. A tanulok ismerjék meg a a torna és az aerobikgyakorlatok azon elemeit.
amelyeknek segitségével ,esetleges testtartasi elvaltozasukat tudjak javitani.

Tantargyi kapcsolédasi pontok:

Fizika: az egyszer(i gépek miikodési torvényszertiségei, forgatonyomaték, reakciderd,
egyensuly, tomegkozéppont, egyenes vonalti mozgas, periodikus mozgas, gravitacio,
tdmegvonzas, hatas-ellenhatas térvénye.

Biologia-egészségtan: egyensulyérzékelés, izomérzekelés, elsdsegély.

Enek-zene: ritmus és tempo.

amelyeket alkalmazhatnak betegségiik, elvaltozasuk javitasat szolgalo gyakorlatok
végrehajtasakor



TEMAKOR Sportjatékok

ORASZAM (5): 42 ora
ORASZAM (3): 22 ora
ORASZAM (2): 20 6ra

TANULASI EREDMENYEK A 12.EVVEGERE (KERETTANTERV)

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— a rajtolasi modokat a jatékok, versenyek, versengések kdzben hatékonyan, kreativan
alkalmazza;
— Onalldan képes az életben adodo, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszer(i haritasara.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— a tanult testnevelési, népi és sportjatékok Osszetett technikai és taktikai elemeit kreativan,
az adott jatékhelyzetnek megfelelden, célszertien, készségszinten alkalmazza,
— a szabalyjatékok alkoto részese, képes szabalykoveto jatékvezetésre.
— jatéktevékenységét kreativitast mutato jaték- és egyiittmiikodési készség jellemzi

TANULASI EREDMENYEK A 9.EVFOLYAM VEGERE (HELYI TANTERV)

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— a tanult testnevelési, és sportjatékok Osszetett technikai és taktikai elemeit kreativan, az
adott jatékhelyzetnek megfelelden, célszerlien, készségszinten alkalmazza;
— a szabalyjatékok alkoto részese, képes szabalykovetd jatékvezetésre;
— jatéktevékenységét kreativitast mutato jaték- és egylittmiikodési készség jellemzi.

Fejlesztési feladatok és ismeretek

— Két valasztott sportjaték alapvetd sportagspecifikus technikai, alaptaktikai elemeinek,
szabalyainak készségszintii elsajatitasa, alkalmazasa

— A folyamatos csapatjaték kialakitdsa a tanulok altal meghatarozott szabalymddositasok
mellett

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

— A sportjatékokban az 1-1, 2-1, 2-2 elleni jatékhelyzetek jelentdségének, a hatékony
csapatjatékkal torténd Osszefliggéseinek 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
szélességi €s mélységi mozgasaba a kooperativ elemek bekapcsolasa

A dinamikusan valtozé helyzeti, tipusu és méretti célfeliiletet alkalmazo kisjatékokban a
védekezd jatékos gyors helyezkedése a megvaltozott jatékhelyzethez
Jatéktevékenységekben az egyéni és csapatvédekezés alapvetd formainak (emberfogés és
teriiletvédekezés) tudatos alkalmazasa, gyakorlasa

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

Mérkézésjatékokban €és az azokat elOkészitd kisjatékokban a divergens gondolkodasra
¢épiilo feladatmegoldasok gyakorlasa

Tanari iranyitassal tanuloi szabalyalkotas

Szabalyok tudatos alkalmazasa (jatékvezetés gyakorlasa)

A sportjatékok specifikus bemelegitd, levezetd, nyujtdo gyakorlatainak dsszeallitasa tanari
segitséggel, a gyakorlatok 6nallo végrehajtasa

Kézilabda:

e A labda nélkiili technikai elemek — mint az alaphelyzet, a tamadd és védekezd
labmunka, induldsok-megallasok, litkozések, cselezések iranyvaltassal és lefordulassal,
felugrasok-leérkezések — célszerii alkalmazasa a folyamatos jatéktevékenységek soran

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

o 1-1 2-1, 2-2 elleni jatékok (labdavezetés, irany- ¢€s iramvaltasok, induldcselek
alkalmazasa) kapura 16véssel Osszekapcsolva

e Kapura dobasok beddlésbol, bevetddésbol, ejtésbol, majd kiilonbdzo lendiiletszerzési
modot kovetd felugrasbol, beugrasbol, félaktiv, majd aktiv véddjatékos ellen

e Alapvet6 szabalyok készségszintli elsajatitasa, alkalmazasa jatéktevékenységben

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

e A kapus-alaptechnikak alkalmazasa jatékhelyzetekben

Kosérlabda:

e A labda nélkiili technikai elemek — mint az alaphelyzet, a tdmad6 és védekezd
labmunka, a véd6tdl valo elszakadas iram- €s iranyvaltasokkal, lefordulasok, felugrasok
egy ¢és két labrol, leérkezések — készségszintli alkalmazisa a folyamatos
jatéktevékenységben

e A mély és magas labdavezetés egyszerli formaban, majd litemtartassal, a rovid- és
hosszuindulas, az egylitemii megéllas folyamatos labdavezetésbdl, a kétiitemli megallas
egy ¢s két labdaleiitésbdl, a sarkazas, a labdavezetés kozben torténd egyszeriibb
iranyvaltoztatasi modok célszerli €s hatékony alkalmazéasa a mérkdzésjatékokban

e [Labdaatadasok kiilonb6z6 modjainak a jatékhelyzethez igazitott eredményes
végrehajtasa

o Egy- és kétiitemll megallasbol tempddobés gyakorlasa, alkalmazésa jatékban

e Embereldnyds és létszdmazonos helyzetekben gyorsinduldsok, lerohanasok kosarra
dobéssal befejezve

o Fektetett dobas gyakorléasa félaktiv vagy aktiv védo jatékos jelenlétében

A folyamatos jatékban torténd szabalytalansagok felismerése, a fair play alkalmazasa

e [¢étszamazonos  mérkdzésjatékok  valtozatos, tanuldi  kreativitdsra  épiild
szabalymoddositasokkal

Roplabda:

o A kosarérintés, az alkarérintés, az alsdé egyenes nyitds gyakorlasa célfeliilet
beiktatasaval, készségszintli alkalmazasa kiilonbozd jatékhelyzetekben

o A fels6 egyenes nyitas alaptechnikdjanak elsajatitasa, gyakorlasa célfeliiletre



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

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

e Forgasszabaly 6nall6 és tudatos alkalmazésa

® A csapattarsak kozotti kommunikacio gyakorldsa az eredményes jaték érdekében

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

Labdartgas:

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

e Labdavezetések, -ataddsok és -atvételek megfeleld6 modjainak (labfej kiilonb6zo
részeivel, talppal, combbal, mellkassal, fejjel) alkalmazasa a kisjatékokban ¢s a
mérkdzésjatékokban

e Rugasok gyakorlasa célba belsé csiiddel, teljes csiiddel, kiilso csiiddel, allitott labdaval,
mozgasbdl, valamint 1étszamfolényes jatékhelyzetekben

e A teriiletvédekezés és emberfogdsos védekezés alkalmazasa a jatékban

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

e A kapusalaphelyzet gyakorldsa, guruld, félmagas és magas ivelt labdak elfogasa.
Kiguritas, kidobas, kiragas gyakorléasa allitott, lepattintott labdaval

Floorball

e Labda nélkiili technikai elemek — mint az alapallas, a tdimado ¢és védo alapmozgasok, a
helyes {itéfogds, iitdvel vald haladas, induldsok-megallasok, cselezések
iranyvaltoztatassal — alkalmazasa kisjatékokban, mérkozésjatékokban

e Gondolkodas és dontéskészség gyakorlasa egyérintds és kétérintds jatékokkal

Labdavezetések, atadasok, atvételek megfeleld modjainak alkalmazasa kisjatékokban

¢s mérkdzésjatékokban

Mozgasok passziv, félaktiv, aktiv védo elleni palankra iit6tt labdaval

Labdatartast fejlesztd jatékok

Kapura 16vések labdavezetésbdl nehezitett koriilmények kozott

Szabad iitések, biintetd iitések kisjatékokban, mérkdzésjatékokban

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

egylittmiikodése

Csereszituaciok kisjatékokban és mérkdzésjatékokban

Emberfogasos védekezés és teriiletvédekezes kialakitasa

e [Létszamazonos kisjatékok a tanulok altal alakitott szabalyok szerint

jatékrendszer, egyéni és csapattaktika, teriiletvédekezés, emberfogas, elzaras, felsé egyenes
nyitas, sdncolas, forgasszabdly, alapfeléllas, gyorsindulés, lerohands, pozicios jaték,
alakzatbontas és alakzatépités, teriiletvédekezés, emberfogasos védekezés, helyezkedés

A gyogytestnevelés-orak keretében a kiilonb6z6 mozgasszervi elvaltozassal, illetve
belgyogyaszati betegséggel rendelkezd tanulok megismerkednek a sportjatékok adaptalt
formaival. A megismert sportjatékok adekvat alkalmazésa eldsegiti a rendszeres testedzés
beépitését a mindennapi életbe, az egészségi allapot és a teljesitoképesség pozitiv irdnya
megvaltozasat.

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



Tantargyi kapcsolodasi pontok:

Matematika: logika, valdszinliségszamitas, térbeli alakzatok, tajékozodas.

Vizualis kultura: targy és kornyezetkultara, vizualis kommunikacio.

Fizika: mozgasok, litkézések, erd, energia, az emberi szervezet mikodése, energianyerési
folyamatok.

TEMAKOR Testnevelési- és népi jatékok
ORASZAM (5): 20 ora
ORASZAM (3): 10 6ra
ORASZAM (2): 10 6ra

TANULASI EREDMENYEK A 12.EVVEGERE (KERETTANTERV)

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

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— a tanult testnevelési, népi és sportjatékok Osszetett technikai és taktikai elemeit kreativan,
az adott jatékhelyzetnek megfelelden, célszertien, készségszinten alkalmazza,
— jatéktevékenységét kreativitast mutato jatek- és egyiittmiikodési készség jellemzi;
— a szabalyjatékok alkoto részese, képes szabalykoveto jatékvezetésre.

TANULASI EREDMENYEK A 9.EVFOLYAM VEGERE (HELYI TANTERV)

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— rendelkezzen a tanult a sport és népi jatékok alapvetd ismereteivel.

— tudatosan és kreativan hasznalja az adott technikai elemeket.
— jellemezze tevékenységét az egylittmiikodési készség
— legyen képes szabalykovetd jatékvezetésre.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A kiillonbozd testnevelési jatékok baleset-megeldzési szabdlyainak tudatositdsa,
kovetkezetes betartasa

— A dinamikusan valtozé méretii, alakt jatékteriileten a figyelemmegosztast igényld fogo- és
futojatékokban a teljes jatékteret felolelé mozgésutvonalak kialakitasa, az iires teriiletek
felismerése, a jatéktér hatarainak érzékelése

— Az azonos palyan parhuzamosan zajlo 2 vagy tobb o6nallé fogo- és futdjatékban az
iranyvaltoztatasok, az elindulasok-megallasok, cselezések titk6zés nélkiili megvalositasa



A jatékhelyzethez igazodd legmegfelelobb egyiittmiikodési lehetdségek kivalasztasara
épild testnevelési jatékok gyakorlasa (pl. 3 csapat egymas ellen, joker jatékosok az
oldalvonalon)

— Statikus ¢és dinamikus célfeliiletek eltalalasara torekvd, a sportjatékok specialis
mozgastartalmaira épiilé dobasok, rigasok, iitések valtozatos tomegii és méretli eszkdzoket
felhasznalva, fokozatosan nehezedd gyakorlasi feltételek mellett egyéni és csapatszintii
célzo6 jatékokban

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

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

— A tart6- és mozgatérendszer izomzatanak erdsitése, kuszasokat, maszasokat, statikus
helyzeteket tartalmaz6 valto- és sorversenyekkel, futd- és fogojatékokkal

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

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

— 1-1 elleni jatékhelyzetek kialakitasara épiild testnevelési jatékok gyakorlasa

— Onall6 tanulodi kreativitidson alapuld szabdlyalkotas (pl. célfeliilet fajtaja, atadasi méodok,
palya méretei és alakja, csapatok 1étszama stb...) pontszerzo kisjatékokban

— Onall6 tanuldi szabalyalkotasra épiild kiilonbozo haladasi, megfogasi, kimentési modokat
megval6sito fogojatékok gyakorlasa

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

— A logikai, algoritmikus ¢és egyéb problémamegoldé gondolkodast igénylé Osszetett

mozgéasos jatékok gyakorlasa (pl. amdba valtdversenyben, tablajatékok mozgasos

valtozatban)

sz¢élességi €s mélységi mozgas, szabalyalkotas, tamado €és védd szerep, dinamikus és statikus
célfeliiletek

A gyogytestnevelés-orak keretében a kiilonb6z6 mozgasszervi elvaltozassal, illetve
belgyogyaszati betegséggel rendelkezd tanulok megismerkednek azokkal a testnevelési és
népi jatékokkal, amelyeket elvaltozasuktol, illetve betegségiiktdl fliggetleniil végezhetnek. A
megismert testnevelési és népi jatékok adekvat alkalmazasa eldsegiti a rendszeres testedzés
beépitését a mindennapi €letbe, az egészseégi allapot €s a teljesitOképesség pozitiv irdnyt
megvaltozasat, a testedzéssel kapcsolatos pozitiv attitlid kialakitasat.

Tantargyi kapcsolodasi pontok:

Féldrajz: Magyarorszag tajegységei.

Etika: tarsas viselkedés, onismeret, énkép, jellem, onreflexio, kooperativ munka.

Enek: dalok, mondokak.

TEMAKOR Onvédelmi és kiizdosportok

ORASZAM (5): 10 6ra




ORASZAM (3): 6 ora

ORASZAM (2): 4 6ra

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— Onalléan képes az €letben adodo, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszerii haritasara.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulo: elsajatitdsa mellett a valasztott kiizddsport
specialis mozgasformait célszeriien alkalmazza.
— akiilonb6z6 eséstechnikak készségszinti

TANULASI EREDMENYEK A 9.EVFOLYAM VEGERE (HELYI TANTERV)

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

— Siker és kudarc feldolgozasa megfeleld dnkontrollt tantsitva

— Konfliktus keriil6 magatartas kialakitdsdval, a tdmadasok tudatos megeldzésével és
kikeriilésével valo, a tarsas kiizdelmek soran.

—  Térérzékelést segitd Osszetett jatékok kiizdétechnikak alkalmazasa, eszkoz nélkil és
eszkozzel

— A kiizdd jellegli feladatok balesetvédelmi szabalyainak kovetkezetes betartésa.

— A kiizddfeladatokban az ¢letkornak megfeleld asszertivitds kialakitasa a tarsak irdnti
tisztelet és tolerancia megtartasa mellett

— Siker és kudarc feldolgozasa megfeleld dnkontrollt tantsitva

— Konfliktuskeriild magatartas kialakitasa, a timadasok tudatos megel6zése, kikeriilése

— A kiizddjatékokban jellemzd tdmado és védo szerepek gyakorldsat eldsegitd, a gyorsasagot,
az egyszeri reagaléasi képességet, az egyensulyérzéket fejlesztd, paros, csoportos és csapat
jellegli feladatmegoldasok alkalmazasa tarsérintés bekapcsolasaval

— Kiizd6tavolsag megtartdsara és csokkentésére irdnyuld Osszetett jatékok, sarok- és
oldalszituacio megoldasat segitd, timadast és védekezést segitd kiizddjatékok

— Térérzekelést segitd Osszetett jatékok kiizddtechnikak alkalmazédsaval, eszkoz nélkiil és
eszkozzel

— Egy és tobb valasztasos reakciot fejlesztd paros jatékok kiizddtechnikak alkalmazéasaval

— Az ellenfél mozgasritmusanak érzékelését fejlesztd jatékok



A jogszerll onvédelem fogalmi keretrendszerének, lehetdségeinek, jogi szabalyozasanak

elsajatitasa

A kiizdd jellegti feladatok balesetvédelmi szabélyainak kdvetkezetes betartasa

A fizikai kontaktussal, a tars erékifejtésének érzékelésével, annak legy6zési szandékaval

kapcsolatos egyszerli huzasokra, tolasokra, iitésekre, rugasokra, védekezésekre,

ellentdmadasokra €piil6 paros kiizddjatékok rendszeres képességfejleszto célu alkalmazasa

Az eldre, hatra és oldalra torténd eséstechnikak készségszintii elsajatitasa

Az eséstechnikdk vezetd miiveleteinek, baleset-megeldzést szolgalo legfontosabb technikai

mozzanatainak atismétlése, elméleti tudatositasa

Oldalra esés, terpeszallasbol inditott eséstechnikak jartassagszinti elsajatitasa

Kiilonb6z6 tamadasi technikdk (lefogasok, iitések) elleni megfelelé védekezd mozgas

jéartassagszintl elsajatitasa

Alapvetd karateiitések, -ragasok ¢és azok védésére iranyuld védéstechnikak és

ellentdmadasok biztonsagos, jartassagszintii végrehajtasa

Dzsudégurulas alaptechnikajanak jartassagszintli elsajatitasa harantterpeszallasbol indulva,

mindkét irdnyba, eldre és hatra

A grundbirko6zas alaptechnikéinak, szabdlyrendszerének jartassagszintli alkalmazésa a

kiizd6feladatokban

A kiizdésportok specifikus bemelegitd, levezetd, nytjtd gyakorlatainak 6sszeallitdsa tanari

segitséggel, a gyakorlatok 6nallé végrehajtasa

Birk6zas

e A gerincoszlop mozgékonysagat a nyakizmok erejét noveld birkozasra eldkészitd

specialis hidgyakorlatok készségszintii végrehajtasa

Hanyatt fekvésbdl felhidalas kéz segitségével, majd anélkiil

Hidban forgas

Hidba vetédés fejtamaszbol

Birk6z6 alapfogasban tars egyensulyanak kibillentése huzédsok, tolasok kombinalt

alkalmazaséaval

e Paros foldharcjatékok (pl. hatara, hasara forditas, eszkdzszerzés, mogékertilés birk6zas
térdelésben) eszkozzel vagy anélkiil

e Allasban végrehajthaté megfogasok és szabadulasok alaptechnikajanak jartassagszint(i
elsajatitasa a paros gyakorlatokban

o Mogekertilés karberantassal: tdmadoé és védekezo technika

e Mogékeriilés: konyokfeliitéssel, kibtjassal

e Parter helyzetbdl induldé birkdzotechnikdk megismerése, gyakorlasa a paros

kiizdelmekben

e A tanult rézsut és oldalso leszoritastechnikak gyakorlasa a kiilonb6z6 mini judo jellegii
foldharcjatékokban

Karate

e Alapvetd karateallasok és testtartasok elnevezésének ismerete, azok 6nalldo bemutatasa
e Az alapvetd karateiitések technikajanak elsajatitasa helyvaltoztatas nélkiil (egyenes iités
helyben, egyenes lités az eldl 1€vo 1ab oldalan, egyenes iités a hatul 1évé 1ab oldalan),
gyakorlasa helyvaltoztatas kozben

Rugasok alaptechnikajanak 6nalld végrehajtasa, jartassagszintii elsajatitasa helyben
Oldalra raigas és csapas technikaja

Rugas- és iitéskombindciok végrehajtasa helyvaltoztatas kozben

Alap védekez6 technikak ellentamadasokkal

Az egy- és haromlépéses alapkiizdelem mozgasanyaganak jartassdgszintii bemutatasa
A héarom- és 6tlépéses alapkiizdelem mozgédsanyaganak jartassagszinti végrehajtasa



e Szabad kiizdelmet el6készitd jatékos gyakorlatok

e A Heian 1 (vagy annak megfeleld) kata Osszefiiggd gyakorlatanyaganak végrehajtasa,
onallé bemutatasa

e FEgyenes, korives €s kalapacsiités, csapas okolhattal, valamint az egyenes €s oldalra
ragas védési technikainak jartassagszintii elsajatitasa

e A védd technikdkhoz tartozd stabil allas alkalmazasa. A tanult védd technikak
kivitelezése helyben és mozgasban, ellentimadassal

e Szabad kiizdelem alaptdmadasai és -védései, ellentimadasok helyben és szabad
kiizdelemre jellemzd6 helyvaltoztatd mozgéssal

e A karate specidlis bemelegitd, nyjtdé hatasi mozgéasformainak megismerése,
elsajatitasa

— Dzsudo

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

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

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

fair play, tarsas felelosségvallalés, egyéni hatarok megismerése, rézsttleszoritasok, oldalso
leszoritasok, bokasdprés, nagy kiilsé horogdobas, nagy belsd horogdobas, karateallasok és -
1épések, karatevédések, karatetamadasok kézzel és labbal

A gyogytestnevelés-oran a tanulé megismeri az dnvédelmi és kiizddsportok azon technikai
gyakorlatait, amelyek az egészségi allapotaval kapcsolatban nem ellenjavalltak és
alkalmazasukkal novelheti a tartd- és mozgatoszervrendszer izomzatanak erejét, fejleszti az
alloképességét és mozgasmiiveltségét. A kiillonbozo technikai gyakorlatok eldsegitik a
rendszeres sport és testmozgas megszeretését, az adekvat onvédelmi €s kiizdésport
kivalasztasat.

Tantargyi kapcsolodasi pontok:

Torténelem, tarsadalmi és allampolgari ismeretek: keleti és magyar harcmiivészet.
Biologia-egészségtan: izmok, iziiletek mozgékonysaga, anatomiai ismeretek, testi és lelki
harmonia.

Etika: a masik ember tiszteletben tartasa, tarsas viselkedés, onismeret, énkép, jellem,
onreflexi0, kooperativ munka.

TEMAKOR Alternativ kornyezetben (izheté mozgasformak
ORASZAM (5): 16 6ra

ORASZAM (3): 8 ora

ORASZAM (2): 8 ora

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



— Onalloan képes az ¢életben adodo, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszerli haritasara.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegon, erre — lehetdségeihez mérten — tarsait
is motivalja;
— a szabadban végzett foglalkozasok sordn nem csupan iligyel kornyezete tisztasagara €s
rendjére, hanem erre felhivja tarsai figyelmét is.

TANULASI EREDMENYEK A 9. EVFOLYAM VEGERE (HELYI TANTERV)

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

A szabad levegdn végzett mozgasformak egészségfejlesztd hatasanak, szerepének
tudatos alkalmazasa.

— korcsolyaval, biztonsdgos mozgas ¢€s tdjékozodas a jégen.

— Korcsolyaval 6sszefiiggd balesetvédelmi utasitasok, szabalyainak ismerete, betartasa.
— Tenisz és az evezés alap technikdjanak elsajatitasa.

— asztalitenisz jatékszabalyainak ismerete.

— A sporttevékenységek ¢€s a kdrnyezeti hatasok Osszefliggésrendszerének ismeretében a
pozitiv beavatkozasi stratégiak megismerése, tanari segitséggel torténd alkalmazasa

— A kiilonb6z0 intenzitdsi kategoOridkba tartozd egészségmegdrzd mozgasformak
ismeretének elmélyitése, torekvés azok alkalmazasara a mindennapos életvezetésben

— A kornyezetvédelmi szabalyok betartasa és betartatdsa, a kornyezettudatos gondolkodas
kialakitasa a tarsak korében

— Téli és nyari rekredcids sportok megismerése, készségszintli elsajatitasa (sielés,
korcsolyazas, jégkorong, kajakozas, turazas, tirakenuzas, kerékpartirak)

— Erdei tornapalyak, szabadtéri kondipark gépeinek, fitnesztermek tudatos hasznélata.
Egyszeriibb edzéstervek onallo dsszedllitasa, tanari segitséggel, azok végrehajtasa

— A szabadban végezhet$ sportagak ismeretének tovabbi bovitése ( kajak -kenu, futas,
gorkorcsolya, tirazas, streetball, strandkézilabda, strandroplabda, tenisz, asztalitenisz,
tollas labda, joga, kerékparozas)

— korcsolya, biztonsagos mozgas és tajékozodas a jégen.

— Korcsolyaval 6sszefiiggd balesetvédelmi utasitasok, szabalyainak ismerete, betartasa.

— A szabad levegén végzett mozgasformak egészségfejlesztd hatasanak, szerepének
tudatositasa

— Az alternativ kornyezetben {izhetd sportagak specifikus bemelegitd, levezetd, nyujtd
gyakorlatainak 0sszeallitasa tanari segitséggel, a gyakorlatok 6nallo végrehajtasa

— Egy tradicionalis, természetben lizhetd sportdg torténetének, meghatarozd magyar
személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése

turakenu, kajak, kenu, kerékpartara, szerva, fonak-egyenes iités, ¢letmod, vandortabor,
satortabor, kajak tabor.

A gyodgytestnevelés-orak keretében a szabadtéri foglalkozasok soran a kiilonb6zo
mozgasszervi elvaltozassal, illetve belgydgyaszati betegséggel rendelkezd tanulok



megismerkednek olyan testgyakorlatokkal, sportokkal, amelyeket elvaltozasuk, illetve
betegségiik ellenére végezhetnek. A megismert szabadban végzett sportok, testgyakorlatok
adekvat alkalmazasa eldsegiti a rendszeres testedzés beépitését a mindennapi €letbe, az
egészségi allapot €s a teljesitOképesség pozitiv iranyt megvaltozasat.

A gydgytestnevelés-ora keretében a szabadtéri mozgasformak, sportjatékok, valamint a
természetben lizheté mozgasformak a rekreacio lehetéségeként és az élethosszig tarto fizikai
aktivitasra vald felkésziilés részeként jelennek meg.

Tantargyi kapcsolédasi pontok:

Féldrajz: idojarasi ismeretek, tdjékozodas.

TEMAKOR Uszas
ORASZAM (5): 18 6ra
ORASZAM (3): 10 6ra
ORASZAM (2): 8 ora

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— a szarazfoldi és az uszodai korrekcids gyakorlatait készségszinten sajatitja el, azokat

tudatosan rogziti.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— az elsajatitott egy (vagy tobb) uszdsnemben vizbiztosan, készségszinten Uszik, a
természetes vizekben is;
— Onalloan képes az elkeriilhetetlen vizi veszélyhelyzetek célszerii kezelésére;
— Onalloan, de tanari ellendrzés mellett végez szamara megfeleld uszodai tevékenységet.

TANULASI EREDMENYEK A 9.EVFOLYAM VEGERE (HELYI TANTERV)

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

— A tanul6 ismeri és betartja, az uszoda higiénids szabalyait 61t6z6i rendet, valamint a
kotelez6 magatartasi szabalyokat.

— A korédbban tanult iszasnem(ek) folyamatos gyakorlasa, technikdjanak javitasa.

— A folyamatos tszasok tavolsdganak, id6tartamanak fokozatos novelése.

— A balesetek megeldzésére tett intézkedések ismerete és betartasa

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



— Az 061t6z61 rend €s az uszodai magatartas, valamint a helyes higiéniai, 61t6zkodési szokasok
automatizalasa.

— A kilonb6zé uszodai tevékenységek egészségfejlesztd hatasaival és egészségtani
kockézataival 0sszefiiggd ismeretanyag elmélyitése

— A kitartds, onfegyelem ¢és kiizdOképesség, valamint az alloképesség €s a monotdniatiirés
tovabbfejlesztése

— A balesetek megeldzésére tett intézkedések ismerete és betartasa

— A természetes vizekben Uszas veszElyeinek ismerete (vizbe ugrasok veszélyei, aramlatok,
hullamzas stb.)

— Alapvetd vizbdl mentési, életmentési ismeretek elsajatitisa. Vizbdl mentés gyakorldsa
passziv tarssal

— A korédbban tanult iszasnem(ek) folyamatos gyakorlasa, technikdjanak javitasa

— A vélasztott ijabb uszasnem(ek) megtanulasa és folyamatos gyakorlasa

— A tanult Gszasnemekhez kapcsolodo rajttechnikéak és fordulasok elsajatitasa

— Differenciélt gyakorlds az egyéni fejléddésnek és a pszichés allapotnak megfelelden

— Aerob alloképesség fejlesztése az Giszas ritmusanak alakitdsaval

— Anaerob alloképesség fejlesztése rovid tavok tobbszori, erdteljes leuszasaval

— Uszoversenyek. Meriilési versenyek, viz alatti iszoversenyek

— Az uUszés specifikus bemelegitd, levezetd, nyujtd gyakorlatainak 0Osszeéllitasa tanari
segitséggel, a gyakorlatok 6nallé végrehajtasa

— A vizilabdéazés és egyéb vizben {izhetd sportok megismerése

rajttechnikdk, forduldk, hullamzés, aramlat, szauna, wellness

Tantargyi kapcsolédasi pontok:
Biologia: testiink (aktiv, passziv mozgatdrendszer) ismerete.



