Nyiregyhazi Kriady Gyula Gimnazium
Testnevelés helyi tanterv
2020.

(a helyi infrastrukturalis feltételek és a prioritasok figyelembe vételével)

7. évfolyam

A pubertaskorba 1épd tanuldk testalkati, pszichomotoros és lelki értelemben egyarant
jelentds valtozasokon mennek keresztiil. A fiiknal jelentkez6 erdteljes megnyulasi szakasz a
mar stabilizalédott mozgaskészségek, koordinacids képességek szinvonalat ronthatja, mig a
leanyok testalkati atrendez0dése inkabb kondicionalis értelemben okozhat teljesitményromlést.
Kiilonosen kiemelendé az aerob alloképesség visszaesése, amely tobbek kozott a leanyok
megvaltozott érdeklddési korébdl adodd mozgasigény-csokkenés eredménye. A két nem
kozotti testalkati eltérés a terhelhetdség kiillonbségében is jelentdsen megmutatkozik.

Ebben a korban a kondicionadlis fejlesztés egyre inkabb kiilonvalik a koordinacids képzéstol.
Ezzel parhuzamosan a motivalds eszkozeként a tudatositds, az ok-okozati Osszefliggések
feltarasa, a mindennapi €letben torténd hasznalhatosag megemlitése egyarant belsdé motivacios
tobbletet nyljt. A serdiillékorra tehetd a mozgdsszervi betegségek szamdnak ugrdsszerii
novekedése. EbbO] kiindulva kiemelt szerepet kell szanni a sajat testtomeget felhasznalo vagy
kisebb sulyu eszkodzokkel tdmogatott relativer6-ndvelésnek, de kiilondsen a torzsizom erd-
alloképessége javitdsdnak, valamint az aerob alloképesség fejlesztésének. A koordindcios
képzés terén szenzitiv id0szaknak tekinthetd a téri-tajékozodo és az Osszekapcsolasi-atallasi
képesség fejleszthetdsége. Serdiildkorban a fiuk iziileti, izomzati mozgékonysaga jelentdsen
visszaeshet, melynek mértékét rendszeres gyakorlassal mérsékelhetjiik. A sportjdatékok
oktatasaban a nagyobb létszammal végzett jatékok Osszetettebb taktikai lehetOségei egyre
jobban kihasznalhatok, mikdzben csoportos feladatokkal a szabalykdvetd magatartdsforma, a
tarsak elfogadasa, az egyiittmiikodés készségszinten realizalodhat.

A nevelési-oktatasi folyamatok soran a tanuldk szélsdséges és hullamz6 érzelmi dllapota a
pedagdgustol — a kdvetkezetesség betartdsa mellett — nagyfoku tiirelmet és elfogaddst igényel.
Ez megfeleld rugalmassagot, empatiat feltételez az értékelés és az osztalyozas teriiletén is. A
gondolkodas fejlesztését szolgalo deduktiv jellegii tanulasi helyzetek egyre nagyobb aranyban
alkalmazhatok. A tanulok az elméleti ismereteik gyarapodasaval tudatosabban kezdik
értelmezni az egészségorientalt képességeiket felmérd tesztek eredményeit, mikdzben
felismerik erdsségeiket és hianyossdagaikat.



Az onvédelmi és kiizdosportok teriiletén a kondiciondlis képességek fejlodésével
parhuzamosan bekapcsolodik az oktatasba a technikdk mozgéasdinamikdjanak célszer
novelése, a megfeleld balesetvédelmi eldirasok és kovetelmények fokozott megtartasa mellett.
Mivel a tanulok altal kivitelezett technikdk egyre erdsebbek, folyamatos hangstly van a tarsak
iranti tisztelet, tolerancia gyakorldsan, valamint a maximalis onkontroll megvaldsitasan. A
tanari iranyitas kiemelt jelentdséget kap a nyilt készséget feltételezdé mozgasformaknal.

A gyogytestnevelés gyakorlatainak végrehajtasa eléri a készségszintet. Egyik f6 cél a tanuldk
mozgasszervi elvaltozasat és betegségét illetden a javito, korrigdld gyakorlatok, valamint az
optimalis aerob terhelést szolgdld mozgasformak tudatos alkalmazasa a mindennapi életben.
Emellett cél a megismert szabadidds €s sportjatékok adaptiv alkalmazéasa az egészségi allapot
javitasa érdekében.

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

MOZGASKULTURA-FEJLESZTES
— atanult alapveté mozgasformak kombinacioibol allo cselekvéssorokat valtozo térbeli,
id6beli, dinamikai feltételek mellett készségszinten kivitelezi;
— a tanult mozgasforma készségszintli kivitelezése kozben fenntartja érzelmi-akarati
erofeszitéseit;
— minden sporttevékenységében forma- és szabalykovetd attitiddel rendelkezik, ez
tevékenységének automatikus részévé valik.

MOTOROSKEPESSEG-FEJLESZTES
— a motoros képességeinek fejlodési szintje révén képes az dsszhang megteremtésére a
cselekvéssorainak elemei kozott;

— relativ erejének birtokdban képes a sportagspecifikus mozgastechnikdk koordinalt,
készségszintli kivitelezésére;

— az alapvetd mozgéasainak koordindcidjaban megfeleld begyakorlottsdgot mutat, és
képes a valtozo6 kornyezeti feltételekhez célszertien illeszkedd végrehajtasra;

— a (meg)tanult erd-, gyorsasag-, alloképesség- €s ligyességfejlesztd eljarasokat tanari
iranyitassal tudatosan alkalmazza.

VERSENGESEK, VERSENYEK
— a versengeések €s a versenyek kozben tolerans a csapattarsaival és az ellenfeleivel
szemben, ezt toliik is elvarja;
— a versengések és a versenyek kozben kozosségformald, csapatkohéziot kialakitd
jatékosként viselkedik.

PREVENCIO, ELETVITEL

— megoldast keres a kiilonb6z6 veszély- €s baleseti forrdsok elkeriilésére;

— tanari segitséggel, egyéni képességeihez meérten, tervezetten, rendezetten ¢és
rendszeresen fejleszti keringési, 1€gzési és mozgatorendszerét;

— ismeri a tanult mozgasformdk gerinc- ¢és iziiletvédelmi szempontbol helyes
végrehajtasat;

— a csaladi hattere és a kozvetlen kdrnyezete adta lehetdségeihez mérten tervezetten,
rendezetten és rendszeresen végez testmozgast.



EGESZSEGES TESTI FEJLODES, EGESZSEGFEJLESZTES
— a higiéniai szokasok terén teljesen 0nalld, adott esetben segiti tarsait;
— az ¢életkoranak és alkati paramétereinek megfelelden tervezett, rendezett és rendszeres,
testmozgassal 6sszefiiggd taplalkozasi szokasokat alakit ki.

Evi oraszam: 185 ora

A témakorok attekinto tablazata:

Témakor neve oraszam
Gimnasztika €és rendgyakorlatok — prevencio, relaxacié 20
Atlétikai jellegli feladatmegoldasok (NETFIT felmérés) 30
Torna jellegli feladatmegoldasok 28
Sportjatékok 43
Testnevelési és népi jatékok 17
Onvédelmi és kiizdésportok 20
Alternativ kdrnyezetben tizheté mozgasformak 27
Osszes 6raszam: 185

A gyodgytestnevel0 tanarok a helyi tanterv (tanmenet) készitésekor a Gyogytestnevelés témakor
oraszdmat az adott intézményben gyogytestnevelés-Orara szant éves oraszam 30-50%-aban
allapithatjdk meg a tobbi témakdr oOraszaménak terhére. A Gyogytestnevelés témakor
oraszamat, illetve az egyes témakorok oraszamcsokkentésének mértékét a gyogytestnevelésen
részt vevl tanulok betegségének, elvaltozasanak figyelembevételével hatdrozza meg a
gyogytestneveld tanar.

A Kkerettanterv, a témakorei kozott emliti az Gszast. Intézményiink feltételrendszere nem
biztositja az uszasoktatas lehetoségét, igy nem keriilt be a helyi tantervbe. A javasolt
idokeretet sajat hataskorben a feltételrendszer figyelembe vételével hasznaltuk fel.

A gyogytestnevelés feladatainak ellatasa, a Pedagogia Szakszolgalat hataskorében valosul
meg, igy intézményiink szamara a Pedagogiai Szakszolgalat szakembere biztositja a
gyogytestnevelés oktatasat, kiilon oraszam és a szakember altal osszeallitott tanmenet
szerint. A szakszolgalat munkaszerzodés keretei kozott jeloli ki a szakembert és altala
biztositja a foglalkozasok megtartasat.



TEMAKOR: Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, relaxacioé
ORASZAM: 20 éra

TANULASI EREDMENYEK

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

— tervezetten, rendezetten és rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas
kialakitasat elosegitd gyakorlatokat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanuld:

— megnevez és bemutat egyszeri relaxacios gyakorlatokat;

— amindennapi sporttevékenységébe tudatosan beépiti a korrekcids gyakorlatokat;

— a helyes testtartds egészségre gyakorolt pozitiv hatdsai ismeretében oOnalléan is
kezdeményez ilyen tevékenységet.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

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

4-8 iitemi szabad-, tarsas és kéziszergyakorlatok ismertetés utani pontos és rendszeres
végrehajtasa, alkalmazéasa

5-6 gyakorlatbol all6 gimnasztikai gyakorlatok 6sszeallitasa, végrehajtasa tanari kontrollal
A bemelegités ¢s a harmonikus erdfejlesztés egészségmegdrzd hatasanak tudatositasa,
alapelveinek elsajatitasa

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

Menet- és futasgyakorlatok kiilonb6zd alakzatokban

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

A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat eldsegitd gyakorlatok dsszeallitasa, azok
gyakorlasa

A tartd- és mozgatorendszer izomzatanak erdsitését, nyljtasat szolgalod gyakorlatok 6nalld
Osszedllitasa, azok helyes végrehajtasa

Légzdgyakorlatok végrehajtasa

A gyakorlatvezetési modszerek megértése, a gyakorlatok tanari utasitdsoknak megfeleld
végrehajtasa, alkalmazasa

A kiilonb6z6 mozgatorendszeri sériilések megeldzését, rehabilitacidjat érintd elemi szint
alapelvek, eljarasok megismerése

Kiilonboz0 testrészek bemelegitését szolgald gyakorlatok kozds, majd 6nallo dsszeallitasa,
végrehajtasa

A nyugalomban 1év0 és bemelegitett izomzat tulajdonsdgainak megismerése, a faradt izmok
lehetséges sériiléseinek (izomhuzodas, izomszakadas, izomgores, izomlaz) ok-okozati
tényezOk szerinti beazonositasa

A terhelések utdn végzett nyujtdo hatdst gyakorlatok jelentdségének ismerete, azok
Osszedllitasa tanari segitseggel

A mindennapi stressz fogalmi keretrendszerének ismeretében a pozitiv megkiizdési
stratégidk tanari segitséggel torténd alkalmazéasa



— Az egyszeriibb relaxacios technikdk elsajatitasa és alkalmazasa
— Osszetett gimnasztikai gyakorlatok, illetve egyszeriibb gimnasztikai gyakorlatok
1épéskombinacidkkal zenére

FOGALMAK
menet- ¢s futasgyakorlatok; oszlop-, sor-, kor-, szétszort alakzat; utasitds, szoban kozlés,
bemutatas, bemutattatas, relaxacio, stresszkezelés, szergyakorlatok

A szakszolgalat feladatkorébe tartozo gyogytestnevelés orak keretében:

a gimnasztikai gyakorlatok soran a tanulok ismerik, elsajatitjdk azokat a gyakorlatelemeket, 2-
4-8 iitemil gyakorlatokat, amelyek az elvaltozasuk, betegségiik pozitiv iranyt megvaltozasat
elosegitd izmokat erdsiti, illetve nyujtja, tovabba hozzajarul a biologiailag helyes testtartas
kialakitasahoz. Megismerik ¢és alkalmazzak azokat a relaxacidés gyakorlatokat, amelyek
pozitivan hatnak elvéltozasukra, betegségiikre.

TEMAKOR:  Atlétikai jellegii feladatmegoldasok
ORASZAM: 30 ora

TANULASI EREDMENYEK

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

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

— ellendrzott tevékenység keretében rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegon,
egyuttal tudatosan felkésziil az iddjaras kellemetlen hatdsainak elviselésére sportolas
kozben,;

— tervezetten, rendezetten és rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas
kialakitasat eldsegité gyakorlatokat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— futdtechnikaja — 6sszefiiggd cselekvéssor részeként — eltérést mutat a vagta- €s a tartos
futas kozben;
— magabiztosan alkalmazza a tdvol- ¢és magasugras, valamint a kislabdahajitds ¢és
sulylokés — szamara megfeleld — technikait.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

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

— Futoiskolai gyakorlatok (taposo futas, oll6zo futas, saroklendités, térdemelés, keresztezd
futas), futofeladatok (repiild €és fokozd futds) kiilonbozd iranyokba €s kombinacidkban,
variaciokban, egyenes vonalon, iveken €s iranyvaltassal

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

— A tartés futds egészségmegOrzO, idedlis testtomeg elérését, megtartdsat eldsegitd
intenzitdszonajanak megismerése, ellendrzése (pulzusméres)



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

— Ugréiskola-gyakorlatok kis és kozepes lendiiletbdl (indidnszokdelés, indidnszokdelés
azonos labrol 2-4 1épésre, indianszokdelés sasszéval eldre €s felugrasra torekedve, egy- és
haromlépéses sorozatelugrasok, szokdelések, ugrasok sorozatban akadalyokon ¢&s
akadalyok felett egy és paros labon

— Dobdgyakorlatok konnyitett €s nehezitett szerekkel egy és két kézzel, rogzitett helyzetbol
¢s lendiiletbdl tarshoz, célra és tavolsagra

— Tavolugras kozepes (610 1épés) és hosszabb (1014 1épés) nekifutassal, 1épd technikaval
homokba, szivacsba, emelt elugré helyrdl és elugré gerendarol

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

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

— Kislabdahajitas 5—7 1épéses doboritmussal, két-harom keresztlépéssel célra és tavolsagra

— Az atlétika jellegli feladatmegoldasok specifikus bemelegitd, levezetd, nyujtd
gyakorlatainak 0sszeallitasa és végrehajtasa tanari kontrollal

— Egyénileg valasztott harom versenyszam eredményre torténd végrehajtasa

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

FOGALMAK

flop technika, olimpiai versenyszamok, vilagcsucs, résztav, pihendidd; nyugalmi, munka- és
terheléses pulzus; valtogatott iramu futas, ferde hajitas, fliggbleges €és vizszintes vektor,
tamaszhelyzet, koordinacio, kondicid

A szakszolgalat feladatkorébe tartozo gyogytestnevelés orak keretében:

Atlétikai jellegli feladatokkal tovabb fejleszthetd a tanulok alloképessége. A differencialt,
egyénre adaptaltan megvaldsuld futo-, szokdeld- és ugrofeladatok eldsegitik a keringési
rendszer és a mozgasmilveltség fejlesztését. A dobogyakorlatok differencialt alkalmazasaval
jol fejleszthetd a tanuldk torzsizomzata.

TEMAKOR: Torna jellegii feladatmegoldasok
ORASZAM: 28 éra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulo a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— tervezetten, rendezetten és rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas
kialakitasat eldsegitd gyakorlatokat;
— amindennapi sporttevékenységébe tudatosan beépiti a korrekcids gyakorlatokat;
— a helyes testtartds egészségre gyakorolt pozitiv hatdsai ismeretében Onalloan is
kezdeményez ilyen tevékenységet;



— atorna, a ritmikus gimnasztika, tanc €s aerobik jellegli mozgasformakon keresztiil tanari
iranyitas mellett fejleszti esztétikai-miivészeti tudatossagat €s kifejezOképességét.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

— segitségadassal képes egy-egy daltala kivalasztott tornaclem bemutatdsara és a tanult
elemekbdl 6nalldan alkotott gyakorlatsor kivitelezésére.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A torna jellegii mozgasformak egészségfejleszto szerepének tudatositasa

A torna jellegli feladatmegoldasok statikus és dinamikus erdfejlesztd gyakorlatai fobb
izomcsoportokat érintd hatasainak beazonositasa

A téri tajékozodo képesség €és egyensulyérzék, valamint a torna jellegli feladatmegoldasok
szempontjabol fontos motorikus képességek (erd, iziileti mozgékonysag, izomérzékelés)
tovabbi fejlesztése

A gyakorlas biztonsagos koriilményeinek megteremtése, a segitségadas elsajatitasa

Az dnkontroll, az egyiittmiikodés és a segitségnytjtas fontossaganak kialakitdsa

A helyes testtartés, a koordinalt mozgas és az er6kdzlés 6sszhangjanak megteremtése
Differencialt gyakorlds a testalkatnak, az egyéni fejlodésnek és a pszichés allapotnak
megfelelden

(Csak lanyok) Gimnasztikus — 1épéseket, jarasokat, testsuly-athelyezéseket, szokkenéseket,
ugrasokat, fordulatokat tartalmazo — gyakorlatok kivitelezése

A tornagyakorlatok nemre jellemz0 0sszekotd elemeinek megismerése

A rendelkezésre 4ll6 és a célnak megfeleld tornaszereken statikus testhelyzetek, timlazéasok,
tamaszcserék, lendiiletek, ellendiilések, fellendiilések, fel-, le- és atugrasok végrehajtasa
(Valaszthato anyagként) Alapvetd ugrasok elsajatitasa minitrampolinon vagy gumiasztalon
A torna jellegii feladatmegoldasok specifikus bemelegitd, levezetd, nytjté gyakorlatainak
Osszeallitasa és végrehajtasa tanari kontrollal.

A ndi és férfitorna meghatarozo kiilfoldi és magyar személyiségeinek, olimpikonjainak
megismerése

Talajon:

e Guruloatfordulasok eldre-hatra, kiilonboz6 testhelyzetekbdl kiilonbozo testhelyzetekbe;
guruldatforduldsok sorozatban is

Fejallas kiillonb6zo kiinduld helyzetekbdl, kiilonbozo 1abtartasokkal
Fellendiilés futdlagos kézallasba, gurulas elore

Kézen atfordulés oldalra, mindkét irdnyba, megkdzelitdleg nyujtott testtel
Repiilé guruldatfordulds néhany 1€épés nekifutasbol (fitk)

Csusztatas nyujtott {ilésbdl hason fekvésbe és vissza (lanyok)

Vetddés mellsd fekvotadmaszbol nytjtott tilésbe (fitk)

Osszefiiggé talajgyakorlat dsszekotd elemekkel

Ugroszekrényen:

o Keresztbe allitott ugroszekrényen guggold atugras

e Hosszaba allitott ugroszekrényen felguggolas, leterpesztés

e Guruldatfordulés eldre ugrodeszkarol torténd elrugaszkodassal



— Gerendan:

° Erintéjérés; harmas 1épés fordulatokkal, szokdelésekkel is; mérlegéllds; jaras
guggolasban; timaszhelyzeten at fel- és leugras

e Fiiggoleges repiilés kiilonbozo kiinduld helyzetekbdl

e Onalloan dsszeallitott 5sszefiiggé gyakorlatok

—  Gylrln:

e (Fiaknak) Magas gylrin: alaplendiilet; zsugorlefiiggés; lendiilet eldre
zsugorlefiiggésbe; zsugorlefiiggésbdl ereszkedés hatso lefiiggésbe; homoritott leugras
hatra, lendiiletbol

e (Lanyoknak) Erint6 magas gyfirtin: lendiiletek elére-hatra; fellendiilés lebegéfiiggésbe;
zsugorlefiiggés; ereszkedés hatso fiiggésbe; fiiggésben lendiilet hatra, homoritott
leugras

e Maszokulcsolassal maszds (radon, kotélen), vandormdaszéas felfelé és lefelé;
fliggeszkedési kisérletek felfel¢; méaszdversenyek

FOGALMAK
futolagos kézallas, csusztatas, vetddes, Osszekotd elemek, erdfejlesztés, izomesoport

A szakszolgalat feladatkorébe tartozé gyogytestnevelés orak keretében: a torna jellegii
gyakorlatok, a kontraindikalt gyakorlatok kivételével, eldsegitik a térzsizomzat fejlesztését, a
biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat.

TEMAKOR:  Sportjatékok
ORASZAM: 43 6ra

Intézményiink sportagi prioritasaban alapvetoen 4 csapatsportag szerepel:

kosarlabda-, roplabda-, kézilabda- és labdarugas.

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— arajttechnikakat a jatékok, a versengések ¢és a versenyek kozben készségszinten hasznalja;
— egészséges versenyszellemmel rendelkezik, és tanari irdnyitds vagy ellendrzés mellett

képes a jatékvezetésre.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— a sportjatékok elokészitd kisjatékaiban tudatosan és célszertien alkalmazza a technikai és
taktikai elemeket;
— atestnevelési és sportjatek kdozben célszerl, hatékony jaték- és egyiittmiikdési készséget
mutat;



— a tanult testnevelési és népi jatékok mellett folyamatosan, jol koordindltan végzi a
valasztott sportjatékokat.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

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

— A folyamatos csapatjaték kialakitdsa az adott sportadg versenyszabalyai mellett

— A sportjatékok kiilonb6z6 dontési helyzeteiben a csapat érdekeinek figyelembevételével a
legmegfelelobb megoldasok kivalasztasara, egylittmiikodésre vald torekvés

— 1-1 elleni jatékszituacidokban a labdatartés, labdafedezés célszerti és tudatos alkalmazésa

— Emberelonyos (2-1, 3-1, 3-2, 4-2, 4-3) ¢és létszamazonos (2-2, 3-3, 4-4) kisjatékokban a
sz€lességi €s mélységi labda nélkiili tAmadoé mozgésok, védotol valod elszakadas modjainak
gyakorlasa

— Kisjatékokban védoként a timado ¢€s a célfeliilet helyzetéhez igazodd helyezkedés tudatos
alkalmazésa

— Jatéktevékenységekben az egyéni és csapatvédekezés alapvetd formainak (emberfogas és
tertiletvédekezés) tudatos alkalmazasa, gyakorlasa

— A sportjatékok specifikus bemelegito, levezetd, nyujtdo gyakorlatainak Osszeallitdsa és
végrehajtasa tanari kontrollal

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

— Kézilabda

e A labda nélkiili technikai elemek — mint az alaphelyzet, a tdmadd és védekezd
labmunka, induldsok-megallasok, litk6zések, cselezések iranyvaltassal és lefordulassal,
felugrasok-leérkezések — alkalmazésa a folyamatos jatéktevékenységek soran
Beugrasos ¢és felugrasos kapura dobésok eldzetes lendiiletszerzésbol
Az egy ¢és két kézzel torténd labdadtaddsok pontossaganak, tdvolsaganak novelése
helyben és mozgasbol, alkalmazasuk gyors induldsokban ¢és lerohanasokban

o A figyelem megosztasat igényld Osszetett labdas koordinacids gyakorlatok egy és tobb
labdaval (pl. haromszog, négyszdg, ,,y” koordinacids alakzatokban)

e Labdavezetés irdny- ¢és iramvaltasokkal, induldcselek Osszekapcsolasa kapura
dobasokkal

e Kapura dobasok bed6lésbdl, bevetddésbol, ejtésbol, majd kiillonbozo lendiiletszerzési
modot kovetd felugrasbol, beugrasbol, félaktiv, majd aktiv védodjatékos ellen

e Alapvetd szabalyok készségszintli elsajatitdsa, alkalmazasa jatéktevékenységben

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

e A kapus alaptechnikak alkalmazasa jatékhelyzetekben

— Kosarlabda

e A labda nélkiili technikai elemek — mint az alaphelyzet, a tdmadd és védekezd
labmunka, a védotdl valo elszakadés iram- €s iranyvaltasokkal, leforduldsok, felugrasok
egy ¢s két labrol, leérkezések — készségszintli alkalmazasa a folyamatos
jatéktevékenységben



A mély és magas labdavezetés egyszeri formaban, majd {litemtartassal, a rovid- ¢és
hossztindulés, az egylitemii megallas folyamatos labdavezetésbol, a kétiitemii megallas
egy ¢€s két labdaleiitésbol, a sarkazas, a labdavezetés kozben torténd egyszerlibb
iranyvaltoztatasi modok célszerii és hatékony alkalmazasa a mérkdzésjatékokban
Labdaatadasok kiilonb6z6 modjainak a jatékhelyzethez igazitott eredményes
végrehajtasa

1-1 elleni jaték gyakorlasa labdaszerzést kovetden, indulasi joggal rendelkezd, majd
indulési joggal nem rendelkez6 tamado esetében (adogatdval)

Emberelonyds €s 1étszamazonos helyzetekben gyorsinduldsok, lerohanasok kosarra
dobassal befejezve

Létszamazonos mérkdzésjatékok valtozatos, tanuloi kreativitason alapulo
szabalymodositasokkal

Egy- és kétiitemi megallasbol tempddobas gyakorlasa, alkalmazasa jatékban

Fektetett dobas gyakorlasa félaktiv vagy aktiv védo jatékos jelenlétében

Alapvetd szabalyok készségszintli elsajatitasa, alkalmazasa jatéktevékenységben

Roplabda

A fels6 egyenes nyitas alaptechnikéjanak elsajatitasa, gyakorlasa célfeliiletre

Tavolrdl érkezd labda megjatszasa tarsnak (nyitdsfogadas, ellenfél térfelérdl érkezd
labda) alkar- és kosarérintéssel

A kosarérintés, az alkarérintés, az alsdé egyenes nyitas gyakorldsa célfeliilet
beiktatasaval, készségszintli alkalmazasa kiilonbozo jatékhelyzetekben

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

Helyezkedési modok automatikus felismerése a kiilonb6z6 csapatlétszdmu jatékokban.
A 6-6 elleni jaték alapfelallasanak ismerete

Forgasszabaly 6nall6 és tudatos alkalmazasa

Labdaruagas

A labda né¢lkiili technikai elemek — mint a mély sulyponti helyzetben torténd
elindulasok, megallasok, iranyvaltoztatasok, tamado €s védo alapmozgasok ismerete —
alkalmazasa a jaték folyamatdban

Labdavezetések, -ataddsok és -atvételek megfeleld modjainak (labfej kiillonb6zo
részeivel, talppal, combbal, mellkassal, fejjel) alkalmazasa a jatékhelyzethez igazodva
Alakzattartassal, alakzatbontassal- és épitéssel torténd labdas koordinéacios
passzgyakorlatok

Kényszerit6 atadasok gyakorlasa 2-0-as, majd 2-1-es taktikai helyzetben

3-2, 4-2 és 4-3 elleni emberelényos kisjatékokban a tamado jatékosok
egytittmiikodésének, a védod jatékosok Osszehangolt helyezkedésének gyakorlasa
Rugasok gyakorlasa célba belsd csiiddel, teljes csiiddel, kiilsé csiiddel, allitott labdaval,
mozgasbol, a futdssal megegyezd iranybol, oldalrol és szembdl érkezd labdaval
Létszamazonos kisjatékok és mérkdzésjatékok valtozatos szabalyokkal

A teriiletvédekezés alkalmazésa a jatékban

Egy- ¢és kétudvaros emberelényds kisjatékokban az iires passzsavok hatékony
megjatszasa idékényszer alatt, a védekezd jatékos mozgésiranyanak gyakorlasa



e A kapus alaphelyzet kialakitasa, gurulo, félmagas és magas ivelt labdak elfogasa.
Kiguritas, kidobas, kiragas gyakorlasa allitott, lepattintott labdaval
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védotavolsag, félaktiv védo, aktiv védo, felsd egyenes nyitas, feladas, sancolas, egyenes leiités,
gyorsinditas, lerohands, beddlés, bevetddés, harmas nyolcas, tempodobas, ataddcsel, ragocsel,
alakzatbontasos €s épitéses passzgyakorlat, teriiletnyitds, pontrugas, beugrasos ¢és felugrasos
kapura 16vés, dugattyumozgas, kosarlabda — indulasi jog, megel6zé szerelés, floorball —
szabadiités, biintetoiités, védekezés, csere

A szakszolgalat feladatkorébe tartozo gyogytestnevelés orak keretében:

A kiilonbozé mozgasszervi elvaltozassal, illetve belgyogyaszati betegséggel rendelkezd
tanulok megismerkednek a sportjatékok adaptalt formaival. A megismert sportjatékok adekvat
alkalmazasa eldsegiti a rendszeres testedzés beépitését a mindennapi életbe, az egészségi
allapot és a teljesitoképesség pozitiv iranyu megvaltozasat. A gyogytestnevelés-ora keretében
a sportjatékok rekreacids lehetdségként és az élethosszig tartd fizikai aktivitdsra vald
felkésziilés részeként jelennek meg.

TEMAKOR: Testnevelési és népi jatékok
ORASZAM: 17 é6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— a rajttechnikdkat a jatékok, a versengések és a versenyek kozben készségszinten
hasznalja;
— a testnevelési és sportjaték kozben a célszerli, hatékony jaték- és egyiittmiikodési
készséget mutat;
— egészséges versenyszellemmel rendelkezik, €és tandri irdnyitas vagy ellendrzés mellett
képes a jatékvezetésre.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— a sportjatékok elokészitd kisjatékaiban tudatosan és célszeriien alkalmazza a technikai
és taktikai elemeket;
— a tanult testnevelési és népi jatékok mellett folyamatosan, jol koordinaltan végzi a
valasztott sportjatékokat.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A testnevelési jatékok baleset-megeldzési szabalyainak tudatositasa, kovetkezetes betartasa

— A manipulativ mozgésformakkal nehezitett, figyelemmegosztast igényld egyszerli fogd- és
futdjatékokban (pl. labdavezetéses fogok) a teljes jatékteret feldleld6 mozgasutvonalak
kialakitasa, az iires teriiletek felismerése, a jatéktér hatarainak érzékelése



— A jatékhelyzethez igazodo legmegfelelobb egylittmikodési lehetdségek kivalasztasara
épiilod testnevelési jatékok gyakorlasa (pl. 3 csapat egymas ellen, joker jatékosok az
oldalvonalon)

— A tanuldk fokozott kreativitdsara, egyiittmiikddésre €piild, Osszetett kimentési modokat
megvalosito fogdjatékok gyakorlasa

— Labdas manipulativ mozgasformakkal (pl. labdavezetés) megvalosuld, dinamikus ¢és
statikus akaddlyokat felhasznalé fogo- és futdjatékokban az irdnyvaltoztatasok, az
elindulasok-megallasok, cselezések iitkozés nélkiili megvaldsitasa

— A tamado és védo szerepek alkalmazasat el0segitd paros €s csoportos versengések

— A labdéaval és egyéb eszkozokkel torténd manipulativ mozgasformdk gyakoroltatasa
egyénileg, parban és csoportokban, a mozgasvégrehajtas hibaszazalékanak csokkentésére
torekedve, idokényszer bekapcsolasaval

— 1-1 elleni jatékhelyzetek kialakitasara épiil6 testnevelési jatékok gyakorlasa

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

— Az egyszerli ¢s valasztdsos reakcididot fejlesztd paros és csoportos manipulativ
mozgasformakkal kombinalt versengések alkalmazéasa

— Az egyszerl és 0sszetett sportagi technikak gyakorlasa a paros és csoportos jatékokban (pl.
valto- és sorversenyek)

— A logikai, algoritmikus és egyéb problémamegoldd gondolkodast igényld, egyre
Osszetettebb mozgasos jatékok gyakorlasa (pl. amdba valtoversenyben, tablajatékok
mozgasos valtozatban)

— Célfeliiletre torekvé emberfolényes és 1étszdmazonos pontszerzd kisjatékokban a tdmado
szerepek készségszintli elsajatitdsa, a védotdl vald elszakadds gyors iram- ¢és
iranyvaltasokkal

— Célfeliiletre torekvd emberfolényes és létszamazonos pontszerzd kisjatékokban a védo
szerepek készségszintli elsajatitasa (a passzsavok lezardsa, a labdas emberrel szembeni
védekezés, az emberfogas alapjai, a célfeliilet védelme)

— A tartdé- és mozgatorendszer izomzatanak erdsitése, kliszasokat, maszasokat, statikus
helyzeteket tartalmazé valto- €s sorversenyekkel, futd- €s fogojatékokkal

Néptanc — szabadon vélaszthato

— A tiszai dialektus verbunkjainak, valamint legényes forgos ¢és forgatds tancok
mozgaselemeinek, kulturalis értékeinek megismerése

— A paros, forgatos tdncokkal a nemi szerepekre vonatkozo ismeretek interiorizélasa, a
kortancok altal a kozosséghez valo tartozas élményének erdsitése

— A kreativitds fejlesztése az elsajatitott tdncos mozgasmotivumok improvizativ
Osszekapcsolasaval
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dontéshelyzet, jatékstratégia, szabalykoveté magatartas, fair play, célfeliilethez igazitott
emberfogas, lires teriiletre helyezkedés

A szakszolgalat feladatkorébe tartozo gyogytestnevelés orak keretében:

a kiilonboz6 mozgasszervi elvaltozassal, illetve belgyogydszati betegséggel rendelkez6 tanulok
megismerkednek azokkal a testnevelési €s népi jatékokkal, amelyeket elvaltozasuktol, illetve
betegségiiktdl fiiggetleniil végezhetnek. A megismert testnevelési és népi jatékok adekvat
alkalmazasa eldsegiti a rendszeres testedzés beépitését a mindennapi €letbe, az egészségi
allapot és a teljesitoképesség pozitiv iranyll megvaltozasat, a testedzéssel kapcsolatos pozitiv
attitid kialakitasat.

TEMAKOR: Onvédelmi és kiizdésportok
ORASZAM: 20 6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— egészséges versenyszellemmel rendelkezik, €és tanari irdnyitas vagy ellenérzés mellett
képes a jatékvezetésre.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

— akiizdd jellegli feladatokban életkoranak megfeleld asszertivitast mutatva tudatosan és
célszerlien alkalmazza a tdmado és védd szerepeknek megfeleld technikai és taktikai
elemeket;

— a tanari iranyitast kovetve, a mozgéas sebességét novelve hajt végre oOnvédelmi
fogasokat, iitéseket, rugasokat, védéseket ¢s ellentamadésokat.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A kiizdd jellegii feladatok balesetvédelmi szabalyainak kovetkezetes betartasa

— A kiizddéfeladatokban az életkornak megfeleld asszertivitas kialakitdsa a tarsak irdnti
tisztelet €s tolerancia megtartasa mellett. Siker és kudarc feldolgozasa megfelel6 6nkontrollt
tanusitva

— Az éllasban ¢€s egyéb kiinduldhelyzetekben végrehajthato, a reakcioidot, a gyorsasagot, az
egyensulyérzéket, az erét fejlesztd, tarsérintés nélkiili paros, csoportos €s csapat jellegii
eszk6z0os kiizdojatékok, jatékos feladatmegoldasok szabalykovetd végrehajtasa

— A kiizd6jatékokban jellemz6 tdmado és védo szerepek gyakorlasat elsegitd, a gyorsasagot,
az egyszerl reagalasi képességet, az egyensulyérzéket fejlesztd paros, csoportos €s csapat
jellegti feladatmegoldasok alkalmazasa tarsérintés bekapcsolasaval

— A jogszerii 6nvédelem fogalmi keretrendszerének, lehetdségeinek, jogi szabalyozasanak
elsajatitasa

— A fizikai kontaktussal, a tars erdkifejtésének érzékelésével, annak legy6zési szdndékaval
kapcsolatos egyszerli huzasokra, tolasokra ¢épiilé paros kiizddjatékok rendszeres
képességfejlesztd célu alkalmazasa



Tervszert gondolkodast, problémamegoldo készséget fejleszto sszetett jatékok, kiilonbozo
kiizddtechnikdk alkalmazasaval, huzasok, tolasok, billentések, egyensulyi helyzet
megbontasa és visszaszerzése
Az eséstechnikdk vezetd miiveleteinek, baleset-megeldzést szolgald legfontosabb technikai
mozzanatainak atismétlése, elméleti tudatositasa
Az elbre, hatra €s oldalra torténd eséstechnikak készségszintii elsajatitasa
Oldalra esés, terpeszallasbol inditott eséstechnikak gyakorlasa egyénileg, tarsakkal
Dzsudoégurulas alaptechnikajanak megismerése, végrehajtdsa harantterpeszallasbol
mindkét irdnyba, eldre és hatra
A kiizddsportok specifikus bemelegitd, levezetd, nyajtdé gyakorlatainak Osszeallitasa €s
végrehajtasa tanari kontrollal
A tradiciondlis magyar kiizdésportok (birkozas, karate, 6kolvivas, dzsudd) torténetének,
meghataroz6 hazai személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése, a sportagak
szabalyrendszerének atismétlése
Birk6zés
e A gerincoszlop mozgékonysagat, a nyakizmok erejét noveld, birkdzasra eldkészitd
specialis hidgyakorlatok készségszintli végrehajtasa
Hanyatt fekvésbol felhidalas kéz segitségével, majd anélkiil
Hidban forgas
Hidba vetddés fejtamaszbol
Birk6z6 alapfogasban tars egyensulyanak kibillentése huzasok, toldsok kombinalt
alkalmazaséaval
e Paros foldharcjatékok (pl. hatara, hasara forditas, eszkozszerzés, mogé keriilés birk6zas

térdelésben) eszkozzel vagy anélkiil
e Allasban végrehajthato megfogasok és szabadulasok alaptechnikajanak jartassagszintii

elsajatitasa a paros gyakorlatokban

o Mogeé kertilés karberantassal: tdmado és védekezd technika
o Mogeé kertilés: konyokfeliitéssel, kibujassal

e Parter helyzetb6l indulé birkdzotechnikdk megismerése, gyakorldsa a paros
kiizdelmekben
o Karfelszedés konyokhajlatnal és atforditas
o Tulso6 karbehtizés
Karate
e Az alapvetd karatedllasok és testtartdsok elnevezésének ismeretében azok ©nallo
bemutatisa
e Az alapvetd karateiitések technikdjanak készségszintii elsajatitasa helyvaltoztatas nélkiil
(egyenes ités helyben, egyenes lités az elol 1€vo 1ab oldalan, egyenes {ités a hatul 1évo
1ab oldalén), gyakorlasa helyvaltoztatas kdzben
Rugésok alaptechnikdjanak 6nallo végrehajtasa, készségszintli elsajatitasa helyben
Oldalra ragas technikéja
Oldalra csapas technikéja
Rugés- és iitéskombinaciok végrehajtasa helyvaltoztatas kzben



o A test kiilonb6z0 magassagaiban (fej, torzs, ov alatt) végrehajtott timadasok elleni
védekezd technikak ellentamadasokkal

Az egy- és haromlépéses alapkiizdelem mozgasanyaganak megismerése, gyakorlasa
Az 6tlépéses alapkiizdelem mozgasanyagéanak jartassagszintli végrehajtasa

Szabad kiizdelmet el6készitd jatékos gyakorlatok

A Heian 1 (vagy annak megfeleld) kata 6sszefiiggd gyakorlatanyaganak végrehajtasa,
Onall6 bemutatdsa
e Egyenes, korives és kalapacsiités, csapas okolhattal, valamint az egyenes és korives
rugas, oldalra rugas védési technikainak elsajatitasa
e A védd technikdkhoz tartozd stabil allas alkalmazasa. A tanult védd technikak
kivitelezése helyben és mozgasban, ellentimadassal
e Kotott formagyakorlat bemutatasa (kata) a tanult technikak kivitelezésével, a sportagra
jellemzé mozgasdinamikaval, szamolasra és szamolas nélkiil, onalldan
— Dzstdo
e Az eldre, hatra és oldalra torténd tarsas eséstechnikak gyakorlasa (pl.: tars altal dvvel
labat meghtizva, térdeltamaszbdl a tars altali kézkihuzassal)
Foldharcjatékok leszoritastechnikak végrehajtasara torekedve
Nagy kiils6 horogdobas végrehajtasa
Nagy bels6 horogdobas végrehajtasa
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Jogszerii onvédelem, egyensulyi helyzet kibillentése, fair play, oldalsé csusztatott esés,
foldharc, tars felemelése, parter helyzet, egyenes iités, korives {ités, kalapacsiités, egyenes
ragas, korives ragas, nagy kiilsé horogdobas (osoto gari), nagy belsé horogdobas (emel6 védés
(age uke)), alkar védés kifelé és befelé (soto ude uke és uchi ude uke), alsé soprd védés (gedan
barai), ellentdmadas hatul levd kézzel(gjaku tsuki), kumite, kata.

A szakszolgalat feladatkorébe tartozo gyogytestnevelés orak keretében:

Megismeri az 6nvédelmi ¢€s kiizddsportok azon technikai gyakorlatait, amelyek az egészségi
allapotaval kapcsolatban nem ellenjavalltak és alkalmazasukkal novelheti a tarto- €s
mozgatdszervrendszer izomzatanak erejét, fejleszti az alloképességét és mozgasmiiveltségeét. A
kiilonbozo technikai gyakorlatok eldsegitik a rendszeres sport €s testmozgéas megszeretését, az
adekvat mozgasok elsajatitasat.

TEMAKOR: Alternativ kornyezetben tizheté mozgasformak

ORASZAM: 27 Ora

Az alternativ mozgasformak kozé beépiilt és diakolimpiai szinten igen eredményesen
miikodik a floorball és a frizbi.

Tovabbi alternativ sportolasi lehetéségeink:

¢ tollaslabda,
e Kkorcsolya,
e labtenisz,

e szreetball,



e asztalitenisz,

o sakk,

e mediball (kiilsés szakmai ea.)

e amerikai foodball (kiilsés szakmai ea.)
e mas labdajatékok,

a honvédelmi nevelés feladatkorében

o atlétika tanterven kiviili lehetdségei (kézigranat dobas, fegyveres valtofutas-
akadaly futas),
e kiizdésport tanterven kiviili lehetdségei (honvédelmi nevelés feladat korében:

kiilsé szakmai partner segitségével onvédelem)

e f{jaszat (honvédelmi nevelés feladatkore)

e vivas (honvédelmi nevelés feladatkore)

e 1ovészet (honvédelmi nevelés feladatkore)

o tajfutds (honvédelmi nevelés feladatkore)

e akadalyverseny (honvédelmi nevelés feladatkore)

o clsdsegélynyujtas

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— nyitott az alapvetd mozgasformak ujszerli és alternativ kdrnyezetben torténd
felhasznalasara, végrehajtasara.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

— ellendrzott tevékenység keretében rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegon,
egyuttal tudatosan felkésziil az id6jaras kellemetlen hatasainak elviselésére sportolas
kozben;

— a szabadban végzett foglalkozasok soran nem csupan iligyel kornyezete tisztasagara és
rendjére, hanem erre felhivja tarsai figyelmét is.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
— Floorball



e Labda nélkiili technikai elemek — mint az alapallas, a tdmadé és védo alapmozgasok, a
helyes litéfogds, 1tdvel vald haladas, induldsok-megallasok, cselezések
iranyvaltoztatassal — alkalmazasa a jaték folyamatéban

e Labdavezetések, atadasok, atvételek megfeleldé modjainak alkalmazisa a

jatékhelyzethez igazodva

Labdaatadasok tarsnak palank segitségével

Labdatartast fejleszto jatékok

Kapura Iovések labdavezetésbol

Szabad {itések, biintetd iitések gyakorlasa

Kapus alaphelyzet kialakitasa, kapura 16tt labdak védése

Csereszituaciok gyakorlasa

2-2, 3-2, 3-3 elleni kisjatékok a tdmado jatékosok egyiittmiikodése €s a véddjatékosok

Osszehangolt helyezkedésének gyakorlasa

e [ ¢étszdmazonos kisjatékok a modositott szabalyok szerint

— A szabad levegén végzett mozgasformdk egészségfejleszté hatdsanak, szerepének
tudatositasa

— Az iddjaras, az Oltozkodés, a sporttaplalkozas €s a sporttevékenység Osszefliggéseinek
megértése

— Az egészségmegOrz0 mozgasformak kategoéridinak intenzitds szerinti beazonositdsa,
szerepének megismerése az egészségtudatos életvezetésben

— A szabadban végezhetd sportagak ismeretének tovabbi bdvitése (futds, gorkorcsolya,
tarazas, tajfutas erddben, streetball, strandkézilabda, strandroplabda, nordic walking,
lovaglas, falmaszas, asztalitenisz, tollaslabda, joga, kerékparozas)

— Téli ¢és nyari rekredcios sportok megismerése, készségszintli elsajatitasa (sielés,
korcsolyazas, jégkorong, kajakozas, tirakenuzas)

— Térképolvasas alapjainak, a tajolok megfeleld hasznéalatanak elsajatitasa, a turistajelzések
ismerete, alkalmazasa

— Erdei tornapalyak, szabadtéri kondipark gépeinek tudatos hasznalata

— Szabadtéri akadalypalyak lekiizdése

— A kornyezet- €és természetvédelmi szabalyok betartdsa és betartatdsa, a kdrnyezettudatos
gondolkodas tudatositasa

— Az alternativ kornyezetben tUizhetd sportok specifikus bemelegitd, levezetd, nyujtod
gyakorlatainak 0sszeallitdsa és végrehajtasa tanari kontrollal

— Egy tradiciondlis, természetben tizheté sportag torténetének, meghatiroz6 magyar
személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése

FOGALMAK
strandkézilabda, strandroplabda, tajolo, égtajak, folyadékpotlds, napsugarzas, egészség

A szakszolgalat feladatkorébe tartozé gyogytestnevelés orak keretében:



a szabadtéri foglalkozdsok soran a kiilonb6z6 mozgasszervi elvaltozassal, illetve
belgyogyaszati betegséggel rendelkezé 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 életbe, az egészségi allapot és a teljesitoképesség pozitiv
iranyu megvaltozasat.

A gyodgytestnevelés-ora keretében a szabadtéri mozgasformak, sportjatékok, valamint a
természetben tizhetd mozgasformak a rekreacio lehetdségeként €s az élethosszig tartd fizikai
aktivitasra val6 felkésziilés részeként jelennek meg.

A tovabbhaladas feltételei

A rendgyakorlatokndl térekvés a tarsakhoz igazodo, egyontetii végrehajtasra. Néhany
alapvetd gimnasztikai gyakorlat végzése. Az atlétikai mozgasok megkozelitden helyes
technikai végrehajtasa. A torna gyakorlatelemek 6sszekdtésének biztonsaga.
Labdajatékokban a csapattarsakkal valo egyiittmiikodésre torekvés. Kiizdeni tudas és
sportszerliség. A fittségi teszt 5 gyakorlatanak végrehajtasa.

Magasabb évfolyamra 1épés feltételei:

Gimnasztika és rendgyakorlatok-prevencio, relaxacio: Egységesen és gyorsan hajtsak
végre a rendgyakorlatokat. [smerjék a kiilonboz6 gimnasztikai alapformak jelentdségét, a
hatas novelésének néhany modozatat. Mutassanak be onalldéan 0sszeallitott 6-10
bemelegitd gyakorlatot.

Atlétikai jellegii feladatmegolddsok: Futastechnikdjuk mutasson eltérést vagta- és tartos
futés esetén. Fejlodjon ugrod- és doboteljesitményiik az el6zd évfolyamokhoz képest.

Torna jellegii feladatmegolddsok: Tudjanak bemutatni egy-egy elemet talajon és szereken.

Sportjatékok: A négy labdajatékban rendelkezzenek alapvetd labdakezelési technikaval.

Testnevelési és népi jatékok: Tudjanak egylitt jatszani a tobbiekkel. Vallaljanak egyszerli
szervezési feladatokat (csapatalakitas, jatékvezetés...)



Onvédelmi és kiizdésportok: Tudjak, hogy a kiizddsportok nem az agresszio eszkozei,
sajatitsanak el néhany onvédelmi fogast.

Alternativ kérnyezetben tlizhet6 mozgasformak: Rendszeresen végezzenek sportjellegi
mozgastevékenységet a szabadban, és valjék igénylikké a természetben végzett fizikai munka.



Nyiregyhazi Kriady Gyula Gimnazium
Testnevelés helyi tanterv
2020.

(a helyi infrastrukturalis feltételek és a prioritasok figyelembe vételével)

8. évfolyam

A pubertaskorba 1épd tanuldk testalkati, pszichomotoros és lelki értelemben egyarant
jelentds valtozdsokon mennek keresztiil. A fitknal jelentkezd erdteljes megnyulasi szakasz a
mar stabilizalédott mozgaskészségek, koordinacids képességek szinvonaldt ronthatja, mig a
leanyok testalkati atrendez0dése inkabb kondicionalis értelemben okozhat teljesitményromlést.
Kiilonosen kiemelendé az aerob alloképesség visszaesése, amely tobbek kozott a leanyok
megvaltozott érdeklédési korébol adodd mozgasigény-csokkenés eredménye. A két nem
kozotti testalkati eltérés a terhelhetdség kiillonbségében is jelentdsen megmutatkozik.

Ebben a korban a kondicionadlis fejlesztés egyre inkabb kiilonvalik a koordinacids képzéstol.
Ezzel parhuzamosan a motivalds eszkozeként a tudatositds, az ok-okozati Osszefliggések
feltarasa, a mindennapi €letben torténd hasznalhatosag megemlitése egyarant belsé motivacios
tobbletet nyljt. A serdiillékorra tehetd a mozgdsszervi betegségek szamdnak ugrdsszerii
novekedése. EbbOl kiindulva kiemelt szerepet kell szanni a sajat testtomeget felhasznalo vagy
kisebb sulyu eszkdzokkel tdmogatott relativer6-ndvelésnek, de kiillondsen a torzsizom erd-
alloképessége javitdsdnak, valamint az aerob alloképesség fejlesztésének. A koordindcios
képzés terén szenzitiv idészaknak tekinthetd a téri-tajékozodd €s az Gsszekapcsolasi-atallasi
képesség fejleszthetdsége. Serdiildkorban a fiuk iziileti, izomzati mozgékonysaga jelentdsen
visszaeshet, melynek mértékét rendszeres gyakorlassal mérsékelhetjiik. A sportjdatékok
oktatasaban a nagyobb létszammal végzett jatékok Osszetettebb taktikai lehetOségei egyre
jobban kihasznalhatdk, mikdzben csoportos feladatokkal a szabalykdvetd magatartdsforma, a
tarsak elfogadasa, az egyiittmiikodés készségszinten realizalodhat.

A nevelési-oktatasi folyamatok soran a tanuldk szélséséges és hullamz6 érzelmi dllapota a
pedagdgustol — a kdvetkezetesség betartdsa mellett — nagyfoku tiirelmet és elfogaddst igényel.
Ez megfeleld rugalmassagot, empatiat feltételez az értékelés és az osztalyozas teriiletén is. A
gondolkodas fejlesztését szolgalod deduktiv jellegii tanulasi helyzetek egyre nagyobb aranyban
alkalmazhatok. A tanulok az elméleti ismereteik gyarapodasaval tudatosabban kezdik
értelmezni az egészségorientalt képességeiket felmérd tesztek eredményeit, mikdzben
felismerik erdsségeiket és hianyossagaikat.

Az énvédelmi és kiizdosportok teriiletén a kondiciondlis képességek fejlodésével
parhuzamosan bekapcsolodik az oktatdsba a technikdk mozgasdinamikdjanak célszerti



novelése, a megfeleld balesetvédelmi eloirasok és kovetelmények fokozott megtartasa mellett.
Mivel a tanulok altal kivitelezett technikak egyre er0sebbek, folyamatos hangsuly van a tarsak
iranti tisztelet, tolerancia gyakorlasan, valamint a maximalis onkontroll megvalositasan. A
tanari iranyitas kiemelt jelentdséget kap a nyilt készséget feltételezd mozgasformaknal.

A gyogytestnevelés gyakorlatainak végrehajtasa eléri a készségszintet. Egyik f6 cél a tanulok
mozgasszervi elvaltozasat és betegségét illetéen a javitd, korrigdlé gyakorlatok, valamint az
optimalis aerob terhelést szolgald mozgasformék tudatos alkalmazasa a mindennapi életben.
Emellett cél a megismert szabadidds €s sportjatékok adaptiv alkalmazéasa az egészségi allapot
javitasa érdekében.

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

MOZGASKULTURA-FEJLESZTES
— a tanult alapvetd mozgasforméak kombindcioibol allé cselekvéssorokat valtozo térbeli,
iddbeli, dinamikai feltételek mellett készségszinten kivitelezi;
— a tanult mozgasforma készségszintli kivitelezése kozben fenntartja érzelmi-akarati
erOfeszitéseit;
— minden sporttevékenységében forma- és szabalykovetd attitiddel rendelkezik, ez
tevékenységének automatikus részévé valik.

MOTOROSKEPESSEG-FEJLESZTES
— a motoros képességeinek fejlddési szintje révén képes az dsszhang megteremtésére a
cselekvéssorainak elemei kozott;

— relativ erejének birtokaban képes a sportdgspecifikus mozgastechnikdk koordinalt,
készségszintli kivitelezésére;

— az alapvetd mozgésainak koordinacidjaban megfelel6 begyakorlottsdgot mutat, €s
képes a valtozo kornyezeti feltételekhez célszertien illeszked6 végrehajtasra;

— a (meg)tanult er6-, gyorsasag-, alloképesség- és tigyességfejlesztd eljarasokat tanari
iranyitassal tudatosan alkalmazza.

VERSENGESEK, VERSENYEK
— a versengések és a versenyek kozben tolerdns a csapattarsaival és az ellenfeleivel
szemben, ezt toliik is elvarja;
— a versengések €s a versenyek kozben kozosségformalo, csapatkohéziot kialakitod
jatekosként viselkedik.

PREVENCIO, ELETVITEL

— megoldast keres a kiilonb6z6 veszély- €s baleseti forrdsok elkeriilésére;

— tandri segitséggel, egyéni képességeihez mérten, tervezetten, rendezetten és
rendszeresen fejleszti keringési, 1€gzési és mozgatdrendszerét;

— ismeri a tanult mozgéasformak gerinc- ¢és iziiletvédelmi szempontbol helyes
végrehajtasat;

— a csaladi hattere és a kdzvetlen kornyezete adta lehetOségeihez mérten tervezetten,
rendezetten ¢és rendszeresen végez testmozgast.

EGESZSEGES TESTI FEJLODES, EGESZSEGFEJLESZTES



— a higiéniai szokdsok terén teljesen 6nallo, adott esetben segiti tarsait;
— az ¢letkoranak és alkati paramétereinek megfelelden tervezett, rendezett és rendszeres,
testmozgassal Osszefliggo taplalkozasi szokéasokat alakit ki.

Evi oraszam: 185 ora

A témakorok attekinto tablazata:

Témakor neve oraszam
Gimnasztika ¢és rendgyakorlatok — prevencid, relaxacié 20
Atlétikai jellegli feladatmegoldasok (NETFIT felmérés) 30
Torna jellegli feladatmegoldasok 28
Sportjatékok 43
Testnevelési és népi jatékokp 17
Onvédelmi és kiizddsportok 20
Alternativ kdrnyezetben tizhetd mozgasformak 27
Osszes 6raszam: 185

A gyodgytestneveld tanarok a helyi tanterv (tanmenet) készitésekor a Gyogytestnevelés
témakor oraszdmat az adott intézményben gyogytestnevelés-Orara szant éves oraszam 30-50%-
aban allapithatjdk meg a tobbi témakor oraszamanak terhére. A Gyodgytestnevelés témakor
oraszamat, illetve az egyes témakorok oraszamcsokkentésének mértékét a gyogytestnevelésen
részt vevo tanulok betegségének, elvaltozasanak figyelembevételével hatarozza meg a
gyogytestneveld tanar.

A Kkerettanterv, a témakorei kozott emliti az Gszast. Intézményiink feltételrendszere nem
biztositja az uszasoktatas lehetoségét, igy nem Kkeriilt be a helyi tantervbe. A javasolt
idokeretet sajat hataskorben a feltételrendszer figyelembe vételével hasznaltuk fel.

A gyogytestnevelés feladatainak ellatasa, a Pedagdgia Szakszolgalat hataskorében valosul
meg, igy intézményiink szamara a Pedagogiai Szakszolgalat szakembere biztositja a
gyogytestnevelés oktatasat, kiilon oraszam és a szakember altal osszeallitott tanmenet
szerint. A szakszolgalat munkaszerzodés keretei kozott jeloli ki a szakembert és altala
biztositja a foglalkozasok megtartasat.



TEMAKOR: Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, relaxacio
ORASZAM: 20 ora

TANULASI EREDMENYEK

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

— tervezetten, rendezetten és rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas
kialakitasat eldsegito gyakorlatokat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

— megnevez és bemutat egyszeri relaxacios gyakorlatokat;

— amindennapi sporttevékenységébe tudatosan beépiti a korrekcids gyakorlatokat;

— a helyes testtartas egészségre gyakorolt pozitiv hatdsai ismeretében Onalldan is
kezdeményez ilyen tevékenységet.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

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

4-8 iitemii szabad-, tarsas és kéziszergyakorlatok ismertetés utani pontos €s rendszeres
végrehajtasa, alkalmazéasa

5-6 gyakorlatbol 4ll6 gimnasztikai gyakorlatok 0sszedllitasa, végrehajtasa tandri kontrollal
A bemelegités €s a harmonikus erdfejlesztés egészségmegodrz hatasanak tudatositasa,
alapelveinek elsajatitasa

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

Menet- és futasgyakorlatok kiilonb6zd alakzatokban

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

A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat eldsegitd gyakorlatok dsszeallitasa, azok
gyakorlasa

A tarto- és mozgatorendszer izomzatanak erdsitését, nyujtasat szolgalo gyakorlatok 6nallo
Osszedllitasa, azok helyes végrehajtasa

Légzdgyakorlatok végrehajtasa

A gyakorlatvezetési modszerek megértése, a gyakorlatok tanari utasitdsoknak megfeleld
végrehajtasa, alkalmazasa

A kiilonb6z6 mozgatdrendszeri sériilések megeldzését, rehabilitaciojat érintd elemi szintli
alapelvek, eljarasok megismerése

Kiilonboz0 testrészek bemelegitését szolgald gyakorlatok kozds, majd 6nallo dsszeallitasa,
végrehajtasa

A nyugalomban 1év0 és bemelegitett izomzat tulajdonsagainak megismerése, a faradt izmok
lehetséges sériiléseinek (izomhuzodas, izomszakadas, izomgores, izomlaz) ok-okozati
tényezok szerinti beazonositasa

A terhelések utdn végzett nyjté hatdsi gyakorlatok jelentdéségének ismerete, azok
Osszedllitasa tanari segitseggel

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



— Az egyszeriibb relaxacios technikdk elsajatitasa és alkalmazasa
— Osszetett gimnasztikai gyakorlatok, illetve egyszeriibb gimnasztikai gyakorlatok
1épéskombinacidkkal zenére

FOGALMAK
menet- és futasgyakorlatok; oszlop-, sor-, kor-, szétszort alakzat; utasitas, szoban kozlés,
bemutatas, bemutattatas, relaxacio, stresszkezelés, szergyakorlatok

A szakszolgalat feladatkorébe tartozo gyogytestnevelés orak keretében:

Gimnasztikai gyakorlatok sordn a tanulok ismerik, elsajatitjdk azokat a gyakorlatelemeket, 2-
4-8 iitemi gyakorlatokat, amelyek az elvaltozasuk, betegségiik pozitiv irdnyt megvaltozasat
eldsegitd izmokat erdsiti, illetve nyujtja, tovabba hozzéjarul a bioldgiailag helyes testtartas
kialakitasahoz. Megismerik ¢és alkalmazzak azokat a relaxacidés gyakorlatokat, amelyek
pozitivan hatnak elvaltozasukra, betegségiikre.

TEMAKOR:  Atlétikai jellegii feladatmegoldasok
ORASZAM: 30 ora

TANULASI EREDMENYEK

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

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

— ellendrzott tevékenység keretében rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegdn,
egyuttal tudatosan felkésziil az id6jaras kellemetlen hatasainak elviselésére sportolas
kozben;

— tervezetten, rendezetten és rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtarts
kialakitasat eldsegité gyakorlatokat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— futdtechnikdja — Osszefliggd cselekvéssor részeként — eltérést mutat a vagta- és a tartds
futas kozben;
— magabiztosan alkalmazza a tdvol- és magasugras, valamint a kislabdahajitds ¢és
sulylokés — szamara megfeleld — technikait.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A futé-, dobd- ¢és ugrodiskolai gyakorlatok mozgéaskészség-, mozgasképesség- ¢és
egeészseégfejlesztésben betdltott szerepének tudatositasa

— Futoiskolai gyakorlatok (taposo futas, oll6zo futas, saroklendités, térdemelés, keresztezd
futas), futofeladatok (repiild €és fokozd futds) kiilonbozd iranyokba €s kombinacidkban,
variaciokban, egyenes vonalon, iveken és irdnyvaltassal

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



— A tartés futds egészségmegOrzO, idedlis testtomeg elérését, megtartdsat eldsegitd
intenzitaszonajanak megismerése, ellendrzése (pulzusmérés)

— Egyenletes futdsok tempotartdssal 8-12 percig, futasok 100—400 m-es tavolsagon
egyenletes és valtozo6 iramban

— Ugroéiskola-gyakorlatok kis és kozepes lendiiletbél (indidnszokdelés, indianszokdelés
azonos labrol 2-4 1épésre, indidnszokdelés sasszéval eldre és felugrasra torekedve, egy- €s
haromlépéses sorozatelugrasok, szokdelések, ugrasok sorozatban akadalyokon ¢és
akadalyok felett egy és paros labon

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

— Tavolugras kozepes (610 1€pés) és hosszabb (10—14 1épés) nekifutassal, 1€pd technikaval
homokba, szivacsba, emelt elugré helyrdl és elugré gerendarol

— Magasugras atlépd, hasmant vagy flop technikéval 5-9 1épés lendiiletszerzéssel

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

— Kislabdahajitas 5-7 1épéses doboritmussal, két-harom keresztlépéssel célra és tavolsagra

— Az atlétika jellegli feladatmegoldasok specifikus bemelegitd, levezetd, nyujto
gyakorlatainak 0sszeallitasa és végrehajtasa tanari kontrollal

— Egyénileg valasztott harom versenyszam eredményre torténd végrehajtasa

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

FOGALMAK

flop technika, olimpiai versenyszamok, vilagcsucs, résztav, pihendidd; nyugalmi, munka- és
terheléses pulzus; valtogatott iramu futds, ferde hajitas, fliggdleges és vizszintes vektor,
tamaszhelyzet, koordinacio, kondicid

A szakszolgalat feladatkorébe tartozo gyogytestnevelés orak keretében:

Atlétikai jellegli feladatokkal tovabb fejleszthetd a tanuldok alloképessége. A differencialt,
egyénre adaptaltan megvalosuld futd-, szokdeld- és ugrofeladatok eldsegitik a keringési
rendszer és a mozgasmiiveltség fejlesztését. A dobogyakorlatok differencialt alkalmazasaval
jol fejleszthetd a tanuldk torzsizomzata.

TEMAKOR: Torna jellegii feladatmegoldasok
ORASZAM: 28 éra

TANULASI EREDMENYEK



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

— tervezetten, rendezetten €és rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas
kialakitasat elosegitd gyakorlatokat;

— amindennapi sporttevékenységébe tudatosan beépiti a korrekcids gyakorlatokat;

— a helyes testtartds egészségre gyakorolt pozitiv hatdsai ismeretében oOnalléan is
kezdeményez ilyen tevékenységet;

— atorna, a ritmikus gimnasztika, tanc ¢s aerobik jellegli mozgéasformakon keresztiil tanari
iranyitas mellett fejleszti esztétikai-miivészeti tudatossagat €s kifejezOképességét.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

— segitségadassal képes egy-egy altala kivalasztott tornaclem bemutatdsara és a tanult
elemekbdl onalldan alkotott gyakorlatsor kivitelezésére.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A torna jellegli mozgéasformak egészségfejlesztd szerepének tudatositasa

A torna jellegli feladatmegoldasok statikus és dinamikus eréfejlesztd gyakorlatai fobb
izomcsoportokat érint6 hatdsainak beazonositasa

A téri t4jekozodo képesség és egyensulyérzek, valamint a torna jellegli feladatmegoldésok
szempontjabol fontos motorikus képességek (erd, iziileti mozgékonysag, izomérzékelés)
tovabbi fejlesztése

A gyakorlas biztonsagos koriilményeinek megteremtése, a segitségadas elsajatitasa

Az dnkontroll, az egyiittmiikodés €s a segitségnytjtas fontossaganak kialakitasa

A helyes testtartés, a koordinalt mozgas €s az er0kozlés 6sszhangjanak megteremtése
Differencialt gyakorlds a testalkatnak, az egyéni fejlddésnek és a pszichés allapotnak
megfelelden

(Csak lanyok) Gimnasztikus — 1épéseket, jarasokat, testsuly-athelyezéseket, szokkenéseket,
ugrasokat, fordulatokat tartalmazo6 — gyakorlatok kivitelezése

A tornagyakorlatok nemre jellemzd 0sszekoto elemeinek megismerése

A rendelkezésre allo €s a célnak megfeleld tornaszereken statikus testhelyzetek, tamlazasok,
tamaszcserék, lendiiletek, ellendiilések, fellendiilések, fel-, le- és atugrasok végrehajtasa
(Valaszthato anyagként) Alapvetd ugrasok elsajatitasa minitrampolinon vagy gumiasztalon
A torna jellegli feladatmegoldasok specifikus bemelegitd, levezetd, nyljté gyakorlatainak
Osszeallitasa és végrehajtasa tanari kontrollal

A néi ¢és férfitorna meghatarozo kiilfoldi és magyar személyiségeinek, olimpikonjainak
megismerése

Talajon:

e Guruldatfordulasok eldre-hatra, kiilonbozd testhelyzetekbdl kiilonbozd testhelyzetekbe;
guruloatfordulasok sorozatban is

Fejallas kiilonb6zo kiinduld helyzetekbdl, kiilonbozd 1abtartasokkal

Fellendiilés futolagos kézallasba, gurulds elére

Kézen atfordulés oldalra, mindkét irdnyba, megkdzelitdleg nyujtott testtel

Repiil6 guruldatfordulas néhany 1€pés nekifutasbol (fiuk)

Csusztatas nyujtott tilésbdl hason fekvésbe €s vissza (lanyok)



Vetddés mellsé fekvotamaszbol nyujtott iilésbe (fiuk)
Osszefiiggé talajgyakorlat dsszekotd elemekkel

— Ugroészekrényen:

Keresztbe allitott ugrészekrényen guggold atugras

e Hosszaba allitott ugroszekrényen felguggolas, leterpesztés
e Guruldatfordulds elére ugrodeszkarol torténd elrugaszkodassal
— Gerendan:

Erint(’ij aras; harmas Iépés fordulatokkal, szokdelésekkel is; mérlegallds; jaras
guggolasban; tdimaszhelyzeten at fel- és leugras

Fiiggdleges repiilés kiilonbozo kiinduld helyzetekbol

Onalléan dsszeallitott dsszefliggd gyakorlatok

—  QGytirln:

(Fiaknak) Magas gytriin:  alaplendiilet;  zsugorlefiiggés; lendiilet eldre
zsugorlefiiggésbe; zsugorlefliggésbol ereszkedés hatsod lefliggésbe; homoritott leugras
hatra, lendiiletbél

(Lanyoknak) Erint6 magas gyiiriin: lendiiletek elére-hatra; fellendiilés lebegéfiiggésbe;
zsugorlefiiggés; ereszkedés hatso fiiggésbe; fiiggésben lendiilet hatra, homoritott
leugras

Maszokulcsolassal maszas (radon, kotélen), vandormaszas felfele ¢és lefelé;
fliggeszkedési kisérletek felfel¢; méaszdversenyek

FOGALMAK
futodlagos kézallas, csusztatas, vetddes, 6sszekotd elemek, erdfejlesztés, izomesoport

A szakszolgalat feladatkorébe tartozo gyogytestnevelés orak keretében:

a torna jellegli gyakorlatok, a kontraindikalt gyakorlatok kivételével, eldsegitik a torzsizomzat

fejlesztését, a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat.

TEMAKOR:  Sportjatékok
ORASZAM: 43 ora



Intézményiink sportagi prioritasaban alapvetéen 4 csapatsportag szerepel:

kosarlabda-, roplabda-, kézilabda- és labdarugas.

TANULASI EREDMENYEK

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

arajttechnikékat a jatékok, a versengések ¢és a versenyek kdzben készségszinten hasznalja;
egészséges versenyszellemmel rendelkezik, és tanari irdnyitas vagy ellendrzés mellett
képes a jatékvezetésre.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

a sportjatékok elokészito kisjatékaiban tudatosan és célszerlien alkalmazza a technikai €s
taktikai elemeket;

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

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

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

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

A folyamatos csapatjaték kialakitasa az adott sportag versenyszabalyai mellett

A sportjatékok kiillonboz6 dontési helyzeteiben a csapat érdekeinek figyelembevételével a
legmegfelelobb megoldasok kivalasztasara, egylittmiikodésre valo torekveés

1-1 elleni jatékszituaciokban a labdatartas, labdafedezés célszerli és tudatos alkalmazasa
Emberelonyos (2-1, 3-1, 3-2, 4-2, 4-3) és létszamazonos (2-2, 3-3, 4-4) kisjatékokban a
sz¢lességi €s melységi labda nélkiili tAmado mozgasok, védotdl valo elszakadas modjainak
gyakorlasa

Kisjatékokban véddként a tdmado és a célfeliilet helyzetéhez igazodo helyezkedés tudatos
alkalmazasa

Jatektevékenységekben az egyéni €s csapatvédekezés alapvetd formainak (emberfogés és
teriiletvédekezés) tudatos alkalmazasa, gyakorlasa

A sportjatékok specifikus bemelegitd, levezetd, nyujtdé gyakorlatainak Gsszeallitasa €s
végrehajtasa tanari kontrollal

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

Kézilabda

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

e Beugrasos ¢és felugrasos kapura dobasok eldzetes lendiiletszerzésbol

o Az egy és két kézzel torténd labdaatadasok pontossadganak, tavolsaganak ndvelése
helyben és mozgésbol, alkalmazasuk gyors induldsokban és lerohandsokban



A figyelem megosztasat igényld Osszetett labdés koordinacios gyakorlatok egy és tobb
labdaval (pl. haromszog, négyszog, ..y’ koordinacios alakzatokban)

Labdavezetés irany- ¢és iramvaltasokkal, indulocselek Osszekapcsoldsa kapura
dobasokkal

Kapura dobésok beddlésbol, bevetddésbol, ejtésbdl, majd kiilonbozd lendiiletszerzési
moédot kdvetd felugrasbol, beugrasbol, félaktiv, majd aktiv véddjatékos ellen

Alapvet6 szabalyok készségszintii elsajatitasa, alkalmazésa jatéktevékenységben
Tertiletvédekezés (6-0, 5-1) alkalmazasa jatékban

A kapus alaptechnikak alkalmazasa jatékhelyzetekben

Kosarlabda

A labda nélkiili technikai elemek — mint az alaphelyzet, a tdamad6 ¢és védekezo
labmunka, a védotol valo elszakadas iram- €s iranyvaltasokkal, lefordulasok, felugrasok
egy ¢és két labrol, leérkezések — készségszintli alkalmazasa a folyamatos
jatéktevékenységben

A mély ¢és magas labdavezetés egyszerti formaban, majd iitemtartassal, a rovid- és
hossztindulés, az egylitemii megallas folyamatos labdavezetésbol, a kétiitemii megallas
egy ¢€s két labdaleiitésbol, a sarkazas, a labdavezetés kozben torténd egyszerlibb
iranyvaltoztatasi modok célszerii és hatékony alkalmazéasa a mérkdzésjatékokban
Labdaatadasok kiilonb6z6 modjainak a jatékhelyzethez igazitott eredményes
végrehajtasa

1-1 elleni jaték gyakorlésa labdaszerzést kdvetden, indulasi joggal rendelkezd, majd
indulési joggal nem rendelkezd tdmado esetében (adogatoval)

Emberelényos és 1étszamazonos helyzetekben gyorsinduldsok, lerohandsok kosarra
dobassal befejezve

Létszamazonos meérkdzeésjatékok valtozatos, tanuldi kreativitason alapulo
szabalymaddositasokkal

Egy- és kétiitem{l megallasbol tempddobas gyakorlasa, alkalmazésa jatékban

Fektetett dobas gyakorlasa félaktiv vagy aktiv védd jatékos jelenlétében

Alapvetd szabalyok készségszintli elsajatitasa, alkalmazésa jatéktevékenységben

Roplabda

A felsé egyenes nyitas alaptechnikédjanak elsajatitasa, gyakorlasa célfeliiletre

Tavolrol érkezd labda megjatszasa tarsnak (nyitasfogadas, ellenfél térfelérdl érkezd
labda) alkar- és kosarérintéssel

A kosarérintés, az alkarérintés, az als6 egyenes nyitas gyakorlasa célfeliilet
beiktatasaval, készségszintii alkalmazasa kiilonb6z6 jatékhelyzetekben

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

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

e Forgasszabaly 6nallo és tudatos alkalmazasa
Labdaruagas
e A labda nélkiili technikai elemek — mint a mély sulyponti helyzetben torténd

elinduldsok, megallasok, iranyvaltoztatdsok, timado és védd alapmozgasok ismerete —
alkalmazasa a jaték folyamataban



e Labdavezetések, -atadasok és -atvételek megfelel6 modjainak (labfej kiilonb6zo
részeivel, talppal, combbal, mellkassal, fejjel) alkalmazésa a jatékhelyzethez igazodva

e Alakzattartassal, alakzatbontassal- és épitéssel torténd labdas koordinacios
passzgyakorlatok
Kényszeritd atadasok gyakorlasa 2-0-as, majd 2-1-es taktikai helyzetben
3-2, 4-2 és 4-3 elleni embereldny0s kisjatékokban a tdmado jatékosok
egylittmiikdésének, a védo jatékosok dsszehangolt helyezkedésének gyakorlasa

e Rugasok gyakorlasa célba belso csiiddel, teljes csiiddel, kiilsé csiiddel, allitott labdaval,
mozgasbol, a futdssal megegyez6 iranybol, oldalrol és szembdl érkezd labdaval
Létszamazonos kisjatékok és mérkodzésjatékok valtozatos szabalyokkal
A teriiletvédekezés alkalmazésa a jatékban
Egy- ¢és kétudvaros emberelonyds kisjatékokban az iires passzsavok hatékony
megjatszasa idokényszer alatt, a védekez6 jatékos mozgasiranyanak gyakorlasa

e A kapus alaphelyzet kialakitasa, guruld, félmagas és magas ivelt labdak elfogasa.
Kiguritas, kidobas, kiragas gyakorléasa allitott, lepattintott labdaval
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védotavolsag, félaktiv védo, aktiv védo, felsd egyenes nyitas, feladas, sancolas, egyenes leiités,
gyorsinditas, lerohands, beddlés, bevetddés, harmas nyolcas, tempodobds, dtaddcsel, ragocsel,
alakzatbontasos és épitéses passzgyakorlat, teriiletnyitds, pontrugés, beugrasos és felugrasos
kapura 16vés, dugattyumozgas, kosarlabda — indulédsi jog, megel6zé szerelés, floorball —
szabadités, biintetdiités, védekezés, csere

A szakszolgalat feladatkorébe tartozo gyogytestnevelés orak keretében:

A kiilonb6zé mozgasszervi elvaltozassal, illetve belgydgyaszati betegséggel rendelkezd
tanulok megismerkednek a sportjatékok adaptalt formaival. A megismert sportjatékok adekvat
alkalmazasa el@segiti a rendszeres testedzés beépitését a mindennapi életbe, az egészségi
allapot és a teljesitOképesség pozitiv irdnyll megvaltozasat. A gydgytestnevelés-ora keretében
a sportjatékok rekreacids lehetdségként és az élethosszig tartd fizikai aktivitdsra vald
felkésziilés részeként jelennek meg.

TEMAKOR: Testnevelési és népi jatékok
ORASZAM: 17 6ra

TANULASI EREDMENYEK

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



— a testnevelési €s sportjaték kozben a célszerli, hatékony jaték- és egyliittmiikodési
készséget mutat;

— egészséges versenyszellemmel rendelkezik, €és tanari iranyitas vagy ellendrzés mellett
képes a jatékvezetésre.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

— a sportjatékok elokészitd kisjatékaiban tudatosan és célszerlien alkalmazza a technikai
¢s taktikai elemeket;

— a tanult testnevelési és népi jatékok mellett folyamatosan, jol koordindltan végzi a
valasztott sportjatékokat.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A testnevelési jatékok baleset-megel6zési szabalyainak tudatositasa, kovetkezetes betartasa
A manipulativ mozgasformakkal nehezitett, figyelemmegosztast igényld egyszerti fogd- és
futgjatékokban (pl. labdavezetéses fogok) a teljes jatékteret feldleld mozgasutvonalak
kialakitasa, az iires teriiletek felismerése, a jatéktér hatarainak érzékelése

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

A tanulok fokozott kreativitdsara, egylittmikodésre épiild, Osszetett kimentési modokat
megvalosito fogojatékok gyakorlasa

Labdas manipulativ mozgasforméakkal (pl. labdavezetés) megvalosuld, dinamikus és
statikus akadalyokat felhasznaldé fogd- és futdjatékokban az irdnyvaltoztatisok, az
elindulasok-megallasok, cselezések titkozés nélkiili megvalositasa

A tamado és védo szerepek alkalmazasat eldsegitd paros €s csoportos versengések

A labdaval és egyéb eszkozokkel torténd manipulativ mozgasformak gyakoroltatasa
egyénileg, parban és csoportokban, a mozgasvégrehajtas hibaszazalékanak csokkentésére
torekedve, id6kényszer bekapcsolasaval

1-1 elleni jatékhelyzetek kialakitasara épiild testnevelési jatékok gyakorlasa

Statikus és dinamikus célfeliiletek eltalalasara torekvd, a sportjatékok specidlis
mozgastartalmaira épiilé dobasok, rugasok, iitések valtozatos tomegii €s méretii eszkozoket
felhasznalva, fokozatosan nehezedd gyakorlasi feltételek mellett egyéni €s csapatszintii
célzo jatékokban

Az egyszerli és valasztasos reakcioidot fejlesztd paros és csoportos manipulativ
mozgasformakkal kombinalt versengések alkalmazéasa

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

A logikai, algoritmikus ¢és egyéb problémamegolddé gondolkodést igényld, egyre
Osszetettebb mozgasos jatékok gyakorlasa (pl. amdba valtoversenyben, tablajatékok
mozgasos valtozatban)

Celfeliiletre torekvo emberfolényes és 1étszdmazonos pontszerzé kisjatékokban a tamado
szerepek készségszintli elsajatitdsa, a védotdl vald elszakadds gyors iram- ¢és
iranyvaltasokkal



— Célfeliiletre torekvé emberfolényes és létszamazonos pontszerzd kisjatékokban a védo
szerepek készségszintli elsajatitasa (a passzsavok lezardsa, a labdas emberrel szembeni
védekezés, az emberfogas alapjai, a célfeliilet védelme)

— A tartd- és mozgatorendszer izomzatdnak erdsitése, kiiszdsokat, maszasokat, statikus
helyzeteket tartalmazé valto- és sorversenyekkel, futo- és fogojatékokkal

Néptanc — szabadon vélaszthato

— A tiszai dialektus verbunkjainak, valamint legényes forgds ¢és forgatdos tancok
mozgaselemeinek, kulturalis értékeinek megismerése

— A paros, forgatos tdncokkal a nemi szerepekre vonatkozo ismeretek interiorizalasa, a
kortancok altal a kozosséghez vald tartozas élményének erdsitése

— A kreativitas fejlesztése az elsajatitott tdncos mozgasmotivumok improvizativ
Osszekapcsolasaval

FOGALMAK
dontéshelyzet, jatékstratégia, szabalykovetd magatartds, fair play, célfeliilethez igazitott
emberfogas, lires teriiletre helyezkedés

A szakszolgalat feladatkorébe tartozo gyogytestnevelés orak keretében:

a kiilonb6z6 mozgésszervi elvaltozassal, illetve belgyogyaszati betegséggel rendelkezd tanuldk
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 életbe, az egészségi
allapot és a teljesitoképesség pozitiv iranyll megvaltozasat, a testedzéssel kapcsolatos pozitiv
attitid kialakitasat.

TEMAKOR: Onvédelmi és kiizddsportok
ORASZAM: 20 6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulo a nevelési-oktatasi szakasz végeére:
— egeészséges versenyszellemmel rendelkezik, és tanari irdnyitas vagy ellendrzés mellett
képes a jatékvezetésre.



A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

— akiizdd jellegii feladatokban ¢életkoranak megfeleld asszertivitast mutatva tudatosan és
célszertien alkalmazza a tamado és védo szerepeknek megfeleld technikai és taktikai
elemeket;

— a tandri iranyitast kovetve, a mozgas sebességét novelve hajt végre oOnvédelmi
fogasokat, iitéseket, ragasokat, védéseket és ellentamadasokat.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A kiizdd jellegli feladatok balesetvédelmi szabalyainak kovetkezetes betartasa
A kiizdéfeladatokban az életkornak megfeleld asszertivitds kialakitasa a tarsak iranti
tisztelet és tolerancia megtartasa mellett. Siker és kudarc feldolgozasa megfelel6 dnkontrollt
tanusitva
Az allasban és egyéb kiindulo helyzetekben végrehajthato, a reakcididot, a gyorsasagot, az
egyensulyérzéket, az erdt fejlesztd, tarsérintés nélkiili paros, csoportos €s csapat jellegli
eszkoz0s kiizddjatékok, jatékos feladatmegoldasok szabalykovetd végrehajtasa
A kiizdgjatékokban jellemz6 tamadoé és védo szerepek gyakorlasat eldsegitd, a gyorsasagot,
az egyszerl reagalasi képességet, az egyensulyérzéket fejlesztd paros, csoportos €s csapat
jellegti feladatmegoldasok alkalmazasa tarsérintés bekapcsolasaval
A jogszerli 6nvédelem fogalmi keretrendszerének, lehetdségeinek, jogi szabalyozasanak
elsajatitasa
A fizikai kontaktussal, a tars erdkifejtésének érzékelésével, annak legydzési szandékaval
kapcsolatos egyszerli huzasokra, toldsokra ¢épiild paros kiizdéjatékok rendszeres
képességfejlesztd célu alkalmazdsa
Tervszerli gondolkodast, problémamegoldo készséget fejlesztd dsszetett jatékok, kiilonbozo
kiizddtechnikak alkalmazasaval, huzasok, tolasok, billentések, egyensulyi helyzet
megbontasa és visszaszerzése
Az eséstechnikdk vezetd miiveleteinek, baleset-megeldzést szolgald legfontosabb technikai
mozzanatainak atismétlése, elméleti tudatositasa
Az eldre, hatra és oldalra torténd eséstechnikak készségszintii elsajatitasa
Oldalra esés, terpeszallasbol inditott eséstechnikak gyakorlasa egyénileg, tarsakkal
Dzsudogurulas alaptechnikdjadnak megismerése, végrehajtasa hardntterpeszallasbol
mindkét irdnyba, eldre és hatra
A kiizddsportok specifikus bemelegitd, levezetd, nyajtdo gyakorlatainak Osszeéllitasa és
végrehajtasa tanari kontrollal
A tradiciondlis magyar kiizddsportok (birkdzas, karate, 6kolvivas, dzsudo) torténetének,
meghataroz6 hazai személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése, a sportagak
szabalyrendszerének atismétlése
Birkozas
e A gerincoszlop mozgékonysagat, a nyakizmok erejét noveld, birkozéasra eldkészitd
specialis hidgyakorlatok készségszintli végrehajtasa
Hanyatt fekvésbdl felhidalas kéz segitségével, majd anélkiil
Hidban forgas
Hidba vetddés fejtdmaszbol



e Birkézo alapfogasban tars egyenstlyanak kibillentése huzasok, tolasok kombinalt
alkalmazaséaval
e Paros foldharcjatékok (pl. hatara, hasara forditas, eszkozszerzés, mogé kertilés birkozas
térdelésben) eszkozzel vagy anélkiil
e Allasban végrehajthato megfogasok és szabadulasok alaptechnikajanak jartassagszintii
elsajatitasa a paros gyakorlatokban
o Mogé kertilés karberantassal: tdimado és védekezo technika
o Mogé kertilés: konyokfeliitéssel, kibujassal
e Parter helyzetbél induldé birkézotechnikdk megismerése, gyakorlasa a paros
kiizdelmekben
o Karfelszedés konyokhajlatnal és atforditas
o Tuls6 karbehuzas
— Karate
e Az alapvetd karatedllasok és testtartasok elnevezésének ismeretében azok Onalld
bemutatasa
e AzalapvetO karatelitések technikdjanak készségszintii elsajatitasa helyvaltoztatas nélkiil
(egyenes iités helyben, egyenes iités az elol 1€vo 1ab oldalan, egyenes iités a hatul 1évo
1ab oldalan), gyakorldsa helyvaltoztatis kozben
e Rugasok alaptechnikdjanak 6nallo végrehajtasa, készségszintli elsajatitasa helyben
e Oldalra riigas technikaja
e Oldalra csapas technikaja
e Rugas- és iitéskombindciok végrehajtasa helyvaltoztatas kozben
e A test kiilonbozé magassagaiban (fej, torzs, ov alatt) végrehajtott tamadasok elleni
védekezd technikak ellentdmadéasokkal
® Az egy- és haromlépéses alapkiizdelem mozgasanyaganak megismerése, gyakorlasa
o Az 4tlépéses alapkiizdelem mozgasanyagéanak jartassagszinti végrehajtasa
e Szabad kiizdelmet el6készitd jatékos gyakorlatok
e A Heian 1 (vagy annak megfeleld) kata 6sszefliggd gyakorlatanyaganak végrehajtasa,
6nall6 bemutatdsa
e FEgyenes, korives €s kalapacsiités, csapas okolhattal, valamint az egyenes és korives
rugas, oldalra rugas védési technikainak elsajatitasa
e A védd technikdkhoz tartozo stabil allas alkalmazasa. A tanult védd technikak
kivitelezése helyben és mozgasban, ellentdimadassal
o Kotott formagyakorlat bemutatasa (kata) a tanult technikak kivitelezésével, a sportagra
jellemzd mozgasdinamikaval, szdmoldsra és szdmolas nélkiil, onalldan
— Dzsudo
e Az elbre, hatra és oldalra torténd tarsas eséstechnikak gyakorlasa (pl.: tars altal ovvel
labat meghtizva, térdel6tamaszbdl a tars altali kézkihuzassal)
Foldharcjatékok leszoritastechnikak végrehajtasara torekedve
Nagy kiils6 horogdobas végrehajtasa
Nagy bels6 horogdobas végrehajtasa
FOGALMAK

Jogszerli onvédelem, egyensulyi helyzet kibillentése, fair play, oldalsé cstsztatott esés,
foldharc, tars felemelése, parter helyzet, egyenes iités, korives iités, kalapacsiités, egyenes



rugas, korives rugas, nagy kiils6 horogdobas (osoto gari), nagy belsé horogdobas (emeld védés
(age uke)), alkar védés kifelé és befelé (soto ude uke és uchi ude uke), als6 sopré védés (gedan
barai), ellentamadas hatul levé kézzel (gjaku tsuki), kumite, kata.

A szakszolgalat feladatkorébe tartozo gyogytestnevelés orak keretében:

Megismeri az 6nvédelmi és kiizdésportok azon technikai gyakorlatait, amelyek az egészségi
allapotaval kapcsolatban nem ellenjavalltak és alkalmazasukkal novelheti a tarto- ¢és
mozgatdszervrendszer izomzatanak erejét, fejleszti az alloképességét és mozgasmiiveltségét. A
kiilonb6z6 technikai gyakorlatok eldsegitik a rendszeres sport és testmozgas megszeretését, az
adekvat mozgasok elsajatitasat.

TEMAKOR: Alternativ kornyezetben tizheté6 mozgasformak
ORASZAM: 27 Ora

Az alternativ mozgasformak kozé beépiilt és diakolimpiai szinten igen eredményesen
miikodik a floorball és a frizbi.

Tovabbi alternativ sportolasi lehetéségeink:

o tollaslabda,
e Kkorcsolya,
e labtenisz,

e szreetball,

e asztalitenisz,

e mas labdajatékok,

e atlétika tanterven kiviili lehetdségei,

o sakk,

e mediball (kiils6s szakmai ea.)

e amerikai foodball (kiils6s szakmai ea.)

a honvédelmi nevelés feladatkorében

e atlétika tanterven kiviili lehetdségei (kézigranat dobas, fegyveres valtofutas
akadaly futas),

e kiizddsport tanterven kiviili lehetdségei (honvédelmi nevelés feladat korében:
kiils6 szakmai partner segitségével onvédelem)

e {jaszat (honvédelmi nevelés feladatkore)

e vivas (honvédelmi nevelés feladatkore)

e Ioveészet (honvédelmi nevelés feladatkore)

o tajfutas (honvédelmi nevelés feladatkore)

e akadalyverseny (honvédelmi nevelés feladatkore)

o clsdésegélynyujtés




TANULASI EREDMENYEK

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

nyitott az alapvetd mozgasformak 1jszeri és alternativ kornyezetben torténd
felhasznaldsara, végrehajtasara.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

ellendrzott tevékenység keretében rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegon,
egyuttal tudatosan felkésziil az id6jaras kellemetlen hatasainak elviselésére sportolas
kézben;

a szabadban végzett foglalkozasok sordn nem csupan iigyel kornyezete tisztasdgara és
rendjére, hanem erre felhivja tarsai figyelmét is.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
— Floorball

Labda nélkiili technikai elemek — mint az alapallas, a timado és védo alapmozgasok, a
helyes litéfogds, 1itdvel valé haladas, induldsok-megallasok, cselezések
iranyvaltoztatassal — alkalmazasa a jaték folyamatéban

Labdavezetések, 4tadasok, atvételek megfeleldé modjainak alkalmazdsa a
jatékhelyzethez igazodva

Labdaatadésok tarsnak palank segitségével

Labdatartast fejleszt6 jatékok

Kapura I6vések labdavezetésbol

Szabad titések, biintetd iitések gyakorlasa

Kapus alaphelyzet kialakitasa, kapura 16tt labdak védése

Csereszituaciok gyakorlasa

2-2, 3-2, 3-3 elleni kisjatékok a tdmado jatékosok egylittmiikodése és a véddjatékosok
Osszehangolt helyezkedésének gyakorlasa

Létszamazonos kisjatékok a modositott szabalyok szerint

— A szabad levegén végzett mozgasformak egészségfejlesztd hatdsanak, szerepének
tudatositasa

— Az iddjaras, az Oltozkodés, a sporttaplalkozas €s a sporttevékenység Osszefliggéseinek

megértése

— Az egészségmeglrz0 mozgasformak kategoOridinak intenzitds szerinti beazonositasa,

szerepének megismerése az egészségtudatos életvezetésben

— A szabadban végezhetd sportdgak ismeretének tovabbi bdvitése (futds, gorkorcsolya,
tarazas, tajfutas erddben, streetball, strandkézilabda, strandroplabda, nordic walking,
lovaglas, falmaszas, asztalitenisz, tollaslabda, joga, kerékparozas)

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



— Térképolvasas alapjainak, a tajolok megfeleld hasznélatanak elsajatitasa, a turistajelzések
ismerete, alkalmazasa

— Erdei tornapalyak, szabadtéri kondipark gépeinek tudatos hasznélata

— Szabadtéri akadalypalyak lekiizdése

— A kornyezet- €és természetvédelmi szabalyok betartdsa és betartatdsa, a kornyezettudatos
gondolkodas tudatositasa

— Az alternativ kornyezetben tUzhetd sportok specifikus bemelegitd, levezetd, nyujtod
gyakorlatainak dsszeallitdsa és végrehajtasa tanari kontrollal

— Egy tradiciondlis, természetben TUlizhetd sportdg torténetének, meghataroz6 magyar
személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése

FOGALMAK
strandkézilabda, strandroplabda, tajolo, égtajak, folyadékpotlas, napsugarzas, egészség

A gyogytestnevelés-orak keretében a szabadtéri foglalkozasok soran a kiilonb6zo
mozgasszervi elvaltozassal, illetve belgyogyaszati 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 életbe, az
egészségi allapot és a teljesitoképesség pozitiv iranyu megvaltozasat.

A gyodgytestnevelés-ora keretében a szabadtéri mozgasformak, sportjatékok, valamint a
természetben lizhetd mozgéasformak a rekreacio lehetéségeként és az élethosszig tarto fizikai
aktivitasra valo felkésziilés részeként jelennek meg.

A tovabbhaladas feltételei

A rendgyakorlatokndl torekvés a tarsakhoz igazodo, egyontetii végrehajtasra. Néhany
alapvetd gimnasztika gyakorlat végzése. Az atlétikai mozgasok megkozelitden helyes
technikai végrehajtasa. A torna gyakorlatelemek 6sszekotésének biztonsaga.
Labdajatékokban a csapattarsakkal vald egyiittmiikddésre torekvés. Kiizdeni tudas és
sportszertiség. A fittségi teszt 5 gyakorlatanak végrehajtasa.



Magasabb évfolyamra 1épés feltételei:

Gimnasztika és rendgyakorlatok-prevencio, relaxaciéo: Egységesen és gyorsan hajtsak
végre a rendgyakorlatokat. Ismerjék a kiilonb6z6 gimnasztikai alapformak jelentdségét, a
hatas novelésének néhany modozatat. Mutassanak be onalldéan 6sszeallitott 6-10
bemelegitd gyakorlatot.

Atlétikai jellegii feladatmegoldasok: Futastechnikajuk mutasson eltérést vagta- és tartds
futas esetén. Fejlodjon ugro- és doboteljesitményiik az el6z6 évfolyamokhoz képest.

Torna jellegii feladatmegoldasok: Tudjanak bemutatni egy-egy elemet talajon és szereken.

Sportjatékok: A négy labdajatékban rendelkezzenek alapvetd labdakezelési technikaval.

Testnevelési és népi jatékok: Tudjanak egyiitt jatszani a tobbiekkel. Vallaljanak egyszeri
szervezési feladatokat (csapatalakités, jatékvezetés...)

Onvédelmi és kiizdésportok: Tudjak, hogy a kiizdésportok nem az agresszio eszkozei,
sajatitsanak el néhany onvédelmi fogast.

Alternativ kornyezetben iizhetd mozgasformak: Rendszeresen végezzenek sportjellegii
mozgastevékenységet a szabadban, és valjek igénylikké a természetben végzett fizikai munka.



Nyiregyhazi Kriady Gyula Gimnazium
Testnevelés helyi tanterv
2020.

(a helyi infrastrukturalis feltételek és a prioritasok figyelembe vételével)

9. évfolyam

Evi oraszam: 185 ora

A lanyok 7-8. évfolyamban elkezdddott testosszetétel-valtozasi szakasza tovabb
folytatodik. Az egészségorientalt képesség Osszetevok koziil az aerob dlloképesség fejlodése
az el6zo évekhez hasonldan sok tanulénal megtorpanast mutat, melynek befolyéasolo tényezdje
a testalkati atrendezddés és a motivacids bazis jelentds atalakuldsa. Itt hangsulyossa valik a
kognitiv folyamatok szabdlyozo szerepe a rendszeres mozgas kialakitasaban. A nyilt jellegii
mozgasformak irdnti — a szituaciokhoz kotott és a személyiségvonast érinté — érdeklddés
csokken, viszont a hatékony pedagogiai folyamatok eredményeként a kiilonb6zo
mozgasformak Osszetett hatdsainak elérésére irdnyulé autonom Kkiilsé motivacio novekszik,
mely id6vel belsd hajtoerdvé valhat. A belépd tevékenységként ezen iskolafokon megjelend
ritmikus gimnasztika és az aerobik jol illeszkedik a leanyok megvaltozott érdeklédéséhez. Az
eredményesség, a mozgashoz fliz8dd pozitiv attitlid kialakitasa tekintetében a teljes kozépfoku
nevelési-oktatasi idészakban kulcsfontossagu tényezdvé valnak a kortarsak visszajelzései.

A sportjatékok oktatasa terén nagy kihivast jelent a tanuldk eltérd altalanos iskolai
eloképzettségének dsszehangolasa; oktatds modszertani szempontbdl fokozott jelentdséget kap
a tarstanitas, tarstutoralas. Az el6z0 években kialakitott sokoldali, széles kori
mozgasmiiveltség az eltérd sportagspecifikus tudastartalmak problematikajat hatékonyan képes
feloldani. A cél elsdsorban a fair play szabélyai melletti folyamatos jaték kialakitasa, melynek
soran fokozatosan formalodik a tanulok Onszabalyozd képessége. A tanulok egyre inkébb
felismerik a sportjatékok rekreacios célu, a szabadidd hasznos eltoltését szolgalo lehetdseégeit.

Serdiilokorra tehetd a mozgdsszervi betegségek szamdnak ugrdsszerii novekedése. Ebbol
kiindulva kiemelt szerepet kell szanni a sajat testtomeget felhaszndld vagy kisebb stlyu
eszkozokkel tdmogatott relativerd-novelésnek, de kiilondsen a torzsizom eré-alloképessége
javitasanak, valamint az aerob alloképesség fejlesztésének.



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

MOZGASKULTURA-FEJLESZTES

a tanult mozgasformakat alkot6 mddon, a testedzés és a sportolas minden teriiletén
hasznalja;

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

sporttevékenységében spontan, automatikus forma- €s szabalykovetd attitiidot kovet;
nyitott az alapvetd ¢és sportagspecifikus mozgasformak ujszeri és alternativ
kornyezetben torténd felhasznalasara, végrehajtasara.

MOTOROSKEPESSEG-FEJLESZTES

olyan szintli motoros képességekkel rendelkezik, amelyek lehetévé teszik a tanult
mozgasformak alkotd6 modon torténd végrehajtasat;

relativ erejének birtokdban a tanult mozgéisformdkat valtozd kornyezeti feltételek
mellett, hatékonyan és készségszinten kivitelezi;

a kiilonbo6zd sportagspecifikus mozgasformakat valtozé kornyezeti feltételek mellett,
hatékonyan ¢s készségszinten hajtja végre;

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

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

VERSENGESEK, VERSENYEK

a versengések €s a versenyek kozben tolerdns a csapattarsaival €és az ellenfeleivel
szemben, ezt toliik is elvarja;

a versengések ¢€és a versenyek kozben kozosségformald, csapatkohéziot kialakitod
jatékoskeént viselkedik.

PREVENCIO, ELETVITEL

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

az egyéni képességeihez mérten, mindennapi szokasrendszerébe épitve fejleszti
keringési, 1égzési és mozgatdrendszerét;

csaladi hattere és a kozvetlen kornyezete adta lehetdségeihez mérten, belsd igénytdl
vezérelve, alkotd6 modon, rendszeresen végez testmozgast.

EGESZSEGES TESTI FEJLODES, EGESZSEGFEJLESZTES

mindennapi életének részeként kezeli a testmozgés, a sportolas kdzbeni higiéniai és
tisztalkodasi szabalyok betartasat;

az ¢életkoranak ¢és alkati paramétereinek megfeleld pozitiv, egészég tudatos,
testmozgassal 0sszefiiggd taplalkozasi szokasokat alakit ki.



A 9. évfolyamon a testnevelés tantargy alaporaszama: 185 ora

A témakorok attekinto tablazata:

Témakor neve oraszam

Gimnasztika ¢és rendgyakorlatok — prevencio, 20

relaxécio

Atlétikai  jellegii feladatmegoldasok (NETFIT 30

felmérés)

Torna jellegli feladatmegoldasok 32

Ritmikus gimnasztika és aerobik (vélaszthato)

Sportjatékok 46

Testnevelési és népi jatékok 16

Onvédelmi és kiizddsportok 16

Alternativ kdrnyezetben tizheté mozgasformak 25
Osszes 6raszam: 185

A kerettanterv, a témakorei kozott emliti az Giszast. Intézményiink feltételrendszere nem
biztositja az uszasoktatas lehetoségét, igy nem Kkeriilt be a helyi tantervbe. A javasolt
idokeretet sajat hataskorben a feltételrendszer figyelembe vételével hasznaltuk fel.

A gyogytestnevelés feladatainak ellatasa, a Pedagdgia Szakszolgalat hataskorében valosul
meg, igy intézményiink szamara a Pedagdgiai Szakszolgalat szakembere biztositja a
gyogytestnevelés oktatasat, kiilon oraszam és a szakember altal osszeallitott tanmenet
szerint. A szakszolgalat munkaszerzodés keretei kozott jeloli ki a szakembert és altala
biztositja a foglalkozasok megtartasat.

TEMAKOR: Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, relaxacio
ORASZAM: 20 0ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— bels6é igénytdl vezérelve rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas
kialakitasat elosegitd gyakorlatokat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— ismer ¢s alkalmaz alapvetd relaxacios technikakat;
— megoldast keres a testtartasi rendellenesség kialakuldsdnak megakadalyozasara, erre tarsait
is motivalja.
FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Leggyakrabban alkalmazott statikus €s dinamikus gimnasztikai elemekbdl gyakorlatok
tervezése segitséggel, azok 6nallo végrehajtasa



— 4-8 litemii 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 és dinamikus szabad-, tarsas, kéziszer- és
egyszeru szergyakorlatokkal (zsdmoly, pad, bordasfal)

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

— A tart6- és mozgatorendszer izomzatdnak erdsitését, nyujtasat szolgald hosszabb tavu
edzésprogramok, tervek tanari segitséggel torténd osszeallitasa, célzott alkalmazasa

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

— Légzo gyakorlatok végrehajtasa

— A kiilonb6z6 sportsériilések megeldzésével, rehabilitaciojaval Osszefiiggd elemi szintii
eljarasok tudatos alkalmazasa tanari segitséggel

— Kiilonboz6 testrészek bemelegitését szolgald gyakorlatok k6zds, majd 6nalld 6sszeéllitasa
¢és végrehajtasa

— Terhelések utan a kiilonb6z6 testrészek izomzatanak nyujtasat szolgalo gyakorlatok 6nalld
Osszeallitasa, végrehajtasa tanari kontrollal

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

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

— Relaxaciods technikak tudatos alkalmazasa

— Zenés bemelegités Osszeallitasa tanari segitséggel

FOGALMAK

1égz6 gyakorlatok, relaxacid, utasitds, szoban kozlés, dinamikus és statikus gimnasztika,

szergyakorlatok, sor- és oszlopalakzat, kéziszer gyakorlatok

A szakszolgélat feladatkorébe tartozd gyogytestnevelés oOrdk keretében: (az orvosi
szakvélemények €s az iskolaorvos javaslatara kertilnek a diakok besorolasra)

A gimnasztikai gyakorlatok soran a tanulok ismerik, elsajatitjak azokat a gyakorlatelemeket, 2-
4-8 iitemi gyakorlatokat, amelyek az elvaltozasuk, betegségiik pozitiv irdnyt megvaltozasat
eldsegitd izmokat erdsiti, illetve nyujtja, tovabba hozzédjarul a bioldgiailag helyes testtartas
kialakitasahoz. Megismeri és alkalmazza azokat a relaxacids gyakorlatokat, amelyek pozitivan
hatnak elvaltozasukra, betegségiikre. Cél, hogy a tanul6 tervezze meg az elvaltozasa, betegsége
pozitiv irdnyu megvaltozasat eldsegitd egyszeriibb gyakorlatokat tanari segitséggel, és azokat
onalldan végre tudja hajtani.



TEMAKOR: Atlétikai jellegii feladatmegoldasok
ORASZAM: 30 ora

TANULASI EREDMENYEK

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

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

— Onalldan 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 testtartds
kialakitasat eldsegitd gyakorlatokat.

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

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A fut6-, dobd- ¢és ugrodiskolai gyakorlatok mozgaskészség-, mozgasképesség- ¢és
egészségfejlesztésben betdltott szerepének tudatositasa

— Az egészségmegOrzést, a testtomeg kontrollt tdmogatd intenzitaszénaban végzett tartds
futasok tanari segitséggel torténd rendszeres végrehajtasa

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

— Az atlétika jellegli feladatmegoldasok specifikus bemelegitd, levezetd, nyujtd
gyakorlatainak 0sszeallitasa tanari segitséggel, a gyakorlatok 6nalld végrehajtasa

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

— Futésok:

e Futoiskolai gyakorlatok (térdemelés, saroklendités, taposo futds, oll6zo futas,
keresztez0 futas) és futdfeladatok (repiilo- és fokozo futasok kar- és labmunkajanak
fejlesztése, dinamikai jellemzdinek ndvelése, kiilonbozd irdnyokba és kombinacidkban,
variaciokban, egyenes vonalon, iveken és iranyvaltassal

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

e Viltoversenyek roviditett (pl.: 4x50 m, 4x200 m) tavokon als6 vagy felsé botatadéassal.
Valtosorrend és valtotavolsag segitséggel torténd kialakitasa
Folyamatos futasok 10-12 percen keresztiil egyenletes ritmusban és tempdvaltassal
Egyenletes futdsok tempotartassal megadott idore, futasok 100—400 m-es tavolsagon
egyenletes és valtozd iramban

— Ugrasok:



e Ugroiskola-gyakorlatok kis ¢és kozepes lendiiletbdl, az elrugaszkodas és lenditések
dinamikus mutatdinak ¢€s térbeli irdnyanak javitasa (indianszokdelés, indian szokdelés
azonos l1abrol 2-4 1épésre, indianszokdelés sasszéval elére és felugrasra torekedve, egy-
¢s héaromlépéses sorozatelugrasok, valtott labu elugrasok, szokdelések, ugrasok
sorozatban akadéalyokon és akadalyok felett egy és paros labon)

e Hasmant, atlépo és flop felugrasok gumiszalagra emelt elugrd helyrdl (svédszekrény
tetd, dobbantd). Hasmant, atlépd ¢és flop magasugras 5-9 [épés nekifutasbol
gumiszalagra, lécre

o Tavolugras 1épd technika dinamikai €s technikai javitasa 10—14 1épés nekifutassal.
Versenyszerl ugrasok eredményre. Ismerkedés a homorité és 0ll6z6 technika alapjaival
emelt elugro helyrdl, kozepes tavolsagrol (4—8 1épés) nekifutdssal

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

— Dobasok (targyi feltételektol fiiggden a hajitas mellé egy 16k vagy vetd technika valasztasa
kotelezo):

e Loko, vetd €s hajitd mozgasok kiilonbozd testhelyzetekbdl, helybdl és lendiiletbol
medicinlabdaval, konnyitett és nehezitett dobodszerekkel, egy és két kézzel

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

e Sulylokés 3 kg-os (lanyok) és 5 kg-os (fitik) szerrel, oldalt beszokkenéssel vagy hattal
becstszassal. Ismerkedés a forgassal torténd 16kés technikdjaval

e [Egy- ¢s kétkezes vetések szembdl, oldal- ¢és hattal felallassal. Ismerkedés a
diszkoszvetés és kalapacsvetés forgdmozgasaval konnyitett vagy kiegészitd szerek
alkalmazasaval (pl.: gumilabda, frizbi, hulahoppkarika, ugrokotél)

FOGALMAK
allo- és térdeldrajt, edzésmoddszer, hajitas, vetés, 16kés, lendiiletszerzés, nekifutdsi tavolsag,
induld jel, 1épéshossz, 1épésfrekvencia, sebesség, gyorsulds, tempo, kézi idémérés, elektromos
idomérés, elokészitd gyakorlat, ravezetd gyakorlat, alloképesség, gyorsasag, erd, aerob,
anaerob, hajlékonysag, biomechanika, futdiskola, futdéfeladatok, keresztlépés, kimért palya,
doboszektor.

A szakszolgalat feladatkorébe tartozo gyogytestnevelés orak keretében:

atlétikai jellegli feladatokkal tovabb fejleszthetd a tanuldk alloképessége. A differencialt,
egyénre adaptaltan megvalosuld futd-, szokdeld- és ugrofeladatok eldsegitik a keringési
rendszer és a mozgasmiuveltség fejlesztését. A dobogyakorlatok differencialt alkalmazasaval
jol fejleszthetd a tanulok térzsizomzata. Cél, hogy a tanulok ismerjék meg az atlétikai jellegli
feladatok koziil a betegségiik, elvaltozasuk szamara kontraindikalt gyakorlatokat.



TEMAKOR: Torna jellegii feladatmegoldasok
ORASZAM: 32 éra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulo a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— Onalldan képes az életben adodo, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszerli haritasara;
— bels6é igénytdl vezérelve, rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas
kialakitasat elosegitd gyakorlatokat;
— a torna, ritmikus gimnasztika, aerobik és tanc jellegli mozgasformakon keresztiil fejleszti
esztétikai-miivészeti tudatossagat és kifejezOképességét.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— Onalldan képes az altala kivalasztott elemkapcsolatokbdl tornagyakorlatot Osszeallitani,
majd bemutatni.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A torna jellegli feladatmegoldasok statikus és dinamikus erdfejlesztd gyakorlatai fobb
izomcsoportokat érintd hatdsainak beazonositasa

— A korabbi kovetelményeken tilmutatdé mozgéasanyag tanulasa és gyakorlasa. Az elemek
nehézségi fokanak emelése differencialtan

— A téri tajékozodd képesség ¢€és az egyensulyérzék, valamint a torna jellegl
feladatmegoldasok  szempontjab6l fontos motorikus  képességek (erd, iziileti
mozgékonysag, izomérzékelés) tovabbi fejlesztése

— A segitségadas biztonsdgos ¢és szakszerli modjainak megismerése és elsajatitisa a
kiilonb6z6 tornaszereken, tanari felligyelettel torténd alkalmazas

— A helyes testtartas, a koordinalt mozgas és az er0kozlés 6sszhangjdnak megteremtése

— Arendelkezésre al16 és a célnak megfeleld tornaszereken statikus testhelyzetek, tamlazasok,
tamaszcserék, lendiiletek, ellendiilések, fellendiilések, fel-, le- és atugrasok végrehajtasa

— A testalkatnak, az egyéni fejlodésnek és a pszichés allapotnak megfeleléen differencialt
gyakorlas

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

— A torna jellegli feladatmegoldéasok specifikus bemelegitd, levezetd, nyajtd gyakorlatainak
Osszeallitasa tanari segitséggel, a gyakorlatok 6nallo végrehajtasa

— (Valaszthato anyagkeént) Az alapugrasok elsajatitisa minitrampolinon vagy gumiasztalon

Tovébbi tornaszer(ek) valasztasa a helyi lehetdségeknek megfelelden, a diakok képességeihez
igazodo differencialassal.

— Talajon:
e Guruloatfordulasok eldre-hatra, kiilonboz6 testhelyzetekbdl kiilonbozo testhelyzetekbe;
guruldatforduldsok sorozatban is
Fejallas kiilonb6zo kiinduld helyzetekbdl, kiilonbozd 1abtartasokkal
Emelés fejallasba — kisérletek



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

Kézenatfordulas oldalra, mindkét iranyba, megkozelitdleg nyujtott testtel, kézen- és
fejenatfordulés segitséggel, tarkobillenés segitséggel

Repiild guruloatfordulds néhany 1épés nekifutasbol (fiuk)

Hid, mérlegallas kiilonb6z6 kiinduld helyzetekbdl, a sparga kisérletek végrehajtasanak
tokéletesitése

Vetodések, atguggolasok

A tornagyakorlatok nemre jellemz6 6sszekoto elemeinek alkalmazasa

Osszefiiggé talajgyakorlat dsszekotd elemekkel

— Ugrészekrényen:

A koréabban elsajatitott ugrasok tovabbfejlesztése, az elsé és masodik iv ndvelése
Guruloatfordulés elére ugrodeszkarol torténd elrugaszkodassal

Hosszaba allitott ugroszekrényen felguggolas, leterpesztés

Lanyoknak keresztbe, filknak hosszaba allitott ugrdszerényen terpeszatugras

Lanyoknak:

— QGerendan:

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

Ulések, térdelések, térdeld- és fekvétamaszok, timadoallasok, lebegdallasok

Jarasok eldre, hatra, oldalra utdn Iépésekkel, kiilonb6zo kartartasokkal és
karlenditésekkel

Fordulatok allasban, guggolasban

Tarkoallési kisérletek segitséggel

Leugrasok feladatokkal

Onalléan dsszeallitott Hsszefiiggd gyakorlatok

— Felemaskorlaton — nem rendelkeziink ezzel az eszkozzel !

Fiuknak:
—  Gylriin:

Magas gytriin: alaplendiilet, lebegéfiiggés, emelés lefiiggésbe, ereszkedés hatso
lefliggésbe, emelés lebegdfiiggésbe

Vallatfordulés eldre

Lebegofiiggésbol lendiiletvétel, homoritott leugras

— Korlaton: Jelenleg nem rendelkeziink ilyen tornaeszkozzel. Ha rendelkezésiinkre all majd,
akkor:

Terpesziilés, tadmaszok (nyUjtott tdmasz, hajlitott tamasz, lebegdtamasz, felkar-
lebegbtamasz), felkarfiiggés

Alaplendiilet timaszban és felkarfiiggésben

Tamlazas, terpeszpedzés, szokkenés

Felkarallas

Gurulés eldre terpesziilésbol terpesziilésbe



e Lendiilet eldre terpesziilésbe
e Vetddési leugras, kanyarlati leugras
— Nyujton: Jelenleg nem rendelkeziink ilyen tornaeszkdzzel. Ha rendelkezésiinkre all majd:
Alaplendiilet
o Kelepfelhuzodas tamaszba, kelepforgas; térdfellendiilési kisérletek
e Tamaszbol ellendiilés és homoritott leugras.

e Alugrés.

FOGALMAK

kézenatfordulés, fejenatforduléds, emelés fejallasba, tarkobillenés, atguggolas, tAmaszugrasok
elsé és masodik ive, utanlépés, térdeldallasok, lebegdallasok, kelepfellendiilés, vallatfordulas,
hajlitott tdmasz, lebegdtamasz, felkar-lebegétamasz, felkarfiiggés, terpeszpedzés, felkarallds,
vetddési leugras, kanyarlati leugrés, térdfiiggés, fekvofiiggés, alugras, kelepfelhuzodas,
kelepforgas, térdfellendiilés.

A szakszolgalat feladatkorébe tartozo gyogytestnevelés orak keretében:

A torna jellegli gyakorlatok, a kontraindikalt gyakorlatok kivételével, elésegitik a torzsizomzat
fejlesztését, a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat.

TEMAKOR: Ritmikus gimnasztika és aerobik (a torna éraszamanak keretei kozott)

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulo a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— a torna, ritmikus gimnasztika, aerobik és tanc jellegli mozgasformékon keresztiil
fejleszti esztétikai-miivészeti tudatossagat és kifejezOképességét.
A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— a zenei litemnek megfelelden, készségszintli koordinacioval végzi a kivalasztott
ritmikus gimnasztika és/vagy aerobik mozgéasformakat;
— Onalloan képes az altala kivalasztott elemkapcsolatokbdl tornagyakorlatot 6sszeallitant,
majd bemutatni.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
Ritmikus gimnasztika:
— A ndies, szép mozgas eldkészitésének gyakorlatai
— Egy valasztott szerrel harom technikai elem készségszintii elsajatitasa
— Testtechnikai elemek elsajatitasa:
e jarasok, ugrasok: érintdjards, hintalépés, keringd Iépés, szokkend harmaslépés,
ordogugras, 6zugras
forgasok: fordulatok allasban és kiilonb6z6 testhelyzetekben
egyensulyelemek: lebegdallasok, mérlegallasok, labemelések, lenditések
hajlékonysagi elemek: torzshajlitasok, kar- és torzshullamok



— Szertechnikai elemek megismerése, elsajatitasa:

kotél: athajtasok, lenditések, korzések, dobasok-elkapasok

karika: lendités, karikakorzések, porgetések, guritasok talajon, dobasok-elkapasok
labda: guritasok testen és talajon, dobasok-elkapasok, letitések

buzogany: kis korzések, malomkorzések, dobasok-elkapasok, lendités

szalag: kigyokorzések, spirdlkorzések, lenditések, dobasok-elkapasok

— Esztétikus és harmonikus végrehajtasok

Aerobik:

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

— Alaplépések elsajatitasa, Iépéskombinaciok végrehajtasa

— szokdelések forgéssal, kéz- és [abmozgasokkal, irany- és helyzetvaltoztatasokkal, a zenével
Osszhangban torténd végrehajtassal

— Sorozatok 0sszeallitasa, ismétlése zenére

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

— Az aerobik jellegli foglalkozasok gyakorlatvezetését eldsegitd verbalis €és nonverbalis
jelzések megismerése
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laza kotéltartas, low-impact alaplépés, high-impact alaplépés, kombi impact alaplépés, tempo,

ritmus, 1épéskombinacid, sasszé, dinamikus erd, statikus erd, egyensulyozasi képesség, iziileti

hajlékonysa

A szakszolgalat feladatkorébe tartozo gyogytestnevelés orak keretében:

ismerjéek meg a tanulok a ritmikus gimnasztika €s aerobikgyakorlatok azon elemeit, amelyeket
alkalmazhatnak betegségiik, elvaltozasuk javitasat szolgalé gyakorlatok végrehajtasakor.

TEMAKOR: Sportjatékok
ORASZAM: 46 éra

Intézményiink sportagi prioritasaban alapvetoen 4 csapatsportag szerepel:

kosarlabda-, roplabda-, kézilabda- és labdarugas.

TANULASI EREDMENYEK

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

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— a tanult testnevelési, népi és sportjatékok Osszetett technikai €s taktikai elemeit kreativan,
az adott jatékhelyzetnek megfelelden, célszeriien, készségszinten alkalmazza;



— a szabalyjatékok alkoto részese, képes szabalykovetd jatékvezetésre;

— jatéktevékenységét kreativitdst mutato jaték- és egylittmiikodési készség jellemzi.

Fejlesztési feladatok és ismeretek

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

A folyamatos csapatjaték kialakitdsa a tanulok altal meghatdrozott szabalymodositasok
mellett

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

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

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

Sportjaték eldkészitd kisjatékaiban a labda nélkiili jatékosok iires teriiletre torténd
sz€lességi €s mélységi mozgasaba a kooperativ elemek bekapcsolasa

A dinamikusan valtozo helyzetii, tipusu és méretii célfeliiletet alkalmazo kisjatékokban a
védekezd jatékos gyors helyezkedése a megvaltozott jatékhelyzethez
Jatéktevékenységekben az egyéni és csapatvédekezés alapvetd formdinak (emberfogés és
tertiletvédekezés) tudatos alkalmazasa, gyakorlasa

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

Meérkozésjatékokban és az azokat eldkészitd kisjatékokban a divergens gondolkodésra
¢épiil6 feladatmegoldasok gyakorlasa

Tanari irdnyitassal tanuloi szabalyalkotas

Szabalyok tudatos alkalmazasa (jatékvezetés gyakorlasa)

A sportjatékok specifikus bemelegitd, levezetd, nyujtd gyakorlatainak dsszeallitasa tanari
segitséggel, a gyakorlatok 6nallé végrehajtasa

Kézilabda:

e A labda nélkiili technikai elemek — mint az alaphelyzet, a tdmado és védekezd
labmunka, indulasok-megallasok, litkozések, cselezések iranyvaltassal és leforduléssal,
felugrasok-leérkezések — célszer(i alkalmazésa a folyamatos jatéktevékenységek soran

o A figyelem megosztasat igényld Osszetett labdéas koordinacios gyakorlatok egy €s tobb
labdaval (pl. haromszog, négyszog, .,y koordinacios alakzatokban)

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

e Kapura dobasok beddlésbol, bevetddésbol, ejtésbdl, majd kiilonbdzd lendiiletszerzési
modot kovetd felugrasbol, beugrasbol, félaktiv, majd aktiv véddjatékos ellen
Alapvetd szabalyok készségszintli elsajatitasa, alkalmazésa jatéktevékenységben
Tertiletvédekezés (6-0, 5-1) alkalmazasa jatékban
A kapus-alaptechnikak alkalmazasa jatékhelyzetekben



Kosarlabda:

A labda nélkiili technikai elemek — mint az alaphelyzet, a tdmadd és védekezd
labmunka, a véd6tol valo elszakadas iram- €s iranyvaltasokkal, lefordulasok, felugrasok
egy ¢s két labrol, leérkezések — készségszinti alkalmazasa a folyamatos
jatéktevékenységben

A mély és magas labdavezetés egyszerii formaban, majd litemtartassal, a rovid- és
hossztiindulés, az egylitemii megallas folyamatos labdavezetésbdl, a kétiitemi megallas
egy ¢€s két labdaleiitésbdl, a sarkazas, a labdavezetés kozben torténd egyszerlibb
iranyvaltoztatasi modok célszerli €s hatékony alkalmazéasa a mérkdzésjatékokban
Labdaatadasok kiilonb6z6 modjainak a jatékhelyzethez igazitott eredményes
végrehajtasa

Egy- és kétiitemii megallasbol tempddobas gyakorlasa, alkalmazasa jatékban
Emberelonyods és 1étszdm azonos helyzetekben gyorsinduldsok, lerohandsok kosarra
dobassal befejezve

Fektetett dobas gyakorlasa fél aktiv vagy aktiv védo jatékos jelenlétében

A folyamatos jatékban torténd szabalytalansagok felismerése, a fair play alkalmazasa
Létszdm azonos mérkdzésjatékok valtozatos, tanuloi kreativitdsra  épiild
szabalymoddositasokkal

Roplabda:

A kosarérintés, az alkarérintés, az alsé egyenes nyitds gyakorlidsa célfeliilet
beiktatasaval, készségszintli alkalmazasa kiilonbozd jatékhelyzetekben

A felsd egyenes nyités alaptechnikdjanak elsajatitasa, gyakorlasa célfeliiletre

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

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

Forgasszabaly 6nallo és tudatos alkalmazasa

A csapattarsak kozotti kommunikacié gyakorldsa az eredményes jaték érdekében

3-3 és 4-4 elleni jaték konnyitett szabalyokkal

— Labdaruagas:

A labda nélkiili technikai elemek — mint a mély sulyponti helyzetben torténd
elindulasok, megallasok, irdnyvaltoztatasok, tdimado €s védd alapmozgasok — tudatos és
célszerli alkalmazasa a kisjatékokban és a mérkdzésjatékokban

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

Rugasok gyakorlasa célba belsd csiiddel, teljes csiiddel, kiilsé csiiddel, allitott labdaval,
mozgasbol, valamint 1étszamf{olényes jatékhelyzetekben

A teriiletvédekezés és emberfogasos védekezés alkalmazasa a jatékban



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

e A kapusalaphelyzet gyakorlasa, guruld, félmagas és magas ivelt labdak elfogésa.
Kiguritas, kidobas, kiragas gyakorlasa allitott, lepattintott labdaval
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jatékrendszer, egyéni és csapattaktika, teriiletvédekezés, emberfogas, elzarés, felsé egyenes
nyitds, sancolds, forgéasszabaly, alapfelallas, gyorsindulas, lerohanas, pozicids jaték,
alakzatbontas és alakzatépités, teriiletvédekezés, emberfogasos védekezés, helyezkedés

A szakszolgalat feladatkorébe tartozoé gyogytestnevelés orak keretében:

Belgyogyaszati betegséggel rendelkezd tanuldk megismerkednek a sportjatékok adaptalt
formaival. A megismert sportjatékok adekvat alkalmazasa eldsegiti a rendszeres testedzés
beépitését a mindennapi ¢€letbe, az egészségi allapot és a teljesitdképesség pozitiv iranyd
megvaltozasat.

A gyodgytestnevelés-Ora keretében a sportjatékok rekredcios lehetdségként és az ¢élethosszig
tart6 fizikai aktivitasra valo felkésziilés részeként jelennek meg.

TEMAKOR: Testnevelési és népi jatékok
ORASZAM: 16 6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld 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, célszeriien, készségszinten alkalmazza;
— jatéktevékenységét kreativitast mutatd jaték- €s egyiittmiikodési készség jellemzi;
— a szabalyjatékok alkoto részese, képes szabalykoveto jatekvezetésre.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A kiilonbozd testnevelési jatékok Dbaleset-megeldzési szabdlyainak tudatositasa,
kovetkezetes betartasa

— A dinamikusan valtoz6 méretii, alaku 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 6nallo fogo- és futdjatékban az
iranyvaltoztatasok, az elindulasok-megallasok, cselezések iitkdzés nélkiili megvalositasa

— A jatékhelyzethez igazodo legmegfelelobb egylittmiikddési lehetdségek kivéalasztasara
épild testnevelési jatékok gyakorlasa (pl. 3 csapat egymads ellen, joker jatékosok az
oldalvonalon)



— Statikus ¢és dinamikus célfeliiletek eltalalasara torekvd, a sportjatékok specialis
mozgastartalmaira épiilé dobasok, rigasok, iitések valtozatos tomegii és méretii 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 mozgasvégrehajtas hibaszazalékanak
csokkentésére idokényszer bekapcsolasaval

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

— A tart6- és mozgatérendszer izomzatanak erdsitése, kuszdsokat, maszasokat, statikus
helyzeteket tartalmazé valto- €s sorversenyekkel, futo- és fogojatékokkal

— A tamado és védo szerepek gyors valtakozasara épiild, azokhoz valo alkalmazkodast segitd
paros, csoportos verseng6 jatékok

— A védekezés ¢és tamadas hatékonysdgat noveld csapattaktikai elemekre épiild
kooperativitast igényld versengd jatékok gyakorlasa

— 1-1 elleni jatékhelyzetek kialakitasara épiild testnevelési jatékok gyakorlasa

— Onallé tanuloi kreativitdson alapuld szabdlyalkotas (pl. célfeliilet fajtéja, ataddsi modok,
palya méretei és alakja, csapatok 1étszama stb...) pontszerzd kisjatékokban

— Onall6 tanuldi szabalyalkotasra épiilé kiilonbozd haladasi, megfogasi, kimentési modokat
megval6sité fogojatékok gyakorlasa

— Az egyszerli és valasztdsos reakcioidot fejleszté paros és csoportos, manipulativ
mozgéasformakkal kombinalt versengések alkalmazasa

— A logikai, algoritmikus és egyéb problémamegoldd gondolkodést igényld Osszetett
mozgasos jatékok gyakorlasa (pl. amdba valtoversenyben, tablajatékok mozgasos
valtozatban)

Néptanc — szabadon vélaszthato

— Tancok: a forgastechnika tudatositasa és gyakoroltatasa, forgasok egyénileg €s parban. A
forgas és forgatas modozatainak megismerése

— Az erdélyi dialektus tancai, tanckultirdja. Tancalkalmak, tdncrend, a tdnchaz szerepe

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

A szakszolgalat feladatkorébe tartozoé gyogytestnevelés orak keretében:

A kiilonb6zé mozgasszervi elvaltozassal, illetve belgydgyaszati betegséggel rendelkezd
tanulok megismerkednek azokkal a testnevelési és népi jatékokkal, amelyeket elvaltozasuktol,
illetve betegségiiktdl fliggetleniil végezhetnek. A megismert testnevelési és népi jatékok
adekvat alkalmazdsa eldsegiti a rendszeres testedzés beépitését a mindennapi életbe, az
egészségi allapot és a teljesitoképesség pozitiv iranyl megvaltozasat, a testedzéssel kapcsolatos
pozitiv attitlid kialakitasat.



TEMAKOR: Onvédelmi és kiizdosportok
JAVASOLT ORASZAM: 16 ora

Intézményiink egyiittmiikodési megallapodast kotott a Magyar Honvédség 6. sz.
Nyiregyhazi Parancsnoksagaval 5 éves ciklusra a honvédelmi nevelés feladatainak
ellatasara, melynek része az onvédelmi oktatas is. A sportag (ak) alapjainak megismerését
kiilsés szakoktatok végzik.

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— Onalldan képes az életben adodo, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszer(i haritasara.

A témakor tanuliasa eredményeként a tanulo:
— a kiilonb6z6 eséstechnikak készségszintli elsajatitdsa mellett a valasztott kiizddsport
specialis mozgasformait célszerlien alkalmazza.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A kiizddfeladatokban az életkornak megfeleld asszertivitds kialakitdsa a tarsak iranti
tisztelet és tolerancia megtartasa mellett

— Siker és kudarc feldolgozasa megfeleld dnkontrollt tantsitva

— Konfliktuskeriil6 magatartas kialakitasa, a timadéasok tudatos megeldzése, kikeriilése

— A kiizd6jatékokban jellemz6 tdmadoé €s védo szerepek gyakorlasat eldsegitd, a gyorsasagot,
az egyszerl reagalasi képességet, az egyensulyérzéket fejlesztd, paros, csoportos és csapat
jellegli feladatmegoldasok alkalmazasa tarsérintés bekapcsolasaval

— Kiizd6tavolsag megtartasdra és csokkentésére iranyuldo Osszetett jatékok, sarok- és
oldalszituaci6 megoldasat segitd, tdmadast és védekezést segitd kiizddjatékok

— Térérzékelést segitd Osszetett jatékok kiizddtechnikak alkalmazasaval, eszkoz nélkiil és
eszkozzel

— Egy és tobb valasztasos reakciot fejlesztd paros jatékok kiizdétechnikak alkalmazasaval

— Az ellenfél mozgasritmusanak érzékelését fejleszto jatékok

— A jogszerii 6nvédelem fogalmi keretrendszerének, lehetdségeinek, jogi szabalyozasanak
elsajatitasa

— A kiizdd jellegli feladatok balesetvédelmi szabéalyainak kdvetkezetes betartasa

— A fizikai kontaktussal, a tars erdkifejtésének érzékelésével, annak legydzési szandékaval
kapcsolatos egyszerli huzéasokra, toldsokra, ({itésekre, rugasokra, védekezésekre,
ellentdmadasokra €piil6 paros kiizddjatékok rendszeres képességfejlesztd céli alkalmazéasa

— Az eldre, hatra és oldalra torténd eséstechnikak készségszintli elsajatitasa

— Az eséstechnikak vezeté miiveleteinek, baleset-megeldzést szolgald legfontosabb technikai
mozzanatainak atismétlése, elméleti tudatositasa



Oldalra esés, terpeszallasbol inditott eséstechnikdk jartassagszintii elsajatitasa

Kiilonb6z6 tdmadasi technikdk (lefogasok, iitések) elleni megfelelé védekezd mozgas
jartassagszintli elsajatitasa

Alapvetd karate {itések, - rugasok és azok védésére iranyuld védés technikdk és
ellentamadasok biztonsagos, jartassagszintli végrehajtasa

Dzsudo gurulés alaptechnikdjanak jartassagszintii elsajatitasa harantterpeszallasbol indulva,
mindkét irdnyba, elére és hatra

A grundbirko6zas alaptechnikdinak, szabalyrendszerének jartassagszintii alkalmazédsa a
kiizdéfeladatokban

A kiizddsportok specifikus bemelegitd, levezetd, nyujtd gyakorlatainak Osszeallitdsa tanari
segitséggel, a gyakorlatok 6nallo végrehajtasa

Birk6zas

e A gerincoszlop mozgékonysagat a nyakizmok erejét noveld birkodzasra eldkészitd
specialis hidgyakorlatok készségszintli végrehajtasa

Hanyatt fekvésbdl felhidalas kéz segitségével, majd anélkiil

Hidban forgas

Hidba vetédés fejtamaszbol

Birk6z6 alapfogasban tars egyensulyanak kibillentése huzasok, toldsok kombinalt

alkalmazaséval

e Paros foldharcjatékok (pl. hatara, hasara forditas, eszkozszerzés, mogé keriilés birkozas
térdelésben) eszkozzel vagy anélkiil

e Allasban végrehajthaté megfogasok és szabadulasok alaptechnikajanak jartassagszintii

elsajatitasa a paros gyakorlatokban

Mogé kertilés karberantassal: tdmado és védekezd technika

Mogé kertilés: konyokfeliitéssel, kibujassal

Partner helyzetb6l induld birkézotechnikdk megismerése, gyakorldsa a paros

kiizdelmekben

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

Karate

o Alapvetd karate allasok és testtartasok elnevezésének ismerete, azok 6nallé bemutatisa
e Az alapvetd karate iitések technikdjanak elsajatitasa helyvaltoztatds nélkiil (egyenes
ités helyben, egyenes iités az eldl 1év0 lab oldalan, egyenes iités a hatul 1évo 1ab
oldalan), gyakorlasa helyvaltoztatas kzben

Rugésok alaptechnikdjanak 6nallo végrehajtasa, jartassdgszintli elsajatitdsa helyben
Oldalra raigas és csapas technikaja

Rugés- és iitéskombinaciok végrehajtasa helyvaltoztatas kzben

Alap védekezd technikak ellentdmadasokkal

Az egy- és haromlépéses alapkiizdelem mozgasanyaganak jartassadgszintii bemutatasa
A harom- ¢és O6tlépéses alapkiizdelem mozgasanyaganak jartassagszintii végrehajtasa
Szabad kiizdelmet elokészitd jatekos gyakorlatok

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



e Egyenes, korives €s kalapacsiités, csapas okolhattal, valamint az egyenes €és 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 alaptdmadésai és - védései, ellentdmaddsok helyben és szabad
kiizdelemre jellemz6 helyvaltoztatd mozgassal

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

— Dzstdo

o Tarsas eséstechnikak gyakorlasa (pl.: tars altal kotéllel labat meghuzva,
térdelotamaszbdl a tars altali kézkihtizassal)

e Fold harctechnikdk, rézsttos (egyik kéz karra fog, masik kéz a nyak alatt) és oldalso
leszoritas technika végrehajtasa tarson, valamint ezekbdl valé szabadulasok

e A bokasoprés, a nagy kiilsd6 horogdobas és a nagy belsd horogdobds technikajanak
elsajatitasa passziv ellenfélen
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fair play, tarsas felelosségvallalas, egyéni hatarok megismerése, rézsutleszoritasok, oldalsd
leszoritasok, bokasoprés, nagy kiilsé horogdobés, nagy belsé horogdobas, karate allasok és -
1épések, karate védések, karate tamadasok kézzel és labbal

A szakszolgalat feladatkorébe tartozo gyogytestnevelés orak keretében:

Megismeri az 6nvédelmi és kiizddsportok azon technikai gyakorlatait, amelyek az egészségi
allapotaval kapcsolatban nem ellenjavalltak és alkalmazasukkal novelheti a tarto- és mozgato
szervrendszer izomzatdnak erejét, fejleszti az alloképességét €s mozgasmiveltségét. A
kiilonbozo technikai gyakorlatok eldsegitik a rendszeres sport €s testmozgéas megszeretését, az
adekvat onvédelmi és kiizddsport kivalasztasat.

TEMAKOR: Alternativ kornyezetben tizheté mozgasformak
ORASZAM: 25 Ora

Az alternativ mozgasformak kozé beépiilt és diakolimpiai szinten igen eredményesen
miikodik a floorball és a frizbi.

Tovabbi alternativ sportolasi lehetéségeink:

o tollaslabda,
e Kkorcsolya,
e labtenisz,

e szreethall,

o asztalitenisz,

e mas labdajatékok,

e sakk,

e mediball (kiilsds szakmai ea.)

e amerikai foodball (kiils6s szakmai ea.)



a honvédelmi nevelés feladatkorében

o atlétika tanterven kiviili lehetdségei (kézigranat dobas, fegyveres valtofutas-
akadaly futés),

e kiizddsport tanterven kiviili lehetdségei (honvédelmi nevelés feladat korében:
kiils6 szakmai partner segitségével onvédelem)

e {jaszat (honvédelmi nevelés feladatkore)

e vivas (honvédelmi nevelés feladatkore)

e ]ovészet (honvédelmi nevelés feladatkore)

o tajfutas (honvédelmi nevelés feladatkore)

e akadalyverseny (honvédelmi nevelés feladatkore)

o clsdésegélynyujtas

TANULASI EREDMENYEKG

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— Onalldan képes az életben adodo, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszer(i haritasara.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegon, erre — lehetdségeihez mérten — tarsait

is motivalja;
— a szabadban végzett foglalkozdsok sordn nem csupén iigyel kornyezete tisztasagéra és
rendjére, hanem erre felhivja tarsai figyelmét is.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A sporttevékenységek €s a kornyezeti hatasok 0sszefiiggésrendszerének ismeretében a
pozitiv beavatkozasi stratégidk megismerése, tandri segitséggel torténd alkalmazasa

A kiilonb6z6é intenzitdsi kategoridkba tartozod egészségmegbérzd mozgasformak
ismeretének elmélyitése, torekvés azok alkalmazasara a mindennapos életvezetésben
A kornyezetvédelmi szabalyok betartdsa és betartatdsa, a kdrnyezettudatos gondolkodas
kialakitasa a tarsak korében

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

Erdei tornapalydk, szabadtéri kondipark gépeinek, fitnesztermek tudatos hasznalata.
Egyszeriibb edzéstervek onallo osszedllitasa, tanari segitséggel, azok végrehajtasa

A szabadban végezhetd sportagak ismeretének tovabbi bdvitése (futds, gorkorcsolya,
turazas, tajfutds erddben, streetball, strandkézilabda, strandréplabda, nordic walking,
lovaglas, montain bike, gorhoki, sportlovészet, ijaszat, tenisz, falmaszas, asztalitenisz,
tollaslabda, joga, kerékparozas)

Térképolvasas alapjainak, a tajolok megfeleld hasznalatinak elsajatitasa, a
turistajelzések ismerete, alkalmazasa. Egyszeriibb tarak tervezése

A szabad levegén végzett mozgasformak egészségfejlesztd hatasanak, szerepének
tudatositasa



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

— Egy tradiciondlis, természetben lzhetd sportag torténetének, meghatarozd magyar
személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése.

— Floorball (kiemelt)

e [abda nélkiili technikai elemek — mint az alapallés, a tamado és védo alapmozgasok, a
helyes litéfogds, 1tdvel valé haladas, induldsok-megallasok, cselezések
iranyvaltoztatassal — alkalmazasa kisjatékokban, mérkézésjatékokban
Gondolkodas és dontéskészség gyakorlasa egyérintds €s kétérintds jatékokkal
Labdavezetések, atadasok, atvételek megfeleld modjainak alkalmazésa kisjatékokban
¢s mérkozésjatékokban
Mozgasok passziv, félaktiv, aktiv védd elleni palankra iitott labdaval
Labdatartast fejleszt6 jatékok
Kapura 16vések labdavezetésbol nehezitett koriilmények kozott
Szabad iitések, biinteto iitések kisjatékokban, mérkdzésjatékokban
Kapusalaphelyzet kialakitasa, kapura 16tt labddk védése, a kapus és a védo jatékosok
egylittmiikodése
Csereszitudciok kisjatékokban és mérkdzésjatékokban
Emberfogéasos védekezés és teriiletvédekezés kialakitasa
Létszdm azonos kisjatékok a tanulok altal alakitott szabalyok szerint

FOGALMAK
gorhoki, nordic walking, tGrakenu, kajak, l6vészet, kerékpartra, életmod, vandortabor,
satortabor

A szakszolgalat feladatkorébe tartozo gyogytestnevelés orak keretében:

A szabadtéri foglalkozdsok sordn a kiilonb6z0 mozgéasszervi elvaltozassal, illetve
belgyogyaszati betegséggel rendelkezé tanulok megismerkednek olyan testgyakorlatokkal,
sportokkal, amelyeket elvaltozasuk, illetve betegségiik ellenére végezhetnek. A megismert
szabadban végzett sportok, testgyakorlatok adekvat alkalmazisa eldsegiti a rendszeres
testedzés beépitését a mindennapi ¢€letbe, az egészségi allapot és a teljesitoképesség pozitiv
irany megvaltozasat.

A gyogytestnevelés-Oora keretében a szabadtéri mozgdsformak, sportjatékok, valamint a
természetben izheté mozgasformak a rekreacid lehetdségeként és az élethosszig tarto fizikai
aktivitasra valod felkésziilés részeként jelennek meg.

A tovabbhaladas feltételei

Alakzatok felvétele a vezényszavaknak megfeleléen. Gimnasztikai feladatok végrehajtasa
utasitdsra, néhany testtartast javitd gyakorlat bemutatas utani végrehajtasa. A kondicionalis
képességek szintjének javuldsa. Mérhetd atlétikai teljesitményekben javuléds foleg a technikai
végrehajtas tokéletesitése révén. Elemkapcsolatok végrehajtdsa valasztott szereken
segitségadas mellett. Aktiv részvétel valasztott sportjatékokban. Aktiv részvétel alternativ
sportokban, természetben {izhetd sportagakban. Aktiv részvétel a kiizddjatékokban és
feladatokban. A fittségi tesztek gyakorlatanak végrehajtasa.



Magasabb évfolyamra 1épés feltételet:

Ismerjék és tartsak meg a kialakult szokasrendet.

A 8. évfolyamon megismert mozgasmintak finomitasa.

Hiba né¢lkiil hajtsak végre a menet- és rendgyakorlatokat.

Ismerjék az egyéni — csapat sportagak sajatossagait, szaknyelvezetét.

Tudjék a labdat az adott és tanult sportagnak megfeleléen mozgatni, vezetni, atadni és
technikailag pontot éréen befejezni.

Ismerjék és alkalmazzak a labdajatékok alapveto jatékszabalyait.

Ismerjenek néhany jatékos formdju szabad- és kézi szergyakorlatot.

Tudjanak 3-4 percig futomozgast tartalmazo jatékos tevékenységet végezni.
Tudjanak futasbol egy 1abrol elugrani és paros labra guggolasba érkezni.

Ismerjék és tudjak eredményesen alkalmazni a magasugras 1€p6 technikajat.
Tudjanak célba dobni, hajit6 technikat alkalmazni, 16k6é mozdulatot megfeleld technikai
kivitelezéssel végezni.

Tudjak megtartani sajat testsulyukat fliggéshelyzetben.

Tudjanak 6sszefiiggd talajgyakorlati elemek bemutatni.

Az alternativ sportok koziil legalabb kettdt tudjanak helyes technikéval bemutatni.
Ismerjék a tanult kiizddsportok alapvetd technikai elemeit.

Jatékhelyzetekben tudjanak figyelni dnmagukra és tarsaik testi épségére.

Tudjak egészségesen kezelni a gy6zelmet és emelt fovel a vereséget.

Tudjanak 6nmagukhoz képest jobb teljesitményt nyujtani.

Ismerjék az olimpia szellemiségét, helyi olimpikonjainkat az olimpiai sportagakat.



Nyiregyhazi Kriady Gyula Gimnazium
Testnevelés helyi tanterv
2020.

(a helyi infrastrukturalis feltételek és a prioritasok figyelembe vételével)

10. évfolyam

Evi 6raszam: 185 6ra

A 9. évfolyamon tanult mozgasmintdk tokéletesitése, a feladatok pontosabb végrehajtdsa és
kivitelezése az elsGdleges feladat.

A lanyok a 9. évfolyamon elkezd6dott testdsszetétel-valtozasi szakasza tovabb folytatédik. Az
egészségorientalt képesség OsszetevSk kozil az aerob dlloképesség fejlodése az el6z6 évekhez
hasonléan sok tanuldndl megtorpandst mutat, melynek befolyasold tényezbje a testalkati
atrendez8dés és a motivacids bazis jelentbs atalakuldsa. Itt hangsulyossa valik a kognitiv folyamatok
szabdlyozo szerepe a rendszeres mozgas kialakitdsaban. A nyilt jellegli mozgdsformak iranti — a
szituacidkhoz kotott és a személyiségvonast érinté — érdekl6dés csdkken, viszont a hatékony
pedagdgiai folyamatok eredményeként a kiilonb6z6 mozgasformak Osszetett hatdsainak elérésére
iranyuld autondm kiils6 motivacio novekszik, mely id6vel bels6 hajtoerévé vélhat. A belépé
tevékenységként ezen iskolafokon megjelend ritmikus gimnasztika és az aerobik jol illeszkedik a
lednyok megvaltozott érdekl6déséhez. Az eredményesség, a mozgashoz f(iz6d6 pozitiv attit(id
kialakitasa tekintetében a teljes kozépfokl nevelési-oktatasi idGszakban kulcsfontossagl tényezévé
valnak a kortarsak visszajelzései.

A sportjatékok oktatasa terén nagy kihivast jelent a tanuldk eltérg altalanos iskolai el6képzettségének
Osszehangoldsa; oktatds mddszertani szempontbdl fokozott jelentéséget kap a tarstanitas,
tarstutoralds. Az el6z6 években kialakitott sokoldald, széles korld mozgasmiveltség az eltéré
sportagspecifikus tudastartalmak problematikajat hatékonyan képes feloldani. A cél elsésorban a fair
play szabalyai melletti folyamatos jaték kialakitdsa, melynek soran fokozatosan formalédik a tanuldk
Onszabalyozd képessége. A tanuldk egyre inkabb felismerik a sportjatékok rekredcids célu, a szabadidd
hasznos eltoltését szolgalod lehetbségeit.

SerdiilGkorra tehet6 a mozgdasszervi betegségek szamanak ugrasszeril névekedése. Ebbdl kiindulva
kiemelt szerepet kell szanni a sajat testtomeget felhasznald vagy kisebb sulyu eszkdzokkel tdmogatott
relativer6-névelésnek, de kilonosen a torzsizom erd-alloképessége javitdasanak, valamint az aerob
alloképesség fejlesztésének.



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

MOZGASKULTURA-FEJLESZTES

a tanult mozgasformadkat alkoté médon, a testedzés és a sportolds minden teriiletén haszndlja;
a testedzéshez, a sportolashoz kivdnatosnak tartott jellemzSknek megfelelGen
(fegyelmezetten, hatarozottan, lelkiismeretesen, innovativan és kezdeményez6en) torekszik
végrehajtani az elsajatitott mozgdsformakat;

sporttevékenységében spontdn, automatikus forma- és szabalykovetd attit(idot kovet;
nyitott az alapvetd és sportagspecifikus mozgasformdk Gjszer(i és alternativ kdrnyezetben
torténd felhaszndlasara, végrehajtasara.

MOTOROSKEPESSEG-FEJLESZTES

olyan szintl motoros képességekkel rendelkezik, amelyek lehet6vé teszik a tanult
mozgasformak alkoté mddon torténd végrehajtasat;

relativ erejének birtokdban a tanult mozgdsformakat valtozd kornyezeti feltételek mellett,
hatékonyan és készségszinten kivitelezi;

a kilonboz6 sportagspecifikus mozgdsformakat valtozéd kornyezeti feltételek mellett,
hatékonyan és készségszinten hajtja végre;

a (meg)tanult er6-, gyorsasag-, alléképesség- és ligyességfejlesztd eljarasokat onalléan, tanari
ellenérzés nélkil alkalmazza;

tanari ellen6rzés mellett digitdlisan méri és értékeli a kondiciondlis és koordinacios
képességeinek valtozdsait, ezekbdl kiindulva felismeri sajat motoros képességbeli
hidnyossagait, és ezeket a tulajdonsagokat tudatosan és rendszeresen fejleszti.

VERSENGESEK, VERSENYEK

a versengések és a versenyek kozben tolerdns a csapattarsaival és az ellenfeleivel szemben,
ezt t6luk is elvarja;

a versengések és a versenyek kdzben kozosségformald, csapatkohézidt kialakitd jatékosként
viselkedik.

PREVENCIO, ELETVITEL

megoldast keres a kiilénb6z8 veszély- és baleseti forrasok elkerilésére, erre tarsait is
motivalja;

az egyéni képességeihez mérten, mindennapi szokasrendszerébe épitve fejleszti keringési,
|égzési és mozgatorendszerét;

csaladi hattere és a kozvetlen kornyezete adta lehet&ségeihez mérten, bels6 igénytdl
vezérelve, alkoté mddon, rendszeresen végez testmozgast.

EGESZSEGES TESTI FEJLODES, EGESZSEGFEJLESZTES

mindennapi életének részeként kezeli a testmozgas, a sportolas kozbeni higiéniai és
tisztalkodasi szabalyok betartasat;

az életkoranak és alkati paramétereinek megfelel6 pozitiv, egészég tudatos, testmozgassal
Osszefliggd tapldlkozasi szokasokat alakit ki.



A 10. évfolyamon a testnevelés tantargy alapéraszama: 185 déra

A témakorok attekinto tablazata:

Témakor neve déraszam
Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, relaxacio 20
Atlétikai jellegl feladatmegoldasok (NETFIT felmérés) 30

Torna jelleg(i feladatmegolddsok

Ritmikus gimnasztika és aerobik (valaszthato) 32
Sportjatékok 46
Testnevelési és népi jatékok 16
Onvédelmi és kiizd6sportok 16
Alternativ kdrnyezetben (zheté mozgdsformak 25

Osszes 6raszam: 185

A kerettanterv, a témakorei kozott emliti az tszast. Intézményiink feltételrendszere nem biztositja
az Uszasoktatas lehetdségét, igy nem keriilt be a helyi tantervbe. A javasolt id6keretet sajat
hataskorben a feltételrendszer figyelembe vételével hasznaltuk fel.

A gyogytestnevelés feladatainak ellatasa, a Pedagdgia Szakszolgalat hataskorében valésul meg, igy
intézményiink szamara a Pedagdgiai Szakszolgalat szakembere biztositja a gydgytestnevelés
oktatasat, kilon draszam és a szakember altal 6sszeallitott tanmenet szerint. A szakszolgalat
munkaszerzddés keretei kozott jeldli ki a szakembert és altala biztositja a foglalkozasok megtartasat.

TEmAKOR: Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencid, relaxacio
ORASZAM: 20 6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— bels6 igényt6l vezérelve rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartds kialakitdsat
el6segitd gyakorlatokat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:
— ismer és alkalmaz alapvet6 relaxacids technikakat;
— megoldast keres a testtartasi rendellenesség kialakulasanak megakadalyozasara, erre tarsait is
motivalja.
FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
— Leggyakrabban alkalmazott statikus és dinamikus gimnasztikai elemekbél gyakorlatok tervezése
segitséggel, azok 6nallé végrehajtasa
— 4-8 item(i szabad-, tarsas és kéziszer-gyakorlatok tervezése segitséggel
— Alakzatok (oszlop-, vonal-, kor- és szétszort alakzat) alkalmazé gyakorldsa
— Menet- és futdsgyakorlatok kiilonb6z6 alakzatokban
— Mozgékonysag, hajlékonysag fejlesztése statikus és dinamikus szabad-, tarsas, kéziszer- és
egyszer(i szergyakorlatokkal (zsamoly, pad, bordasfal)



— A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat el6segit6 gyakorlatok 6nallé dsszedllitasa, azok
0nallé gyakorlasa

— A tarté- és mozgatdrendszer izomzatdnak erdsitését, nyujtasat szolgald hosszabb tavu
edzésprogramok, tervek tanari segitséggel torténd 6sszeallitasa, célzott alkalmazasa

— A gyakorlatvezetési médok megértése, elsajatitdsa, egyszerlibb gyakorlatok esetén azok
alkalmazasa

— Légz6 gyakorlatok végrehajtdsa

— A kiilénb6z6 sportsériilések megel&zésével, rehabilitacidjaval dsszefliggé elemi szintl eljarasok
tudatos alkalmazasa tanari segitséggel

—  Kiilonboz6 testrészek bemelegitését szolgadld gyakorlatok kozos, majd 6nalld Osszedllitdsa és
végrehajtdsa

— Terhelések utdn a kilonboz6 testrészek izomzatanak nyujtasat szolgdld gyakorlatok 6nalld
Osszeallitdsa, végrehajtasa tanari kontrollal

— A sportagspecifikus bemelegitések 6nallo 6sszeallitasa, levezetése tarsaknak tanari kontrollal

— A mindennapi stressz fogalmi keretrendszerének ismeretében a pozitiv megklzdési stratégiak
6nallé alkalmazasa

— Relaxacios technikdk tudatos alkalmazasa

— Zenés bemelegités 6sszedllitasa tandri segitséggel

FOGALMAK

légz6 gyakorlatok, relaxacid, utasitds, széban kozlés, dinamikus és statikus gimnasztika,

szergyakorlatok, sor- és oszlopalakzat, kéziszer gyakorlatok

A szakszolgalat feladatkorébe tartozé gydgytestnevelés 6rak keretében: (az orvosi szakvélemények
és az iskolaorvos javaslatara keriilnek a diakok besorolasra)

A gimnasztikai gyakorlatok soran a tanuldk ismerik, elsajatitjak azokat a gyakorlatelemeket, 2-4-8
Utemd gyakorlatokat, amelyek az elvaltozadsuk, betegségiik pozitiv irdnyd megvéltozasat elGsegité
izmokat erdsiti, illetve nyujtja, tovabba hozzadjarul a bioldgiailag helyes testtartas kialakitasahoz.
Megismeri és alkalmazza azokat a relaxacios gyakorlatokat, amelyek pozitivan hatnak elvaltozasukra,
betegséglikre. Cél, hogy a tanuld tervezze meg az elvdltozasa, betegsége pozitiv irdnyd megvaltozasat
el6segitd egyszer(ibb gyakorlatokat tanari segitséggel, és azokat 6ndlléan végre tudja hajtani.

TEmAKOR: Atlétikai jellegli feladatmegoldasok
ORrAszAM: 30 Ora

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— arajtolasi médokat a jatékok, versenyek, versengések kbzben hatékonyan, kreativan alkalmazza;
— 0onalléan képes az életben adddo, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszer( haritasara;
— rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegén, erre — lehet6ségeihez mérten - tarsait is
motivalja;
— bels6 igénytél vezérelve, rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas kialakitdsat
el6segitd gyakorlatokat.



A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— a korabbi évfolyamokon elért eredményeihez képest folyamatosan javitja futdteljesitményét,
amelyet 6nmaga is tudatosan nyomon kovet;
— képes a kivalasztott ugré- és dobdtechnikakat az ilyen jellegl jatékok, versengések és versenyek
koézben, az eredményesség érdekében, egyéni sajatossdagaihoz formalva hatékonyan alkalmazni.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

- A futé-, dobd- és ugrdiskolai gyakorlatok mozgaskészség-, mozgdsképesség- és
egészségfejlesztésben betoltott szerepének tudatositasa

— Az egészségmeg(rzést, a testtomeg kontrollt tdmogatd intenzitdszonaban végzett tartds futasok
tandri segitséggel torténd rendszeres végrehajtdsa

— Egyénileg vélasztott hdrom versenyszam eredményre torténd végrehajtasa és azok Osszevetése
korabbi sajat eredményekkel

— Az atlétika jellegl feladatmegoldasok specifikus bemelegit6, levezet6, nyujté gyakorlatainak
Osszeallitdsa tanari segitséggel, a gyakorlatok 6nallé végrehajtasa

— Az atlétika sportagtorténetének, vildgcsucsainak, kiemelked6 kiilfoldi és magyar személyiségeinek,
olimpikonjainak megismerése

— Futasok:

e Futdiskolai gyakorlatok (térdemelés, saroklendités, taposé futds, oll6zé futds, keresztezé
futas) és futéfeladatok (repiil6- és fokozo futasok kar- és labmunkajanak fejlesztése, dinamikai
jellemz8inek novelése, kilonb6z6 irdnyokba és kombindcidkban, varidcidkban, egyenes
vonalon, iveken és irdnyvaltdssal

e Rajtgyakorlatok, rajtversenyek kilonb6z6 testhelyzetekbdl 20-30 m tavolsagra, térdel6rajt
rajttamlabdl versenyszerlien, id6re 20—40 m kifutassal. Vagtafutdsok 60—100 m-en ismétléssel,
mozgasképesség-fejlesztéssel

e Valtoversenyek roviditett (pl.: 4x50 m, 4x200 m) tavokon alsé vagy fels6 botatadassal.
Valtosorrend és valtotavolsag segitséggel torténd kialakitasa
Folyamatos futdsok 10-12 percen keresztil egyenletes ritmusban és tempdvaltassal

® Egyenletes futdsok tempdtartassal megadott id6re, futdsok 100—-400 m-es tavolsagon
egyenletes és valtozo iramban

— Ugrasok:

e Ugrdiskola-gyakorlatok kis és kdzepes lendiiletbdl, az elrugaszkodas és lenditések dinamikus
mutatdéinak és térbeli irdnyanak javitasa (indianszokdelés, indian szokdelés azonos labrdl 2-4
|épésre, indidnszokdelés sasszéval el6re és felugrdsra torekedve, egy- és haromlépéses
sorozatelugrdsok, valtott 1abu elugrasok, szokdelések, ugrasok sorozatban akadalyokon és
akadalyok felett egy és paros labon)

e Hasmant, atlépé és flop felugrasok gumiszalagra emelt elugré helyrél (svédszekrény tetd,
dobbantd). Hasmant, atlépé és flop magasugras 5-9 |épés nekifutdsbdl gumiszalagra, 1écre

e Tavolugras |épS technika dinamikai és technikai javitdsa 10-14 I|épés nekifutassal.
Versenyszer( ugrasok eredményre. Ismerkedés a homorité és oll6zé technika alapjaival emelt
elugrd helyrdl, kozepes tdvolsagrol (4—8 Iépés) nekifutdssal

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

— Dobasok (targyi feltételektdl fiiggéen a hajitds mellé egy I0ké vagy vetd technika valasztdsa
kotelezd):



e Loks, vet6 és hajitd mozgdsok kiilonb6z6 testhelyzetekbdl, helybél és lendiletbdl
medicinlabdaval, kdnnyitett és nehezitett dobdszerekkel, egy és két kézzel

e Kislabda- vagy gerelyhajitds helybdl, 1 és 2 keresztlépéssel jarasbdl és lendiletbél célra és
tdvolsagra. Ismerkedés a lekészités mozdulatdval

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

e Egy- és kétkezes vetések szembdl, oldal- és hattal feldllassal. Ismerkedés a diszkoszvetés és
kalapacsvetés forgomozgdsaval konnyitett vagy kiegészité szerek alkalmazasaval (pl.:
gumilabda, frizbi, hulahoppkarika, ugrékotél)
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allé- és térdeldrajt, edzésmddszer, hajitas, vetés, l0kés, lendlletszerzés, nekifutasi tdvolsag, induld jel,
|épéshossz, |épésfrekvencia, sebesség, gyorsulds, tempd, kézi idémérés, elektromos idémérés,
el6készitd gyakorlat, ravezetd gyakorlat, dlléképesség, gyorsasag, erd, aerob, anaerob, hajlékonysag,
biomechanika, futdiskola, futéfeladatok, keresztlépés, kimért pdlya, dobdszektor.

A szakszolgalat feladatkorébe tartozoé gydgytestnevelés 6rak keretében:

Atlétikai jellegli feladatokkal tovabb fejlesztheté a tanuldk alléképessége. A differencidlt, egyénre
adaptdltan megvaldsuld futé-, szokdel6- és ugrofeladatok elGsegitik a keringési rendszer és a
mozgasmliveltség fejlesztését. A dobdgyakorlatok differencidlt alkalmazasaval jol fejlesztheté a
tanuldk torzsizomzata. Cél, hogy a tanuldk ismerjék meg az atlétikai jellegli feladatok koézll a
betegséglik, elvdltozasuk szdmdra kontraindikalt gyakorlatokat.

TEmAKOR: Torna jellegii feladatmegoldasok
ORASzZAM: 32 6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— onalléan képes az életben adddé, elkerilhetetlen veszélyhelyzetek célszer( haritasara;
— bels6 igénytél vezérelve, rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas kialakitdsat
el6segitd gyakorlatokat;
— a torna, ritmikus gimnasztika, aerobik és tanc jellegli mozgdsformakon keresztll fejleszti
esztétikai-mUivészeti tudatossagat és kifejez6képességét.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:
— oOnadlléan képes az altala kivdlasztott elemkapcsolatokbdl tornagyakorlatot dsszeallitani, majd
bemutatni.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A torna jellegli feladatmegolddsok statikus és dinamikus eréfejleszt6 gyakorlatai f6bb
izomcsoportokat érinté hatasainak beazonositasa

— A korabbi kdvetelményeken tulmutatd mozgdsanyag tanuldsa és gyakorldsa. Az elemek nehézségi
fokanak emelése differencialtan



— A téri tdjékozddo képesség és az egyensulyérzék, valamint a torna jellegli feladatmegoldasok
szempontjabdl fontos motorikus képességek (erd, izileti mozgékonysag, izomérzékelés) tovabbi
fejlesztése

— A segitségadas biztonsagos és szakszer(i mddjainak megismerése és elsajatitdsa a kilonbozé
tornaszereken, tanari felligyelettel torténd alkalmazas

— A helyes testtartds, a koordindlt mozgas és az er6kozlés 6sszhangjanak megteremtése

— A rendelkezésre all6 és a célnak megfelel6 tornaszereken statikus testhelyzetek, tamlazasok,
tdmaszcserék, lendiletek, ellendiilések, fellendiilések, fel-, le- és atugrasok végrehajtdsa

— Atestalkatnak, az egyéni fejl6désnek és a pszichés allapotnak megfelelGen differencialt gyakorlas

— Maszékulcsoldssal maszds 4-5 m magassagig (ldnyok), vandormdszas felfelé és lefelé;
fliggeszkedési kisérletek 3—5 m magassagig (fiuk) felfelé-lefelé, maszdoversenyek

— A torna jellegli feladatmegolddsok specifikus bemelegit6, levezets, nyujtd gyakorlatainak
Osszeallitdsa tanari segitséggel, a gyakorlatok 6nallé végrehajtasa

— (Vdlaszthaté anyagként) Az alapugrdsok elsajdtitdsa minitrampolinon vagy gumiasztalon

Tovdbbi tornaszer(ek) valasztdsa a helyi lehetéségeknek megfeleléen, a didkok képességeihez igazodo
differencidldssal.

— Talajon:
® Guruléatfordulasok elGre-hatra, kilonboz6 testhelyzetekbdl kilonbozé testhelyzetekbe;
guruléatforduldsok sorozatban is
Fejallas kiilonboz6 kiinduld helyzetekbdl, kiilonbozd [dbtartdsokkal
Emelés fejallasba — kisérletek
Fellendiilés kézallasba, a kézallds megtartasa 1-2 mp-ig

Kézenatfordulds oldalra, mindkét irdnyba, megkozelitéleg nyujtott testtel, kézen- és
fejenatfordulds segitséggel, tarkdbillenés segitséggel
Repuld guruldatfordulas néhany lépés nekifutasbdl (fiuk)
Hid, meérlegallas kiilonbozé kiinduld helyzetekbdl, a sparga kisérletek végrehajtdsanak
tokéletesitése
Vet6dések, atguggoldsok

e A tornagyakorlatok nemre jellemz8 6sszekotd elemeinek alkalmazasa

Osszefiiggd talajgyakorlat 6sszekotd elemekkel

— Ugrdszekrényen:

o A korabban elsajatitott ugrasok tovabbfejlesztése, az elsé és masodik iv ndvelése

e Guruléatfordulas elére ugrédeszkardl torténd elrugaszkodassal

® Hosszaba allitott ugrészekrényen felguggolas, leterpesztés

e Lanyoknak keresztbe, fidknak hosszaba allitott ugrdszerényen terpeszatugras

Lanyoknak:
— Gerendan:

e Erintdjaras; harmas lépés fordulatokkal, szokdelésekkel; mérlegallds; jards guggoldsban;
tdmaszhelyzeten at fel- és leugras
Ulések, térdelések, térdels- és fekvétamaszok, tdmadodallasok, lebegsallasok
Jarasok elGre, hatra, oldalra utanlépésekkel, kiilonboz6 kartartasokkal és karlenditésekkel
Fordulatok alldsban, guggoldsban

Tarkdallasi kisérletek segitséggel



e Leugrdsok feladatokkal
e Onalléan dsszedllitott dsszefliggd gyakorlatok
— Felemaskorlaton --- nem rendelkeziink ezzel az eszkdzzel !
Fiuknak:
—  Gyl(rln:
e Magas gy(r(n: alaplendiilet, lebeg6fliggés, emelés lefliggésbe, ereszkedés hatso lefliggésbe,
emelés lebegbfiiggésbe
e Vallatfordulas el6re
® Lebegdfiiggésbdl lendiletvétel, homoritott leugras
— Korlaton ---- nem rendelkeziink ezzel az eszkdzzel !
— Nyujtén — nem rendelkeziink ezzel az eszkozzel !
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kézenatfordulas, fejenatfordulas, emelés fejallasba, tarkébillenés, dtguggolds, tdmaszugrasok elsé és
masodik ive, utdnlépés, térdelSallasok, lebegballasok, kelepfellendiilés, vallatfordulas, hajlitott
tdmasz, lebegbtamasz, felkar-lebeg6tamasz, felkarfiiggés, terpeszpedzés, felkardllds, vet6dési leugras,
kanyarlati leugrds, térdfliggés, fekvéfiggés, alugras, kelepfelhizédas, kelepforgas, térdfellendulés.

A szakszolgalat feladatkorébe tartozé gydgytestnevelés 6rdk keretében:

A torna jellegli gyakorlatok, a kontraindikalt gyakorlatok kivételével, elGsegitik a torzsizomzat
fejlesztését, a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat.

TEMAKOR: Ritmikus gimnasztika és aerobik ( a torna 6raszamanak keretei k6zott)

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— a torna, ritmikus gimnasztika, aerobik és tanc jellegli mozgdsformdkon keresztil fejleszti
esztétikai-mUvészeti tudatossagat és kifejez6képességét.
A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— a zenei Utemnek megfelel6en, készségszintl koordinadcidval végzi a kivalasztott ritmikus
gimnasztika és/vagy aerobik mozgasformakat;
— 0Onalléan képes az altala kivalasztott elemkapcsolatokbdl tornagyakorlatot 6sszedllitani, majd
bemutatni.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
Ritmikus gimnasztika:
— A nGies, szép mozgas el6készitésének gyakorlatai
— Egy valasztott szerrel harom technikai elem készségszint( elsajatitasa
— Testtechnikai elemek elsajatitasa:
® jardsok, ugrdsok: érintGjards, hintalépés, kering6 1épés, szokken6 harmas [épés, 6rdogugras,
6zugras
e forgasok: fordulatok allasban és kiilonb6z6 testhelyzetekben
e egyensulyelemek: lebeg6alldsok, mérlegallasok, labemelések, lenditések
e hajlékonysagi elemek: térzshajlitasok, kar- és torzshullamok



Szertechnikai elemek megismerése, elsajatitasa:

kotél: athajtasok, lenditések, korzések, dobasok-elkapasok

karika: lendités, karikakorzések, pérgetések, guritasok talajon, dobdsok-elkapdsok
labda: guritasok testen és talajon, dobasok-elkapasok, letitések

buzogdny: kis korzések, malomkoérzések, dobasok-elkapasok, lendités

szalag: kigydkorzések, spiralkorzések, lenditések, dobasok-elkapasok

— Esztétikus és harmonikus végrehajtasok

Aerobik:

— Akondicionalis és koordinacios képességek (dinamikus erd, statikus er6, egyensulyozasi képesség,
ritmus, izlleti hajlékonysag) szinten tartdsa, illetve tovabbi fejlesztése

— Alaplépések elsajatitasa, [épéskombinacidk végrehajtasa

— szokdelések forgdssal, kéz- és labmozgdsokkal, irany- és helyzetvaltoztatasokkal, a zenével
0sszhangban torténd végrehajtassal

— Sorozatok Osszedllitdsa, ismétlése zenére

— Az aerobikedzés felépitésének megismerése, a kiilonb6z6 edzésszakaszok (bemelegit6, aerob,
erdsitG-tdnusfokozd, nydjtd) alap-mozgasanyaganak elsajatitasa

— Az aerobik jellegl foglalkozdsok gyakorlatvezetését elGsegit6 verbalis és nonverbalis jelzések
megismerése
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laza kotéltartas, low-impact alaplépés, high-impact alaplépés, kombi impact alaplépés, tempd,

ritmus, lépéskombindacid, sasszé, dinamikus erd, statikus erd, egyensulyozasi képesség, iziileti

hajlékonysag.

A szakszolgalat feladatkorébe tartozé gydgytestnevelés 6rdk keretében:

Ismerjék meg a tanuldk a ritmikus gimnasztika és aerobikgyakorlatok azon elemeit, amelyeket
alkalmazhatnak betegségik, elvaltozasuk javitasat szolgald gyakorlatok végrehajtasakor.

TEMAKOR: Sportjatékok
ORASZAM: 46 Ora

Intézményiink sportagi prioritasaban alapvet6en 4 csapatsportag szerepel:

kosarlabda-, roplabda-, kézilabda- és labdarugas.

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— arajtolasi médokat a jatékok, versenyek, versengések kbzben hatékonyan, kreativan alkalmazza;
— 0Onalléan képes az életben adddo, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszer( haritasara.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— a tanult testnevelési, népi és sportjatékok Gsszetett technikai és taktikai elemeit kreativan, az
adott jatékhelyzetnek megfelel6en, célszerlen, készségszinten alkalmazza;
— aszabalyjatékok alkotd részese, képes szabdlykovetd jatékvezetésre;
— jatéktevékenységét kreativitast mutato jaték- és egylittmikodési készség jellemzi.



Fejlesztési feladatok és ismeretek

Két valasztott sportjaték alapvetdé sportagspecifikus technikai, alaptaktikai elemeinek,
szabalyainak készségszint( elsajatitdsa, alkalmazdasa

A folyamatos csapatjaték kialakitasa a tanuldk altal meghatarozott szabalymddositasok mellett

A nagyobb létszamu (5-7 f6/csapat) sportjatékoknal az ellenfél erés és gyenge oldalanak
felismerése, a tamado taktika tudatos igazitasa az ellenfél védekez§ magatartasahoz

A sportjatékokban az 1-1, 2-1, 2-2 elleni jatékhelyzetek jelent&ségének, a hatékony csapatjatékkal
torténd osszefliggéseinek tudatositasa

A jatékhelyzetnek megfelel§ 1-1, 2-1, 2-2 elleni technikai és taktikai elemek felismerése, tudatos
gyakorldsa a folyamatos sportjatékokban

Sportjaték el6készitd kisjatékaiban a labda nélkiili jatékosok Ures terlletre torténd szélességi és
mélységi mozgdsdba a kooperativ elemek bekapcsolasa

A dinamikusan valtozé helyzetd, tipusu és méret( célfellletet alkalmazo kisjatékokban a védekezé
jatékos gyors helyezkedése a megvaltozott jatékhelyzethez

Jatéktevékenységekben az egyéni és csapatvédekezés alapveté formdinak (emberfogas és
terliletvédekezés) tudatos alkalmazasa, gyakorlasa

Két valasztott sportjaték torténetének, meghatdrozé kilféldi és magyar személyiségeinek,
olimpikonjainak megismerése

Mérk&zésjatékokban és az azokat elGkészité kisjatékokban a divergens gondolkoddasra épiilé
feladatmegoldasok gyakorldsa

Tanari irdnyitdssal tanuldi szabalyalkotas

Szabdlyok tudatos alkalmazasa (jatékvezetés gyakorlasa)

A sportjatékok specifikus bemelegit6, levezets, nyujté gyakorlatainak Osszeallitdsa tanari
segitséggel, a gyakorlatok 6nallé végrehajtasa

Kézilabda:

e A labda nélkili technikai elemek — mint az alaphelyzet, a tdmadd és védekezd labmunka,
induldsok-megallasok, Utkozések, cselezések iranyvaltassal és leforduldssal, felugrasok-
leérkezések — célszer(i alkalmazdsa a folyamatos jatéktevékenységek soran

e Afigyelem megosztasat igényld dsszetett labdds koordindcids gyakorlatok egy és tobb labdaval
(pl. hdromszog, négyszog, ,y” koordinacids alakzatokban)

e 1-1, 2-1, 2-2 elleni jatékok (labdavezetés, irdny- és iramvaltasok, induldcselek alkalmazasa)
kapura l6véssel 6sszekapcsolva

e Kapura dobdsok bed6lésbdl, bevet6désbél, ejtésbél, majd kiilonb6z6 lendiletszerzési médot
kovetd felugrasbol, beugrasbdl, fél aktiv, majd aktiv védGjatékos ellen

e Alapvet6 szabalyok készségszint( elsajatitdsa, alkalmazasa jatéktevékenységben

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

® A kapus-alaptechnikak alkalmazasa jatékhelyzetekben

Kosarlabda:

e A labda nélkili technikai elemek — mint az alaphelyzet, a tdmadé és védekezd labmunka, a
védo6tél valod elszakadas iram- és iranyvaltasokkal, leforduldsok, felugrasok egy és két labrdl,
leérkezések — készségszintli alkalmazasa a folyamatos jatéktevékenységben



e A mély és magas labdavezetés egyszeri formdban, majd Utemtartdssal, a rovid- és
hosszuindulas, az egylitem(i megdllds folyamatos labdavezetésbdl, a kétitemd megallas egy
és két labdalelitésbdl, a sarkazas, a labdavezetés kozben torténé egyszer(ibb irdnyvaltoztatasi
madok célszer( és hatékony alkalmazasa a mérkézésjatékokban

e Labdaatadasok kiilonb6z6 mddjainak a jatékhelyzethez igazitott eredményes végrehajtdsa

® Egy- és kétlitemd megalldsbdl tempddobds gyakorlasa, alkalmazdasa jatékban

® EmberelGnyods és létszam azonos helyzetekben gyorsinduldsok, lerohandsok kosarra dobassal
befejezve

e Fektetett dobas gyakorldsa fél aktiv vagy aktiv védé jatékos jelenlétében

e A folyamatos jatékban torténd szabdlytalansagok felismerése, a fair play alkalmazdasa

® [étszam azonos mérk&zésjatékok valtozatos, tanuléi kreativitasra épllé
szabalymédositasokkal

— Roplabda:

® A kosarérintés, az alkarérintés, az alsé egyenes nyitds gyakorldsa célfellilet beiktatasaval,
készségszint(i alkalmazdsa kiilonboz6 jatékhelyzetekben
A fels6 egyenes nyitas alaptechnikdjanak elsajatitasa, gyakorlasa célfeliiletre
Tavolrél érkez6 labda megjatszdsa a haldhoz kozel helyezkedé feladdhoz alkar- és
kosdrérintéssel

® Helyezkedési médok automatikus felismerése a kiillonb6z6 csapatlétszamu jatékokban. A 6-6
elleni jaték alapfeldllasanak ismerete
Forgdsszabaly 6nallé és tudatos alkalmazasa

® A csapattarsak kozotti kommunikacid gyakorlasa az eredményes jaték érdekében
3-3 és 4-4 elleni jaték kdnnyitett szabalyokkal

— Labdarugas:

® A labda nélkili technikai elemek — mint a mély sulyponti helyzetben térténé elinduldsok,
megalldsok, iranyvaltoztatasok, tdmadd és védS6 alapmozgdsok — tudatos és célszer(
alkalmazasa a kisjatékokban és a mérkdzésjatékokban

® Labdavezetések, -ataddsok és -atvételek megfelel6 mddjainak (labfej kilénb6z6 részeivel,
talppal, combbal, mellkassal, fejjel) alkalmazasa a kisjatékokban és a mérk&zésjatékokban

® Rugdsok gyakorldsa célba belsé cstiddel, teljes cstddel, kilsé csuddel, allitott labdaval,
mozgasbdl, valamint létszamfolényes jatékhelyzetekben

o Aterlletvédekezés és emberfogdsos védekezés alkalmazasa a jatékban

e A teriiletszerzéssel tortén6 emberel6nyds kisjatékokban az Ures passzsavok hatékony
megjatszdsa id6kényszer alatt, a védekez6 jatékos mozgdasirdnyanak alkalmazkodasa a
terliletszerzéssel jaré jatékhelyzetekhez

e A kapusalaphelyzet gyakorldsa, guruld, félmagas és magas ivelt labdak elfogdsa. Kiguritds,
kidobas, kirugas gyakorlasa allitott, lepattintott labdaval
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jatékrendszer, egyéni és csapattaktika, teriiletvédekezés, emberfogas, elzards, fels6 egyenes nyitas,

sancolas, forgdsszabaly, alapfeldllds, gyorsindulds, lerohands, poziciés jaték, alakzatbontas és

alakzatépités, tertiletvédekezés, emberfogasos védekezés, helyezkedés.



A szakszolgalat feladatkorébe tartozo gydgytestnevelés 6rak keretében:

belgydgydszati betegséggel rendelkezd tanuldk megismerkednek a sportjatékok adaptalt formaival. A
megismert sportjatékok adekvat alkalmazasa elGsegiti a rendszeres testedzés beépitését a mindennapi
életbe, az egészségi allapot és a teljesit6képesség pozitiv irdnyd megvaltozdsat.

A gydgytestnevelés-dra keretében a sportjatékok rekreacios lehetéségként és az élethosszig tartd
fizikai aktivitasra valo felkésziilés részeként jelennek meg.

TEMAKOR: Testnevelési és népi jatékok
ORASZAM: 16 Ora

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— arajtoldsi médokat a jatékok, versenyek, versengések kdzben hatékonyan, kreativan alkalmazza.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— a tanult testnevelési, népi és sportjatékok dsszetett technikai és taktikai elemeit kreativan, az
adott jatékhelyzetnek megfelel6en, célszerlien, készségszinten alkalmazza;
— jatéktevékenységét kreativitast mutato jaték- és egyuttmikodési készség jellemzi;
— aszabalyjatékok alkotd részese, képes szabalykovetd jatékvezetésre.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A kiulonboz6 testnevelési jatékok baleset-megel6zési szabalyainak tudatositdsa, kovetkezetes
betartasa

— A dinamikusan valtozd méret(, alaku jatékteriileten a figyelemmegosztast igénylé fogd- és
futdjatékokban a teljes jatékteret feldlel6 mozgasutvonalak kialakitdsa, az Ures teriletek
felismerése, a jatéktér hatarainak érzékelése

— Az azonos palydn parhuzamosan zajlé 2 vagy tobb 06nallé fogd- és futdjatékban az
irdnyvaltoztatasok, az elindulasok-megallasok, cselezések titk6zés nélkili megvaldsitasa

— A jatékhelyzethez igazodd legmegfelel6bb egyiittm(ikodési lehet6ségek kivalasztasara éplild
testnevelési jatékok gyakorlasa (pl. 3 csapat egymas ellen, joker jatékosok az oldalvonalon)

— Statikus és dinamikus célfeliiletek eltalalasara torekvé, a sportjatékok specialis mozgastartalmaira
épllé dobasok, ruagasok, (tések valtozatos tomegl és méretli eszkozoket felhasznalva,
fokozatosan nehezed6 gyakorlasi feltételek mellett egyéni és csapatszint( célzé jatékokban

— A labddval és egyéb eszkozokkel torténé manipulativ mozgdsformak gyakoroltatasa egyénileg,
parban és csoportokban, torekedve a mozgdsvégrehajtds hibaszazalékanak csokkentésére
id6kényszer bekapcsoldsaval

— Az egyszer( és 6sszetett sportagi technikak gyakorlasa a paros és csoportos jatékokban (pl. valté-
és sorversenyek)

— Atarté- és mozgatdérendszer izomzatanak erdsitése, kuszasokat, maszasokat, statikus helyzeteket
tartalmazo valto- és sorversenyekkel, futd- és fogdjatékokkal

— Atdmado és védd szerepek gyors valtakozasara éplil6, azokhoz vald alkalmazkodast segit6 paros,
csoportos versengé jatékok

— A védekezés és tamadas hatékonysagdat novel§ csapattaktikai elemekre épiil6 kooperativitast
igényl6 versengd jatékok gyakorlasa



— 1-1 elleni jatékhelyzetek kialakitasara épulé testnevelési jatékok gyakorlasa

— Onallé tanuldi kreativitdson alapuld szabalyalkotas (pl. célfeliilet fajtaja, datadasi modok, palya
méretei és alakja, csapatok |étszama stb...) pontszerz6 kisjatékokban

— Onélldé tanuldi szabdlyalkotasra épilé kiillénbdz6 haladési, megfogasi, kimentési modokat
megvaldsitd fogdjatékok gyakorlasa

— Azegyszer( és valasztdsos reakcioid6t fejlesztd paros és csoportos, manipulativ mozgasformakkal
kombinalt versengések alkalmazdasa

— A logikai, algoritmikus és egyéb problémamegoldd gondolkodast igényl6 6sszetett mozgdsos
jatékok gyakorlasa (pl. amGba véltéversenyben, tablajatékok mozgasos valtozatban)
Néptanc — szabadon valaszthato

— Tancok: a forgastechnika tudatositdsa és gyakoroltatasa, forgdsok egyénileg és parban. A forgas
és forgatds modozatainak megismerése

— Az erdélyi dialektus tdncai, tanckulturaja. Tancalkalmak, tdncrend, a tdnchaz szerepe

— A tdnc dinamikai és ritmikai elemeinek pontos kivitelezése, az ugrokészség javitdsa. Er6- és
alloképesség-fejlesztés

FOGALMAK
Szélességi és mélységi mozgds, szabalyalkotds, tdmadd és véds szerep, forgastechnika (tanc),
tancrend, dinamikus és statikus célfeliiletek.

A szakszolgalat feladatkorébe tartozo gydgytestnevelés feladatkorében:

a kilonb6z6 mozgdasszervi elvdltozassal, illetve belgydgydszati betegséggel rendelkez6 tanuldk
megismerkednek azokkal a testnevelési és népi jatékokkal, amelyeket elvaltozasuktdl, illetve
betegségliktdl fiiggetleniil végezhetnek. A megismert testnevelési és népi jatékok adekvat alkalmazasa
el6segiti a rendszeres testedzés beépitését a mindennapi életbe, az egészségi allapot és a
teljesit6képesség pozitiv irdanyd megvaltozasat, a testedzéssel kapcsolatos pozitiv attit(id kialakitasat.

TEMAKOR: Onvédelmi és kiizd6sportok
JAVASOLT ORASZAM: 16 Ora

Intézményilink egylUttm{kddési megdllapodast kotott a Magyar Honvédség 6. sz. Nyiregyhazi
Parancsnoksagaval 5 éves ciklusra (szerz6dés 1pld. titkarsag) a honvédelmi nevelés feladatainak
ellatasara, melynek része az 6nvédelmi oktatas is. A sportag (ak) alapjainak megismerését kiilsGs
szakoktatdk végzik.

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— 0Onalléan képes az életben addédo, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszer( haritasara.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— a kialénb6z6 eséstechnikak készségszintl elsajatitdsa mellett a valasztott kiizd6sport specidlis
mozgasformait célszer(ien alkalmazza.



FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A kiizd6feladatokban az életkornak megfelel§ asszertivitas kialakitasa a tarsak iranti tisztelet és
tolerancia megtartasa mellett

Siker és kudarc feldolgozdsa megfelel6 dnkontrollt tanusitva

Konfliktuskeril6 magatartds kialakitasa, a tdmadasok tudatos megel6zése, kikeriilése

A kizdGjatékokban jellemz6 tdmadd és védd szerepek gyakorldsat elGsegits, a gyorsasagot, az
egyszer( reagaldsi képességet, az egyensulyérzéket fejleszt6, pdros, csoportos és csapat jellegli
feladatmegolddsok alkalmazdasa tarsérintés bekapcsolasaval

Klzd6tavolsag megtartdsara és csokkentésére irdnyuld Osszetett jatékok, sarok- és oldalszituacio
megoldasat segit6, tdmadast és védekezést segitd kiizdGjatékok

Térérzékelést segits Osszetett jatékok kiizd6technikdk alkalmazdasaval, eszkdz nélkil és eszkozzel
Egy és tobb vdlasztdsos reakciét fejleszt6 paros jatékok kiizd6technikak alkalmazasaval

Az ellenfél mozgdasritmusanak érzékelését fejleszté jatékok

A jogszer(i onvédelem fogalmi keretrendszerének, lehetGségeinek, jogi szabdlyozdsanak
elsajatitasa

A kiizd6 jellegli feladatok balesetvédelmi szabalyainak kovetkezetes betartasa

A fizikai kontaktussal, a tdrs erdkifejtésének érzékelésével, annak legy6zési szandékaval
kapcsolatos egyszer( hlzasokra, toldsokra, itésekre, rdgasokra, védekezésekre, ellentdmadasokra
éplld paros kiizdGjatékok rendszeres képességfejleszt célu alkalmazasa

Az elGre, hatra és oldalra torténd eséstechnikak készségszintl elsajatitasa

Az eséstechnikdk vezet6 moiiveleteinek, baleset-megel6zést szolgald legfontosabb technikai
mozzanatainak atismétlése, elméleti tudatositasa

Oldalra esés, terpeszallasbdl inditott eséstechnikak jartassagszintl elsajatitdsa

Kalénb6z6 tamadasi technikdk (lefogasok, (tések) elleni megfelel6 védekez6 mozgas
jartassagszintl elsajatitdsa

Alapvetd karate Utések, - rugasok és azok védésére iranyuld védés technikak és ellentamadasok
biztonsdagos, jartassagszint(i végrehajtasa

Dzsudd gurulds alaptechnikdjanak jartassagszintl elsajatitdsa harantterpeszallasbdl indulva,
mindkét irdnyba, elére és hatra

A grundbirkdzas alaptechnikdinak, szabdlyrendszerének jartassdgszintld alkalmazdsa a
kiizd6feladatokban

A kuzdGsportok specifikus bemelegit6, levezets, nyujtdé gyakorlatainak Osszeallitdsa tandri
segitséggel, a gyakorlatok 6nall6 végrehajtasa

Birkodzas

® A gerincoszlop mozgékonysagat a nyakizmok erejét novelS birkdzasra elGkészité specialis
hidgyakorlatok készségszint( végrehajtasa

Hanyatt fekvésbdl felhidalas kéz segitségével, majd anélkil

Hidban forgas

Hidba vet6dés fejtamaszbdl

Birk6zé alapfogasban tars egyensulydanak kibillentése huzdsok, toldsok kombinalt
alkalmazasaval

e Pdros foldharcjatékok (pl. hatdra, hasara forditas, eszkdzszerzés, mogé kerilés birkdzas
térdelésben) eszkozzel vagy anélkil



e Alladsban végrehajthaté megfogasok és szabaduldsok alaptechnikdjanak jartassagszint(i
elsajatitasa a paros gyakorlatokban

® Mogé keriilés karberantassal: tdmadé és védekezd technika
o Mogé kerilés: konyokfellitéssel, kibujassal
e Partner helyzetbdl induld birkdzétechnikak megismerése, gyakorldsa a paros kiizdelmekben
® A tanult rézsut és oldalsé leszoritds technikdk gyakorldasa a kilénb6z6 mini judo jelleg(
foldharcjatékokban
— Karate

o Alapvet6 karate allasok és testtartasok elnevezésének ismerete, azok 6nallé bemutatdsa

e Az alapvet6 karate Utések technikdjanak elsajatitasa helyvaltoztatas nélkil (egyenes Utés
helyben, egyenes tés az eldl |év6 1ab oldaldn, egyenes (tés a hatul |év6 lab oldalan),
gyakorlasa helyvaltoztatds kdzben

Rugasok alaptechnikajanak 6nalld végrehajtasa, jartassagszintl elsajatitasa helyben

Oldalra ragas és csapds technikaja

Rugas- és litéskombindcidk végrehajtasa helyvaltoztatas kozben

Alap védekezd technikak ellentdmadasokkal

Az egy- és haromlépéses alapkiizdelem mozgasanyagdnak jartassagszint(i bemutatdsa

A harom- és 6tlépéses alapkiizdelem mozgasanyagdnak jartassagszintl végrehajtdsa

Szabad kizdelmet el6készit6 jatékos gyakorlatok

A Heian 1 (vagy annak megfelel) kata 6sszefligg6 gyakorlatanyaganak végrehajtasa, 6nallé
bemutatasa
® Egyenes, korives és kalapdcsités, csapas okolhattal, valamint az egyenes és oldalra rigas
védési technikainak jartassagszint(i elsajatitasa
® A védd technikdkhoz tartozé stabil allds alkalmazdsa. A tanult védd technikdk kivitelezése
helyben és mozgasban, ellentdmadassal
® Szabad kiizdelem alaptdmadasai és - védései, ellentdmaddsok helyben és szabad kiizdelemre
jellemz6 helyvaltoztaté mozgassal
e A karate specialis bemelegit6, nyujtd hatdsi mozgasformainak megismerése, elsajatitasa
— Dzsudé
® Tarsas eséstechnikak gyakorlasa (pl.: tars altal kotéllel ldbat meghlzva, térdel6tdmaszbdl a tars
altali kézkihtzassal)
e Fold harctechnikak, rézsutos (egyik kéz karra fog, masik kéz a nyak alatt) és oldalsé leszoritas
technika végrehajtasa tarson, valamint ezekbél valé szabaduldsok
® A bokasoprés, a nagy kilsé horogdobas és a nagy belsé horogdobds technikadjanak elsajatitasa
passziv ellenfélen
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fair play, tarsas felel6sségvallalds, egyéni hatdrok megismerése, rézsutleszoritdsok, oldalséd
leszoritasok, bokasoprés, nagy kiilsé horogdobas, nagy bels6 horogdobas, karate allasok és - |épések,
karate védések, karate tdamadasok kézzel és labbal

A szakszolgalat feladatkorébe tartozé gydgytestnevelés 6rak keretében:

Megismeri az 6nvédelmi és kiizdGsportok azon technikai gyakorlatait, amelyek az egészségi allapotaval
kapcsolatban nem ellenjavalltak és alkalmazdsukkal novelheti a tarté- és mozgatd szervrendszer



izomzatdnak erejét, fejleszti az alléképességét és mozgasmdiveltségét. A kiilonbozé technikai
gyakorlatok el6segitik a rendszeres sport és testmozgads megszeretését, az adekvat onvédelmi és
kiizd6sport kivalasztasat.

TEMAKOR: Alternativ kornyezetben (izhet6 mozgasformak
ORASZAM: 25 Ora

Az alternativ mozgasformak k6zé beépiilt és diakolimpiai szinten igen eredményesen miikodik a
floorball és a frizbi.

Tovabbi alternativ sportolasi lehetGségeink:

e tollaslabda,

e korcsolya,

e |abtenisz,

e szrteetball,

e asztalitenisz,

e mas labdajatékok,

e  sakk,

e mediball (kiils6s szakmai ea.)

e amerikai foodball (kiils6s szakmai ea.)

a honvédelmi nevelés feladatkorében

e atlétika tanterven kiviili lehetdségei (kézigranat dobas, fegyveres valtéfutas-akadaly
futas),

o kiizd8sport tanterven kiviili lehetéségei (honvédelmi nevelés feladat korében: kiilsd

szakmai partner segitségével 6nvédelem)

e {jaszat (honvédelmi nevelés feladatkore)

e vivas (honvédelmi nevelés feladatkdre)

e lovészet (honvédelmi nevelés feladatkdre)

o tajfutas (honvédelmi nevelés feladatkore)

e akadalyverseny (honvédelmi nevelés feladatkore)

o elsésegélynyujtas

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— 0Onalléan képes az életben addédo, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszer( haritasara.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegén, erre — lehet6ségeihez mérten - tarsait is
motivalja;
— a szabadban végzett foglalkozdsok soran nem csupan tgyel kornyezete tisztasagara és rendjére,
hanem erre felhivja tarsai figyelmét is.



FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A sporttevékenységek és a kornyezeti hatdsok 6sszefliggésrendszerének ismeretében a pozitiv
beavatkozasi stratégiak megismerése, tandri segitséggel torténé alkalmazasa

A kilonboz6 intenzitasi kategdridkba tartozd egészségmegdrzé mozgasformak ismeretének
elmélyitése, torekvés azok alkalmazasara a mindennapos életvezetésben

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

Téli és nyari rekredacids sportok megismerése, készségszintl elsajatitasa (sielés, korcsolyazas,
jégkorong, kajakozas, turazas, turakenuzas, kerékparturak)

Erdei tornapalydk, szabadtéri kondipark gépeinek, fitnesztermek tudatos hasznalata.
Egyszerlbb edzéstervek onalld 6sszeadllitasa, tanari segitséggel, azok végrehajtasa

A szabadban végezhetd sportagak ismeretének tovabbi bévitése (futds, gérkorcsolya, turazas,
tajfutds erdében, streetball, strandkézilabda, strandroplabda, nordic walking, lovaglds,
montain bike, gérhoki, sportlovészet, ijdszat, tenisz, falmaszas, asztalitenisz, tollaslabda, joga,
kerékparozas)

Térképolvasas alapjainak, a tdjolok megfelel6 hasznalatanak elsajatitdsa, a turistajelzések
ismerete, alkalmazdsa. Egyszer(ibb tlrak tervezése

A szabad levegén végzett mozgasformak egészségfejleszté hatasanak, szerepének
tudatositasa

Az alternativ kornyezetben (izhet6 sportagak specifikus bemelegité, levezetd, nyujtéd
gyakorlatainak 6sszedllitasa tanari segitséggel, a gyakorlatok 6nallé végrehajtasa

Egy tradiciondlis, természetben Uzhet6 sportag torténetének, meghatdroz6 magyar
személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése

— Floorball (kiemelt)

Labda nélkiili technikai elemek — mint az alapallas, a tamado és védé alapmozgasok, a helyes
Ut6fogas, tdvel vald haladds, induldsok-megdllasok, cselezések iranyvaltoztatdssal —
alkalmazasa kisjatékokban, mérk&zésjatékokban

Gondolkodas és dontéskészség gyakorlasa egyérint8s és kétérint6s jatékokkal
Labdavezetések, atadasok, atvételek megfelel6 mddjainak alkalmazdasa kisjatékokban és
mérkdézésjatékokban

Mozgdsok passziv, félaktiv, aktiv védé elleni palankra Gtott labdaval

Labdatartast fejleszt6 jatékok

Kapura |6vések labdavezetésbél nehezitett koriilmények kdzott

Szabad Utések, blintet6 tések kisjatékokban, mérkézésjatékokban

Kapusalaphelyzet kialakitdsa, kapura 16tt labdak védése, a kapus és a véd6 jatékosok
egyuttmikodése

Csereszituaciok kisjatékokban és mérkézésjatékokban

Emberfogdsos védekezés és teriiletvédekezés kialakitdsa

Létszam azonos kisjatékok a tanuldk altal alakitott szabalyok szerint
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gorhoki, nordic walking, turakenu, kajak, I6vészet, kerékpartura, életmdd, vandortdbor, satortdbor

A szakszolgalat feladatkérébe tartozé gydgytestnevelés :

a szabadtéri foglalkozasok soran a kilénb6z6 mozgdsszervi elvaltozdssal, illetve belgydgyaszati
betegséggel rendelkezd tanuldk megismerkednek olyan testgyakorlatokkal, sportokkal, amelyeket
elvaltozasuk, illetve betegségiik ellenére végezhetnek. A megismert szabadban végzett sportok,
testgyakorlatok adekvat alkalmazdsa el&segiti a rendszeres testedzés beépitését a mindennapi életbe,
az egészségi allapot és a teljesit6képesség pozitiv iranyld megvaltozasat.

A gyogytestnevelés-dra keretében a szabadtéri mozgasformak, sportjatékok, valamint a természetben
(izhet6 mozgasformdk a rekredcié lehetGségeként és az élethosszig tarté fizikai aktivitasra valé
felkésziilés részeként jelennek meg.

A tovabbhaladas feltételei

Kéziszergyakorlatok végrehajtasa utasitasra, 6nallé szabadgyakorlat tervezése és végrehajtasa,
testtartast javité gyakorlatok 6ndllé végrehajtdsa. A kondicionalis képességek szintjének megtartasa,
illetve javulasa, javulas a mérhetd atlétikai teljesitményekben, technikai végrehajtds tokéletesitése. A
valasztott szereken elemkapcsolatok 6nallé végrehajtasa. Aktiv részvétel a valasztott sportjatékokban,
szabalyok szerinti jaték. Aktiv részvétel természetben (izhet6 sportagakban és alternativ sportokban.
Aktiv részvétel a kiizd6 sportokban. A fittségi tesztek gyakorlatanak végrehajtdsa.

Magasabb évfolyamra 1épés feltételei:

Ismerjék és tartsak meg a kialakult szokasrendet.

A 9. évfolyamon megismert mozgasmintak finomitasa.

Hiba nélkil hajtsdk végre a menet- és rendgyakorlatokat.

Ismerjék az egyéni — csapat sportagak sajatossagait, szaknyelvezetét.

Tudjak a labdat az adott és tanult sportdgnak megfeleléen mozgatni, vezetni, atadni és
technikailag pontot éréen befejezni.

Ismerjék és alkalmazzak a labdajatékok alapvet6 jatékszabalyait.

Ismerjenek néhany jatékos formaju szabad- és kézi szergyakorlatot.

Tudjanak 3-4 percig futdmozgast tartalmazo jatékos tevékenységet végezni.
Tudjanak futasbdl egy labrél elugrani és paros labra guggolasba érkezni.

Ismerjék és tudjak eredményesen alkalmazni a magasugras |épé technikajat.
Tudjanak célba dobni, hajitd technikat alkalmazni, 16k6 mozdulatot megfelelé technikai
kivitelezéssel végezni.

Tudjak megtartani sajat testsulyukat fliggéshelyzetben.

Tudjanak Osszefliggé talajgyakorlati elemek bemutatni.

Az alternativ sportok koziil legalabb kett6t tudjanak helyes technikaval bemutatni.
Ismerjék a tanult kiizd6sportok alapvet6 technikai elemeit.

Jatékhelyzetekben tudjanak figyelni 6nmagukra és tarsaik testi épségére.

Tudjak egészségesen kezelni a gy6zelmet és emelt fével a vereséget.

Tudjanak 6nmagukhoz képest jobb teljesitményt nyujtani.

Tartdasjavitd és rekredcids gyakorlatok ismerete.

Ismerjék az olimpia szellemiségét, helyi olimpikonjainkat az olimpiai sportagakat
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(a helyi infrastrukturalis feltételek és a prioritasok figyelembe vételével)

11. évfolyam

Az ifjukor kiiszobéhez érkezett diakok testalkati valtozasai lelassulnak, kialakulnak a
felndttkori testaranyok, ami a mozgaskoordinacié jelentds mindségi javulasaban Olt testet.
Személyiségiik kiegyensulyozottabba valik, a pubertaskori érzelmi labilitds fokozatosan
megsziinik, kialakul a tanulokban a sajatos egyedi értékrend, mely &thatja mindennapi
tevékenységiliket. A tanulokban tudatosul a sport egészségmegorzésben betoltdtt szerepe,
modszerei. Az elézd években elsajatitott széles korti és sokoldalii mozgasmiiveltségiik
birtokaban tobbé-kevésbé kialakult érdeklddési korrel rendelkeznek a mozgas teriiletén.

A 11. évfolyamba 1épd tanulok nevelésének fontos feladata, hogy az dket érd pedagdgiai
hatasrendszerek eredményeként olyan sportdgat valasszanak és tizzenek rendszeresen, amely a
felnotté valast kovetden hosszu évekre, évtizedekre meghatdrozza életmindségiiket. Ezt a
torekvést az Onallé tanuldi kezdeményezéseket preferald, indirekt oktatasmodszertani
eljarasok, tanitasi stilusok hatékonyan tdmogatjak, egyuttal a tanulok belsd motivacidjat
jelentdsen novelik. A fokozatosan eldtérbe keriilo tanuloi dontések sorozatara €piild modszerek
egyre inkabb kiterjednek a tanuldsi célok kijelolésén keresztiill a megvaldsitas 1épéseinek
kidolgozasaig, valamint az értékelés modszereinek meghatarozasaig, végrehajtasaig. Ebben a
tanar szerepe a konstruktiv szemléletnek megfelelden atalakul egyfajta segitévé, facilitatorra.
A pedagdgus nevelési stilusat a tanulot egyre inkabb felndttként kezeld bizalomteljes 1égkor
uralja.

A tanul¢ tarsakkal torténd verseng0 €s egylittmiikodé mozgasformaiban a nagyfoku tolerancia,
a fair play szellemisége mar természetes modon kirajzolodik. Ismeri és 6nalldan végrehajtja a
kiilonb6z6 sportmozgésok altalanos és specialis bemelegitd gyakorlatait, edzettséget fejlesztd
eljarasait és sportdgi mozgastechnikdit. Szivesen és otthonosan mozog az uszodai
kornyezetben, értékként kezeli a természetben, a szabad levegén végzett mozgasformakat. A
nevelési-oktatdsi szakasz végére kész megkiizdési stratégiakkal rendelkezik a civilizacios
artalmak elharitasara.

A megfeleld pedagdgiai tevékenység hatasara a felndttkor kiiszobén a koznevelésbdl kilépd
tanuloifjisag a testnevelés és egészségfejlesztés tanuldsi teriilet eszkoz- és hatasrendszereit
felhaszndlva az egészséget ¢értékként kezeld, ¢élete természetes részének tekintd
magatartdsformakat alakit ki. A magas szintli jollét elérésével olyan személyiségvonasokat
alakit ki, melyekkel a tarsadalom pozitiv szemléletli, rugalmas, innovativ és hasznos tagjava
valik.



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

MOZGASKULTURA-FEJLESZTES

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

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

sporttevékenységében spontan, automatikus forma- €s szabalykovetd attitiidot kdvet;
nyitott az alapvetd ¢és sportagspecifikus mozgasformak tjszerii és alternativ
kornyezetben torténd felhasznalasara, végrehajtasara.

MOTOROSKEPESSEG-FEJLESZTES

olyan szintli motoros képességekkel rendelkezik, amelyek lehetévé teszik a tanult
mozgasformak alkotd6 modon torténd végrehajtasat;

relativ erejének birtokdban a tanult mozgéisformékat valtozd kornyezeti feltételek
mellett, hatékonyan és készségszinten kivitelezi;

a kiilonbo6zd sportagspecifikus mozgasformakat valtozé kornyezeti feltételek mellett,
hatékonyan és készségszinten hajtja végre;

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

tanari ellendrzés mellett digitalisan méri és értékeli a kondiciondlis és koordinacios
képességeinek valtozasait, ezekbdl kiindulva felismeri sajat motoros képességbeli
hidnyossagait, és ezeket a képességeket tudatosan és rendszeresen fejleszti.

VERSENGESEK, VERSENYEK

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

a versengések ¢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 szokasrendszerébe épitve fejleszti
keringési, 1égzési és mozgatdrendszerét;

a csaladi hattere €s a kozvetlen kornyezete adta lehetdségeihez mérten, belsd igénytol
vezérelve, alkotd6 modon, rendszeresen végez testmozgast.

EGESZSEGES TESTI FEJLODES, EGESZSEGFEJLESZTES



— mindennapi €letének részeként kezeli a testmozgas, a sportolds kdzbeni higiéniai és
tisztalkodasi szabalyok betartasat;

— az ¢életkordnak ¢és alkati paramétereinek megfeleld pozitiv, egészégtudatos,
testmozgassal 6sszefiiggd taplalkozasi szokasokat alakit ki.

A 11. évfolyamon a testnevelés tantargy alaporaszama: 185 éra

A témakorok attekinto tablazata:

Témakor neve draszam 3 6ra 2 6ra
Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, relaxacio 20 12 8
Atlétikai jellegl feladatmegoldasok (NETFIT felmérés) 30 18 12
Torna jellegl feladatmegoldasok 20 12
Ritmikus gimnasztika és aerobik (valaszthatd) 32
Sportjatékok 46 26 20
Testnevelési és népi jatékok 16 10 6
Onvédelmi és kiizd6sportok 16 10 6
Alternativ kornyezetben (zheté mozgdsformak 25 15 10
Osszes 6raszam: 185 111 74

A Kkerettanterv, a témakorei kozott emliti az Gszast. Intézményiink feltételrendszere nem
biztositja az uszasoktatas lehetoségét, igy nem Kkeriilt be a helyi tantervbe. A javasolt
idokeretet sajat hataskorben a feltételrendszer figyelembe vételével hasznaltuk fel.

A gyogytestnevelés feladatainak ellatasa, a Pedagogia Szakszolgalat hataskorében valosul
meg, igy intézményiink szamara a Pedagogiai Szakszolgalat szakembere biztositja a
gyogytestnevelés oktatasat, kiilon oraszam és a szakember altal osszeallitott tanmenet
szerint. A szakszolgalat munkaszerzodés keretei kozott jeloli ki a szakembert és altala
biztositja a foglalkozasok megtartasat.

TEMAKOR: Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, relaxacio

ORASZAM: 20 ora

TANULASI EREDMENYEK

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

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

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— 1ismer ¢és alkalmaz alapvetd relaxacids technikakat;



— megoldast keres a testtartasi rendellenesség kialakuldsanak megakadalyozasara, erre tarsait

is motivalja.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A leggyakrabban alkalmazott statikus és dinamikus gimnasztikai elemekbdl gyakorlatok
0nallo tervezése és végrehajtasa

— 4-8 iitemi szabad-, tarsas és kéziszergyakorlatok tervezése, vezetése a tarsaknak

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

— Menet- és futasgyakorlatok kiilonb6z6 alakzatokban

— Mozgékonysag, hajlékonysag fejlesztése statikus és dinamikus szabad-, tarsas, kéziszer- és
egyszeru szergyakorlatokkal (zsdmoly, pad, bordasfal)

— A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat el6segité gyakorlatok 6nallo 6sszeallitasa,
azok tudatos gyakorlasa

— A tart6- és mozgatorendszer izomzatanak erdsitését, nyjtasat szolgalé hosszabb tavu
edzésprogramok, tervek 0Ondllo, de tanari kontroll alatt torténd Osszeallitdsa, célzott
alkalmazasa

— A gyakorlatvezetési moédok megértése, elsajatitasa és alkalmazasa

— Légzdgyakorlatok dsszedllitasa, végrehajtasa

— A kiilonb6z6 sportsériilések megeldzésével, rehabilitaciojaval Osszefiiggd elemi szintii
eljarasok 6nallo és tudatos alkalmazésa

— Kiilonboz6 testrészek bemelegitését szolgald gyakorlatok kozos Osszeallitasa és onalld
végrehajtasa

— Kiilonboz6 testrészek bemelegitését szolgald gyakorlatok 6nallo osszeéllitasa, végrehajtasa,
vezetése a tarsaknak

— Terhelések utani nyujtod gyakorlatok tervezése, vezetése

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

— Relaxaciods technikak tudatos alkalmazasa

— Zenés bemelegités Osszeallitasa onalldan

FOGALMAK
1égzégyakorlatok, relaxacid, utasitds, szoban kozlés, dinamikus és statikus gimnasztika,
szergyakorlatok, sor- és oszlopalakzat, kéziszergyakorlatok

A szakszolgalat feladatkorébe tartozé gyogytestnevelés orak keretében: (az orvosi
szakvélemények és az iskolaorvos javaslatara keriilnek a diakok besorolasra)

a gimnasztikai gyakorlatok sordn a tanulok megismerik, elsajatitjdk azokat a
gyakorlatelemeket, 2-4-8 {itemii gyakorlatokat, amelyek az elvaltozasuk, betegségiik pozitiv
irAanyl megvaltozasat eldsegitd izmokat erdsiti, illetve nyUjtja, tovabba hozzdjarul a
biologiailag helyes testtartas kialakitasahoz. Megismerik és alkalmazzak azokat a relaxacios
gyakorlatokat, amelyek pozitivan hatnak elvaltozasukra, betegségiikre. A cél, hogy valjanak



képess¢ az elvaltozasuk, betegséglik pozitiv irdnya megvaltozasat eldsegitd egyszeriibb
gyakorlatok tervezésére tanari segitséggel, majd onalloan.

TEMAKOR: Atlétikai jellegii feladatmegoldasok

ORASZAM: 30 ora
TANULASI EREDMENYEK

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

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

onalloan képes az életben ad6do, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszert haritasara;
rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegon, erre — lehetdségeihez mérten — tarsait
is motivalja;

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

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

a korabbi évfolyamokon elért eredményeihez képest folyamatosan javitja
futoteljesitményét, amelyet Gnmaga is tudatosan nyomon kovet;

képes a kivalasztott ugro- és dobdtechnikakat az ilyen jellegli jatékok, versengések és
versenyek kozben, az eredményesség ¢érdekében, egyéni sajatossagaihoz formalva
hatékonyan alkalmazni.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A futo-, ugro- és dobdiskolai gyakorlatok tudatos és onallo alkalmazasa a specialis
bemelegitésben és mozgaskészség-, illetve mozgasképesség-fejlesztésben

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

Az atlétika jellegi feladatmegoldasok specifikus bemelegitd, levezetd, nyu;td
gyakorlatainak 6nallo végrehajtasa

Az atlétika sportag torténetének, kiemelkedd kiilfoldi és magyar személyiségeinek,
olimpikonjainak megismerése

Futasok:

A futéiskolai gyakorlatok és futéfeladatok harmonikus végrehajtasa on- és tdrsmegfigyelés
segitségével

Rajtok ¢és rajtversenyek kiilonbozd testhelyzetekbdl 20—-40 m-en. Térdel6- és allorajt
szabalyos végrehajtasa, versengések rovid- és kdzéptavon ismétléssel

Valtofutasok versenyszerlien roviditett és teljes tdvon (4x100 m, 4x400 m) felsd valtassal,
indulojelhez igazodva, minél kisebb sebességvesztéssel. Valtosorrend 6nallod kialakitasa,
valtotavolsag gyakorlassal torténd kimérése



— Folyamatos futdsok 8—12 percen keresztiil egyenletes ritmusban és tempdvaltassal

— Egyenletes futasok tempotartdssal megadott idére, futasok 100—400 m-es tavolsagon
egyenletes és valtozo iramban

— Az egészségmegOrzést, a testtdmegkontrollt tAmogatd intenzitdszondban végzett tartds
futdsok tandri segitséggel hosszabb tavi edzésprogramokba torténd oOsszedllitasa,
rendszeres alkalmazésa

Ugrasok:

— Az ugrdiskolai gyakorlatok harmonikus végrehajtasa a mozgasképesség és készség
fejlesztésével, On- és tarsmegfigyelés segitségével

— A megismert elugrotechnikak gyakorlasa, versenyszerti ugrasok eredményre az egyénileg
kivalasztott technikaval

— A megismert magasugrd technikak gyakorldsa, versenyszerii ugrasok eredményre, az
egyénileg kivalasztott technikaval

— Harmasugras 6nalloan valasztott elugrohelyrdl és nekifutasi tavolsagbol

Dobésok:

— Loko, vetd és hajitd mozgasok kiilonbozo testhelyzetekbdl, helybdl és lendiiletbdl
medicinlabdéval, kdnnyitett és nehezitett dobdszerekkel, egy és két kézzel

— Kislabda- vagy gerelyhajitas célra és versenyszerlien tavolsagra 5-9 1épés nekifutassal

— Sulylokés gyakorlasa konnyitett szerrel kiilonb6z6 technikakkal. Versenyszert 10késsel 4
kg-os (lanyok) és 6 kg-os (fiuk) szerrel valasztott technikaval

— Diszkoszvetés egy vagy masfél fordulattal, kalapacsvetés egy vagy két fordulattal
konnyitett vagy kiegészitd szerekkel

FOGALMAK

allo- és térdeldrajt, edzésmoddszer, hajitas, vetés, 16kés, lendiiletszerzés, nekifutdsi tavolsag,

indulo jel, 1épéshossz, 1épésfrekvencia, sebesség, gyorsulds, tempo, kézi iddmérés, elektromos

1idomérés, elOkészitd gyakorlat, ravezetd gyakorlat, alloképesség, gyorsasag, erd, aerob,

anaerob, hajlékonysag, biomechanika, futdiskola, futdéfeladatok, keresztlépés, kimért palya,

doboszektor

A szakszolgalat feladatkorébe tartozé gyogytestnevelés orak keretében: atlétikai jellegii
feladatokkal tovabb fejleszthetd a tanulok alloképessége. A differencialt, egyénre adaptaltan
megvalosulo futo-, szokdeld- ¢€s ugréfeladatok eldsegitik a keringési rendszer és a
mozgasmiiveltség fejlesztését. A dobogyakorlatok differencialt alkalmazaséaval jol fejleszthetd
a tanulok torzsizomzata. A cél, hogy a tanuldk ismerjék az atlétikai jellegli feladatok koziil a
betegségiik, elvaltozasuk szamara kontraindikalt gyakorlatokat.

TEMAKOR: Torna jellegii feladatmegoldasok
ORASZAM: 32 6ra



TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuloé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— Onalldan képes az életben adodo, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszerli haritasara;
— belsd igénytdl vezérelve, rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartds
kialakitasat eldsegitd gyakorlatokat;
— atorna, ritmikus gimnasztika, aerobik ¢és tanc jellegli mozgasformakon keresztiil fejleszti
esztétikai-miivészeti tudatossagat és kifejezOképességét.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— Ondlléan képes az altala kivalasztott elemkapcsolatokbol tornagyakorlatot 6sszeéllitani,
majd bemutatni.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

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

— A koréabbi kovetelményekben megfogalmazott mozgasanyag elmélyitése, készségszintre
emelése és gyakorlasa

— Az elemek nehézségi fokanak emelése differencidltan

— A téri t4jekozodd képesség ¢€és az egyensulyérzék, valamint a torna jellegii
feladatmegoldasok  szempontjabol fontos motorikus  képességek (erd, iziileti
mozgékonysag, izomérzékelés) szinten tartasa, tovabbi fejlesztése

— A segitségadas készségszintii alkalmazasa

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

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

— A testalkatnak, az egyéni fejlodésnek és a pszichés allapotnak megfeleléen differencialt
gyakorlas

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

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

— (Valaszthato anyagkeént) Az alapugrasok elsajatitasa minitrampolinon vagy gumiasztalon

— Tovabbi tornaszer(ek) valasztasa a helyi lehetéségeknek megfeleloen, a diakok
képességeihez igazodo differencialassal

— Talajon:
o Guruldatforduldsok eldre-hatra, kiilonboz0 testhelyzetekbdl kiilonbozd testhelyzetekbe;

guruloatfordulasok sorozatban is

Fejallas kiilonb6zo kiinduld helyzetekbdl, kiilonbozd 1abtartasokkal

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

Fellendiilés kézallasba

Kézenatfordulas oldalra, mindkét iranyba, megkozelitdleg nyujtott testtel, kézen- és
fejenatfordulés segitséggel, tarkobillenés segitséggel
e Repiil6 guruldatfordulas néhany 1épés nekifutasbol (fiuk)



Hid, mérlegallas kiilonbozo kiindulo helyzetekbdl, a sparga kisérletek végrehajtasanak
tokéletesitése

Vetddések, atguggolasok, atterpesztések

A tornagyakorlatok nemre jellemz0 0sszekotd elemeinek alkalmazasa

Osszefiiggd talajgyakorlat 6sszekotd elemekkel

— Ugrészekrényen:

Az el6zé évfolyamokon tanultak gyakorlasa, az elugrds tavolsaganak, az ugras
hosszéanak és magassaganak novelésével

Lanyoknak:

— QGerendan:

Erintc’ij aras; harmas 1épés fordulatokkal, szokdelésekkel; mérlegallas; jaras
guggolasban; timaszhelyzeten at fel- és leugras

Ulések, térdelések, térdeld- és fekvétamaszok, timadoallasok, lebegdallasok

Jarasok elére, hatra, oldalra utanlépésekkel, kiilonb6zo Kkartartasokkal és
karlenditésekkel

Fordulatok allasban, guggolasban

Tarkoallasi kisérletek segitséggel

Felugras mells6 oldalallasbol oldaltamaszba, majd egyik 1ab atlenditéssel és 90 fokos
fordulattal terpesziilés

Leugrasok feladatokkal

Onalléan dsszeallitott dsszefiiggd gyakorlatok

— Felemaskorlaton:

Tamaszok, harantiilés, térdfiiggés, fekvofiigges, fliggétamasz
Fliggésbdl lendiiletvétel, atguggolas, atterpesztés fekvofiiggésbe
Felugras tdmaszba és fliggésbe

Leugras tdmaszbol. Alugras. Nyilugras

Fiuknak:

Gytirlin:

Magas gytriin: alaplendiilet, lebegéfiiggés, emelés lefiiggésbe, ereszkedés hatso
lefliggésbe, emelés lebegdfiiggésbe

Lebegofiiggésbol lendiiletvétel, homoritott leugras

Vallatfordulés eldre

Huzo6das-tolodés tamaszba

Lendiilet eldre tdmaszba, segitséggel

— Korlaton: Jelenleg nem rendelkeziink ilyen tornaszerrel. Ha rendelkezésiinkre all majd,
akkor:

Terpesziilés, tamaszok (nyuUjtott tamasz, hajlitott tamasz, lebegdtamasz, felkar-
lebegbtamasz), felkarfiiggés

Alaplendiilet timaszban és felkarfiiggésben

Tamlazas, terpeszpedzés, szokkenés

Lendiilet eldre tamaszba, segitséggel



e Saslendiilet elére-hatra
e Felkarallas
e Vetddési leugras, kanyarlati leugras
— Nyujton: Jelenleg nem rendelkeziink ilyen tornaszerrel. Ha rendelkezésiinkre all majd,
akkor:
e Alaplendiilet
Kelepfelhuizodas tamaszba, kelepforgas; térdfellendiilési kisérletek
Malomforgas elére
Billenési kisérletek
Tamaszbol ellendiilés és homoritott leugras. Alugras. Nyilugras
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billenés, nyilugras, hizodas-tolodéas tdmaszba, saslendiilet eldre-hatra, malomforgés

A szakszolgalat feladatkorébe tartozé gyogytestnevelés orak keretében: a torna jellegii
gyakorlatok — a kontraindikalt gyakorlatok kivételével — elsegitik a torzsizomzat fejlesztését,
a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat.

TEMAKOR: Ritmikus gimnasztika és aerobik ( a torna éraszamanak keretei kozott)
TANULASI EREDMENYEK

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

— atorna, ritmikus gimnasztika, aerobik és tanc jellegli mozgéasformdkon keresztiil fejleszti
esztétikai-miivészeti tudatossagat és kifejezOképességét.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— a zenel litemnek megfelelden, készségszintli koordinacidval végzi a kivalasztott ritmikus
gimnasztika és/vagy aerobik mozgasformakat;
— Ondlléan képes az altala kivalasztott elemkapcsolatokbol tornagyakorlatot osszeéllitani,
majd bemutatni.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
— Ritmikus gimnasztika:
— A korédbban tanult mozgasok magasabb szintli végrehajtasa
— Egy valasztott szerrel alapvetd technikai elemek készségszintli elsajatitasa, alkalmazasa
— Testtechnikai elemek elsajatitasa:
e jarasok, ugrasok: érintdjaras, hintalépés, keringd 1épés, szokkend harmaslépés,
ordogugras, 6zugras
e forgasok: fordulatok allasban és kiilonboz6 testhelyzetekben
e cgyensulyelemek: lebegdallasok, mérlegéallasok, labemelések, lenditések
e hajlékonysagi elemek: torzshajlitasok, kar- és torzshullamok
Szertechnikai elemek megismerése, elsajatitasa:
o kotel: athajtasok, lenditések, korzések, dobasok-elkapasok
e karika: lendités, karikakorzések, porgetések, guritasok talajon, dobasok-
elkapéasok



e labda: guritasok testen és talajon, dobasok-elkapasok, leiitések
e buzogany: kis korzések, malomkorzések, dobasok-elkapasok, lendités
e szalag: kigyokorzések, spirdlkorzések, lenditések, dobasok-elkapasok
— A kondicionalis és koordinaciés képességek (dinamikus erd, statikus er0,
egyensulyozasi képesség, ritmus, iziileti hajlékonysag) szinten tartasa, illetve tovabbi
fejlesztése
— Onalldan &sszeallitott gyakorlat megtanuldsa zenére, esztétikus és harmonikus
végrehajtasa
— Aerobik:
— Nyolc iitemt alaplépésekbdl allo blokkok variacioibol a tanulok altal Osszeallitott
mozgaskombinaciok végrehajtasa
— Az aerobikedzés kiilonb6z6 edzésszakaszaihoz tartozd mozgasanyag pontos, a zenei
iitemhez igazitott, harmonikus végrehajtdsa. A mozgasforméak fejleszté hatasainak
tudatositasa
— Gyakorlatsorok kéziszerrel torténd végrehajtasa
— Az aerobik jellegli foglalkozésok gyakorlatvezetését eldsegitd verbalis és nonverbalis
jelzések elsajatitasa és felhasznalasa
—  Osszefiiggd gyakorlat megtanulasa zenére
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alaplépések, low impact alaplépés, high impact alaplépés, kombi impact alaplépés, temp0,
ritmus, lépéskombindcid, sasszé, dinamikus erd, statikus erd, egyensulyozasi képesség, iziileti
hajlékonysag

A szakszolgalat feladatkorébe tartozo gyogytestnevelés orak keretében: ismerjék és
alkalmazzak a tanulok a ritmikus és aerobikgyakorlatok azon elemeit, amelyeket beépithetnek
a betegségiik, elvaltozasuk javitasat szolgalo gyakorlatok tervezésekor.

TEMAKOR: Sportjatékok
ORASZAM: 46 éra

Intézményiink sportagi prioritasaban alapvetden 4 csapatsportag szerepel:

kosarlabda-, roplabda-, kézilabda- és labdaruagas.

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulo a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— a rajtolasi moédokat a jatékok, versenyek, versengések kozben hatékonyan, kreativan
alkalmazza;
— Onalloan képes az életben adodo, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszeri haritasara.



A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

— a tanult testnevelési, népi és sportjatékok Osszetett technikai és taktikai elemeit kreativan,

az adott jatékhelyzetnek megfelelden, célszeriien, készségszinten alkalmazza;

— a szabalyjatékok alkoto részese, képes szabalykoveto jatékvezetésre;
— jatéktevékenységét kreativitdst mutato jaték- és egylittmiikodési készség jellemzi.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

Két valasztott sportjaték alapvetd sportagspecifikus technikai, alap- és csapattaktikai

elemeinek, szabalyainak készségszintli elsajatitasa, alkalmazasa

A folyamatos csapatjaték kialakitdsa a tanuldk altal meghatdrozott szabalymodositdsok

mellett

A nagyobb 1étszdmu (5-7 f6/csapat) sportjatékoknal az ellenfél erds és gyenge oldalanak

felismerése, a tiamado taktika tudatos igazitasa az ellenfél védekezd magatartasahoz

A jatékhelyzetnek megfeleld 1-1, 2-1, 2-2 elleni technikai és taktikai elemek hatékony és

célszerli alkalmazésa a folyamatos sportjatékokban

Sportjaték elokészitd kisjatékaiban a labdas és labda nélkiili jatékosok lires teriiletre torténd

mozgasaban a kooperativ elemek alkalmazasa

A dinamikusan valtozé helyzetii, tipusu és méretti célfeliiletet alkalmaz6 kisjatékokban a

védekezd jatékos gyors helyezkedése a megvaltozott jatékhelyzethez

Jatéktevékenységekben az egyéni €s csapatvédekezés alapvetd formainak (emberfogés és

teriiletvédekezés) jatékhelyzethez adaptalt alkalmazésa, gyakorlasa

Két valasztott sportjaték torténetének, meghatdrozo kiilfoldi és magyar személyiségeinek,

olimpikonjainak megismerése

Meérkozésjatékokban és az azokat eldkészitd kisjatékokban a divergens (Otletjaték) és

konvergens (posztokhoz kotott mozgasfeladatok) gondolkodasra épiilé feladatmegoldasok

0sszehangolt gyakorlasa

Onall6 tanuléi szabdlyalkotas tanari kontrollal

Jatekvezetés gyakorlasa

A sportjatékok specifikus bemelegitd, levezetd, nyujtd gyakorlatainak 6nalld végrehajtasa

Kézilabda

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

o A figyelem megosztasat igényld Osszetett labdas koordinacios gyakorlatok novekvd
sebességgel egy ¢és tobb labdaval (pl. haromszdg, négyszdg, ,.y” koordinacids
alakzatokban)

e 1-1 2-1, 2-2 elleni jatékok (labdavezetés, irany- és iramvaltasok, induldcselek
alkalmazasa) kapura 16véssel dsszekapcsolva

e Kapura dobasok bed6lésbol, bevetddésbol, ejtésbol, majd kiillonbozd lendiiletszerzési
modot kovetd felugrasbol, beugrasbol a folyamatos jatéktevékenységek soran

o Alapvetd 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 tdamad6 ¢és védekezo
labmunka, a védotdl valo elszakadas iram- €s iranyvaltasokkal, leforduldsok, felugrasok
egy ¢és két labrol, leérkezések — készségszintli alkalmazasa a folyamatos
jatéktevékenységben

A mély és magas labdavezetés egyszerii formaban, majd litemtartassal, a rovid- és
hosszuindulés, az egyiitemii megallas folyamatos labdavezetésbdl, a kétlitemii megallas
egy ¢s két labdaleiitésbdl, a sarkazas, a labdavezetés kozben torténd egyszeribb
iranyvaltoztatasi modok célszerli €s hatékony alkalmazéasa a mérkdzésjatékokban
Elzaras-levalas gyakorlasa 2-1, 2-2, 3-3 elleni helyzetekben

Labdaatadéasok kiilonb6zé modjainak — ndvekvd mozgassebességgel €és dinamika
mellett — a jatékhelyzethez igazitott eredményes végrehajtasa

Egy- és kétiitemi megallasbol tempddobas gyakorlasa, alkalmazasa jatékban
Gyorsindulasok, lerohanasok tudatos és hatékony kialakitasa, alkalmazasa a folyamatos
jaték soran

Fektetett dobas gyakorladsa embereldnyds vagy 1étszdmazonos kisjatékokban

Alapvetd szabalyok folyamatos jatéktevékenységben torténd alkalmazasa mellett a
jatékvezetés gyakorlasa

e [¢étszdmazonos  mérkdzésjatékok  valtozatos, tanuldi  kreativitdsra  épiild
szabalymodositasokkal
— Roplabda

A leiités alaptechnikajanak elsajatitasa

A fels6 egyenes nyitas alkalmazasa a folyamatos jatéktevékenységben

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

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

Forgasszabaly 6nall6 és tudatos alkalmazasa

A csapattarsak kozotti kommunikécio célszerli és hatékony alkalmazasa az eredményes
Jjaték érdekében

— Labdarugas

A labda nélkiili technikai elemek — mint a mély sulyponti helyzetben torténd
elindulasok, megallasok, iranyvaltoztatasok, tdmado és védd alapmozgasok ndvekvd
mozgassebesség €s dinamika (ndvekvd energiabefektetéssel) mellett — tudatos és
célszerli alkalmazasa a kisjatékokban és a mérk6zésjatékokban

Labdavezetések, -ataddsok és -atvételek megfeleld6 modjainak (labfej kiillonbozo
részeivel, talppal, combbal, mellkassal, fejjel) novekvo sebességgel, dinamikéaval
torténd végrehajtasa a kisjatékokban és a mérkdzésjatékokban

Rugasok gyakorlasa célba belsd csiiddel, teljes csiiddel, kiilsé csiiddel, allitott labdaval,
mozgasbol, valamint 1étszamfolényes és 1étszamazonos jatékhelyzetekben



e A teriiletvédekezés €s emberfogasos védekezés valtott alkalmazéasa a jatékhelyzethez
igazitva a folyamatos jaték soran
e A teriiletszerzéssel torténd embereldny0Os kisjatékokban az iires passzsavok hatékony
megjatszasa idokényszer alatt, a védekezd jatékos mozgasiranyanak alkalmazkodésa a
teriiletszerzéssel jaro jatékhelyzetekhez
e A kapusalaphelyzet gyakorldsa, gurulo, félmagas és magas ivelt labdak elfogasa.
Kiguritas, kidobas, kirugas alkalmazasa a folyamatos jatékhoz igazitva
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jatékrendszerek, jatékvezetés, embereldnyos és 1étszamazonos kisjaték, elzaras-levalas, leiités,
fels6 egyenes nyitas, sanc, beugrasos és felugrasos kapura 16vés, timado és védekezo stratégia,
alapfelallas, pozicios jaték

A szakszolgalat feladatkorébe tartozé gyogytestnevelés orak keretében: a kiilonb6zo
mozgasszervi elvaltozassal, illetve belgyogyaszati betegséggel rendelkezd tanulok
megismerkednek a sportjatékok adaptalt formaival. A megismert sportjatékok adekvat
alkalmazasa eldsegiti a rendszeres testedzés beépitését a mindennapi életbe, az egészségi
allapot és a teljesitoképesség pozitiv irdnyu megvaltozasat. A gyogytestnevelés-ora keretében
a sportjatékok rekreacids lehetdségként és az ¢Elethosszig tartd fizikai aktivitasra valo
felkésziilés részeként jelennek meg.

TEMAKOR: Testnevelési és népi jatékok
ORASZAM: 16 ora
TANULASI EREDMENYEK

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:
— atanult testnevelési, népi és sportjatékok Osszetett technikai €s taktikai elemeit kreativan,
az adott jatékhelyzetnek megfelelden, célszerlien, készségszinten alkalmazza;
— jatéktevékenységét kreativitast mutato jaték- és egyiittmilkodési készség jellemzi
— aszabalyjatékok alkoto részese, képes szabalykovetd jatékvezetésre.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Statikus és dinamikus célfeliiletek eltalalasara torekvd, a sportjatékok specialis
mozgastartalmaira épiilé dobésok, rugasok, iitések valtozatos tomegii és méretli eszkozoket
felhasznalva, fokozatosan nehezedd gyakorlasi feltételek mellett egyéni és csapatszintii
célzo6 jatékokban

— A labdéaval ¢és egyéb eszkozokkel torténd manipulativ mozgéastormak gyakoroltatasa
egyénileg, parban és csoportokban, torekedve a mozgasvégrehajtds hibaszazalékanak
csOkkentésére idokényszer bekapcsolasaval

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



— A tartd- és mozgatorendszer izomzatdnak erdsitése, kiiszdsokat, maszasokat, statikus
helyzeteket tartalmazé valto- és sorversenyekkel, futéd- €s fogojatékokkal

— A tamado és védo szerepek gyors valtakozasara €piild, azokhoz valé alkalmazkodast segitd
paros, csoportos versengd jatékok

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

— 1-1 elleni jatékhelyzetek kialakitasara épiil6 testnevelési jatékok gyakorlasa

— Onall6 tanulodi szabalyalkotasra épiilé (pl. célfeliilet fajtaja, ataddsi modok, palya méretei
¢és alakja, csapatok létszama stb...) pontszerzé kisjatékokban a jatékhelyzethez adaptalt
tamado ¢és védo szerepek gyakorlasa

— Onall6 tanuléi szabélyalkotasra épiil® kiilonbozé haladasi, megfogasi, kimentési moédokat
megvalositod fogojatékok gyakorlasa

— Az egyszerli ¢és valasztdsos reakcioidot fejlesztd paros és csoportos manipulativ
mozgasformakkal kombinalt versengések alkalmazéasa

— A logikai, algoritmikus és egyéb problémamegoldd gondolkodast igényld Osszetett
mozgasos jatékok gyakorlasa (pl. améba valtoversenyben, tablajatékok mozgasos
valtozatban)

Néptanc — szabadon valaszthat6

— Tancok: a forgéastechnika fejlesztése a kiilonbozd 14bférészeken. A péros forgas és a
forgastechnika fejlesztése

— A dunai és tiszai tancdialektusok atismétlése, az erdélyi dialektus tananyaganak bdvitése

— Az improvizacids készség, a stilusérzék €s az eldadokészség fejlesztése, a partnerkapcsolat
fontossaga és gyakorldsa a néptanc mozgéasanyagan keresztiil
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besegités, szabalykovetd magatartas, kreativ jaték, jatékalkotds, dinamikus és statikus

célfeliiletek, sz€élességi és melységi mozgas, tancrend, tancszok

A szakszolgalat feladatkorébe tartozé gyogytestnevelés orak keretében: a kiilonb6zo
mozgasszervi elvaltozassal, illetve belgyogyaszati betegséggel rendelkezé tanulok
megismerkednek azokkal a testnevelési és népi jatékokkal, amelyeket elvaltozasuktol, illetve
betegségiiktdl fliggetleniil végezhetnek. A megismert testnevelési €s népi jatékok adekvat
alkalmazasa eldsegiti a rendszeres testedzés beépitését a mindennapi €letbe, az egészségi
allapot és a teljesitoképesség pozitiv iranyl megvaltozasat, a testedzéssel kapcsolatos pozitiv
attitlid kialakitasat.

TEMAKOR: Onvédelmi és kiizdosportok



ORASZAM: 16 ora

Intézményiink egyiittmiikodési megallapodast kotott a Magyar Honvédség 6. sz.
Nyiregyhazi Parancsnoksagaval 5 éves ciklusra a honvédelmi nevelés feladatainak
ellatasara, melynek része az onvédelmi oktatas is. A sportag (ak) alapjainak megismerését
kiilsos szakoktatok végzik.

TANULASI EREDMENYEK

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

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— a kiilonbozé eséstechnikak készségszintli elsajatitdsa mellett a valasztott kiizddsport
specialis mozgasformait célszeriien alkalmazza.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
— Fletkornak megfeleld asszertivitas kialakitisa a tarsak iranti tisztelet és tolerancia
megtartasa mellett
— Siker és kudarc feldolgozasa megfelelé 6nkontrollt tantsitva
— Konfliktuskeriild magatartés kialakitasa, a timadasok tudatos megeldzése, kikeriilése
— Azeldre, hatra és oldalra torténd eséstechnikak készségszintii elsajatitdsa, valamint a tarsas
eséstechnikdk gyakorlasa (pl.: tars altal kotéllel 1abat meghuzva, térdelétdmaszbol a tars
altali kézkihuzassal)
— Az eséstechnikék vezetd miiveleteinek, baleset-megeldzést szolgald legfontosabb technikai
mozzanatainak atismétlése, elméleti tudatositasa
— Oldalra esés, terpeszallasbol inditott eséstechnikak készségszintli elsajatitasa
— Kiilonb6z6 tdmadasi technikék (lefogasok, titések) elleni megfelelé védekez6 mozgas
adaptiv, készségszintli elsajatitasa
— Dzstdogurulés alaptechnikdjanak készségszintii elsajatitasa harantterpeszallasbol indulva,
mindkét irdnyba, eldre és hatra
— A grundbirk6zds alaptechnikdinak, szabalyrendszerének adaptiv, készségszintii
alkalmazasa a kiizdéfeladatokban
— Alapvetd Kkarateiitések, -rigasok ¢és azok védésére iranyuld védéstechnikdk és
ellentdmadasok biztonsagos, ¢letszerli végrehajtasa
— A kiizddsportok specifikus bemelegitd, levezetd, nyujtod gyakorlatainak 6nallo végrehajtasa
— A tradiciondlis kiizd6sportok (birkozas, o©Okolvivas, dzsudo, karate) torténetének,
meghatdroz6 hazai személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése, a sportagak
szabalyrendszerének atismétlése
— Birkozas
e A gerincoszlop mozgékonysagat, a nyakizmok erejét ndveld birkdzasra eldkészitd
specialis hidgyakorlatok készségszintii végrehajtasa
Hanyatt fekvésbdl felhidaléas kéz segitségével, majd anélkiil
Hidban forgas
Hidba vetddés fejtdmaszbol



Birk6zo6 alapfogasban tars egyensulyanak kibillentése huzéasok, toldsok kombinalt
alkalmazaséval

Péros foldharcjatékok (pl. hatara, hasara forditas, eszkozszerzés, mogékeriilés birkozas
térdelésben) eszkozzel vagy anélkiil

Allasban végrehajthaté megfogasok és szabaduldsok alaptechnikajanak jartassagszintii
elsajatitasa a paros gyakorlatokban

Mogékertilés karberantassal: tamado és védekezo technika

Mogekertilés: konyokfeliitéssel, kibtjassal

Parter helyzetbdl induldé birk6zo technikdk megismerése, gyakorldsa a paros
kiizdelmekben

A tanult rézst és oldals6 leszoritastechnikak gyakorldsa a kiilonb6z6 mini judo jellegii
foldharcjatékokban

Karate

Alapvetd karateallasok és testtartasok elnevezésének ismerete, azok onallé bemutatasa
Az alapvet0 karateiitések technikajanak elsajatitasa helyvaltoztatas nélkiil (egyenes iités
helyben, egyenes ités az elol 1évo 1ab oldalan, egyenes ités a hatul 1évé 1ab oldalan),
gyakorlasa helyvaltoztatas kozben

Rugasok alaptechnikdjanak onallo végrehajtasa, elsajatitasa helyben

Oldalra ragas és csapas technikéja

Rugas- és iitéskombindciok végrehajtasa helyvaltoztatas kozben

Alap védekezo technikak ellentamadasokkal

Az egy- és haromlépéses alapkiizdelem mozgasanyaganak megismerése, gyakorlasa

A harom- ¢és Otlépéses alapkiizdelem mozgasanyaganak jartassagszintii végrehajtasa
Egyenes, korives €s kalapacsiités, csapas 0kdlhattal, valamint az egyenes €s oldalra
rugas védési technikainak elsajatitdsa

A védo technikdkhoz tartozo stabil allas alkalmazasa. A tanult védd technikdk
kivitelezése helyben és mozgasban, ellentimadassal

Heian 1 (vagy annak megfeleld) kata bemutatasa a tanult technikdk kivitelezésével,
sportagra jellemzd mozgasdinamikaval, szdmolasra és szdmolas nélkiil, 6nalléan
Szabad kiizdelem alaptamadasai €s -védései, ellentdmadasok helyben és szabad
kiizdelemre jellemzd helyvaltoztatd mozgassal

A karate specialis bemelegitd, nyujté hatdsi mozgasformdinak megismerése,
elsajatitasa

Dzsudo

A téarsas eséstechnikdk gyakorldsa (pl.: tars altal kotéllel ldbat meghtzva,
térdeldtamaszbol a tars altali kézkihtzéssal)

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

e A bokasoprés, a nagy kiilsé horogdobas és a nagy belsé horogdobas technikajanak

gyakorléasa passziv, majd aktiv ellenfélen



FOGALMAK

fair play, tarsas felel0sségvallalas, egyéni hatarok megismerése, bokasOprés, nagy kiilsé
horogdobas, nagy bels6 horogdobds, karatevédések (uke), karatetamadésok kézzel és labbal, 5
1épéses tamadas-védekezés, 3 1épéses tdmadas-védekezés

A szakszolgalat feladatkorébe tartozo gyogytestnevelés orak keretében:

Megismeri az 6nvédelmi és kiizddsportok azon technikai gyakorlatait, amelyek az egészségi
allapotaval kapcsolatban nem ellenjavalltak és alkalmazasukkal novelheti a tartd- ¢és
mozgatdszervrendszer izomzatanak erejét, fejleszti az alloképességét és mozgasmuveltségét. A
kiilonbozo technikai gyakorlatok eldsegitik a rendszeres sport €s testmozgas megszeretését, az
adekvat onvédelmi és kiizddsport kivalasztasat.

TEMAKOR: Alternativ kornyezetben iizheté mozgasformak
ORASZAM: 25 éra

Az alternativ mozgasformak kozé beépiilt és diakolimpiai szinten igen eredményesen
miikodik a floorball és a frizbi.

Tovabbi alternativ sportolasi lehetéségeink:

o tollaslabda,

e Kkorcsolya,

e labtenisz,

e szrteetball,

e asztalitenisz,

e mas labdajatékok,

e sakk,

e mediball (kiilsds szakmai ea.)

e amerikai foodball (kiils6s szakmai ea.)

a honvédelmi nevelés feladatkorében



e atlétika tanterven kiviili lehetdségei (kézigranat dobas, fegyveres valtofutas-
akadaly futés),

e kiizdésport tanterven kiviili lehetdségei (honvédelmi nevelés feladat korében:
kiils6 szakmai partner segitségével onvédelem)

e ijaszat (honvédelmi nevelés feladatkore)

e vivas (honvédelmi nevelés feladatkore)

e |ovészet (honvédelmi nevelés feladatkore)

o tajfutds (honvédelmi nevelés feladatkore)

e akadalyverseny (honvédelmi nevelés feladatkore)

e clsdsegélynyujtas

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— Onalléan képes az életben adodo, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszerli haritasara.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegdn, erre — lehetdségeihez mérten —
tarsait is motivalja;
— a szabadban végzett foglalkozasok soran nem csupén ligyel kdrnyezete tisztasagara €s
rendjére, hanem erre felhivja tarsai figyelmét is.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A sporttevékenységek €s a kornyezeti hatdsok Osszefiiggésrendszerének ismeretében a
pozitiv beavatkozasi stratégidk tudasanyaganak elmélyitése, gyakorlati alkalmazasa

— A kiilonboz0 intenzitasi kategdriakba tartozo egészségmegdrzé mozgasformak ismeretének
elmélyitése, tudatos alkalmazasa a mindennapos életvezetésben

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

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

— Erdei tornapalydk, szabadtéri kondipark gépeinek, fitnesztermek tudatos hasznalata.
Egyszeriibb edzéstervek 6nallo 6sszeallitasa, végrehajtasa

— A szabadban végezhetd sportdgak ismeretének tovabbi bdvitése (futas, gorkorcsolya,
turazés, tajfutds erddben, streetball, strandkézilabda, strandroplabda, nordic walking,
lovaglas, montain bike, gorhoki, sportlovészet, ijaszat, tenisz, falmaszas, asztalitenisz,
tollaslabda, joga, kerékparozas)

— Térképolvasas alapjainak, a tajolok megfeleld hasznélatanak elsajatitasa, a turistajelzések
ismerete, alkalmazasa. Egyszer(ibb turak tervezése, vezetése

— A szabad levegén végzett mozgasformak egészségfejlesztd hatdsanak, szerepének
tudatositasa



— A kiilonboz6 rekreacidos mozgasformak megismerése €s alkalmazasa az ¢€lethosszig tartod
sportolas €s egészséges ¢letvitel iranti igény kialakitasahoz

— Az alternativ kornyezetben {izhet6 sportok tudatos alkalmazdsa a mindennapi
stresszhelyzetek feloldasaban

— Az alternativ kdrnyezetben tlizhetdé sportagak specifikus bemelegitd, levezetd, nyujtod
gyakorlatainak 6nall6 végrehajtasa

— Egy tradiciondlis, természetben TUlizhetd sportdg torténetének, meghatarozd magyar
személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése

— Floorball (kiemelt)

e Labda nélkiili és labdas technikai elemek — mint az alapallas, a tamado és védo
alapmozgasok, a helyes iitéfogas, iitovel valdé haladés, induldsok-megallasok,
cselezések iranyvaltoztatassal — alkalmazasa kisjatékokban, mérkdzésjatékokban

e Labdavezetések, atadasok, atvételek készségszintii alkalmazasa kisjatékokban és
mérkodzésjatékokban
Mozgasok passziv, félaktiv és aktiv védo ellen (2-1, 3-2)

Labdatartast fejleszt6 jatékok

A kapus és a védod jatékosok egylittmiikddése, a kiillonb6zd védekezési formak
megismerése

Emberfogasos védekezés ¢€s teriiletvédekezés kisjatékokban és mérkdzésjatékokban
Létszamelony0s, 1étszamhatranyos és 1étszamazonos jatékok.

FOGALMAK
tervezés, tudatossag, kihivas, kitartas, rekreacid, stresszkezelés, teljesitménytira, Orszagos
Kéktura

A szakszolgalat feladatkorébe tartozé gyogytestnevelés orak keretében: a szabadtéri
foglalkozasok soran a kiilonb6z6 mozgasszervi elvaltozassal, illetve belgyogyaszati
betegséggel rendelkezd tanulok olyan testgyakorlatokkal, sportokkal ismerkednek meg,
amelyeket elvaltozasuk, illetve betegségiik ellenére végezhetnek. A megismert szabadban
végzett sportok, testgyakorlatok adekvat alkalmazasa eldsegiti a rendszeres testedzes beépitését
a mindennapi ¢€letbe, az egészségi allapot és a teljesitOképesség pozitiv iranyu megvaltozasat.
A gyogytestnevelés-ora keretében a szabadtéri mozgéasformak, sportjatékok, valamint a
természetben tizhetd mozgasformak a rekreacio lehetdségeként €s az élethosszig tartd fizikai
aktivitasra valod felkésziilés részeként jelennek meg.

A tovabbhaladas feltételei

Nyolc iitemli két alapformat tartalmazd kéziszer- és tarsas gyakorlatok végrehajtasa
utasitasra, 4-8 {itemii szabadgyakorlatokbdl all6 gyakorlatsor tervezése €s végrehajtasa, a
testtartast javitd gyakorlatok 6nallo végrehajtasa. A kondicionalis képességek szintjének
megtartasa, illetve javuldsa. Mérhetd atlétikai teljesitményekben javuléds, a technikai
végrehajtds stabilizdlasa. A valasztott szereken rovid gyakorlatsor végrehajtasa
segitségadas mellett. Aktiv részvétel két valasztott sportjatékban, szabalyok szerinti jaték.
Aktiv részvétel természetben lizhetd sportagakban ¢€s alternativ sportokban. Részvétel a
paros kiizdelmekben. A fittségi teszt gyakorlatdnak végrehajtasa.



Magasabb évfolyamra Iépés feltételei:

Ismerjék és tartsdk meg a kialakult szokéasrendet.

A 10. évfolyamon megismert mozgasmintak finomitésa.

Hiba né¢lkiil hajtsak végre a menet- és rendgyakorlatokat.

Ismerjék az egyéni — csapat sportagak sajatossagait, szaknyelvezetét.

Tudjék a labdat az adott és tanult sportagnak megfeleléen mozgatni, vezetni, atadni és
technikailag pontot éréen befejezni.

Ismerjék és alkalmazzak a labdajatékok alapveto jatékszabalyait.

Ismerjenek néhany jatékos forméju szabad- és kézi szergyakorlatot.

Tudjanak 3-4 percig futomozgast tartalmazo jatékos tevékenységet végezni.

Tudjanak futasbol egy 1abrol elugrani és paros labra guggolasba érkezni.

Ismerjék és tudjak eredményesen alkalmazni a magasugras 1€p6 technikajat.

Tudjanak célba dobni, hajit6 technikat alkalmazni, 16ké mozdulatot megfeleld technikai
kivitelezéssel végezni.

Tudjak megtartani sajat testsulyukat fliggéshelyzetben.

Tudjanak 6sszefiiggd talajgyakorlati elemek bemutatni.

Az alternativ sportok koziil legalabb kettdt tudjanak helyes technikéval bemutatni.
Ismerjék a tanult kiizddsportok alapvetd technikai elemeit.

Jatékhelyzetekben tudjanak figyelni 6nmagukra és tarsaik testi épségére.

Tudjak egészségesen kezelni a gydzelmet és emelt fovel a vereséget.

Tudjanak 6nmagukhoz képest jobb teljesitményt nyujtani.

Ismerjék az olimpia szellemiségét, helyi olimpikonjainkat az olimpiai sportagakat.



Nyiregyhazi Kriady Gyula Gimnazium
Testnevelés helyi tanterv
2020.

(a helyi infrastrukturalis feltételek és a prioritasok figyelembe vételével)

12. évfolyam

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

MOZGASKULTURA-FEJLESZTES

a tanult mozgasformakat alkotdé mddon, a testedzés €s a sportolds minden teriiletén
hasznélja;

a testedzés, a sport személyiségjellemzéi mentén (fegyelmezetten, hatdrozottan,
lelkiismeretesen, innovativan és kezdeményezden) hajtja végre az elsajatitott
mozgasformakat;

sporttevékenységében spontan, automatikus forma- €s szabalykovetd attitiidot kdvet;
nyitott az alapvetd ¢&s sportagspecifikus mozgasformak tjszerli és alternativ
kornyezetben torténd felhasznalasara, végrehajtasara.

MOTOROSKEPESSEG-FEJLESZTES

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

relativ erejének birtokaban a tanult mozgéasformakat valtozd kornyezeti feltételek
mellett, hatékonyan és készségszinten kivitelezi;

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

a (meg)tanult er6-, gyorsasag-, alloképesség- és tigyességfejlesztd eljarasokat 6nalldan,
tanari ellendrzés nélkiil alkalmazza;

tanari ellendrzés mellett digitalisan méri és értékeli a kondiciondlis és koordinaciods
képességeinek valtozasait, ezekbdl kiindulva felismeri sajat motoros képességbeli
hidnyossagait, ¢és ezeket a képességeket tudatosan €s rendszeresen fejleszti.

VERSENGESEK, VERSENYEK

a versengések €s 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 szokasrendszerébe épitve fejleszti
keringési, 1égzési és mozgatdrendszerét;



— a csaladi hattere és a kozvetlen kornyezete adta lehetdségeihez mérten, belséd igénytol
vezérelve, alkotd mddon, rendszeresen végez testmozgast.

EGESZSEGES TESTI FEJLODES, EGESZSEGFEJLESZTES

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

tisztalkodasi szabalyok betartasat;

— az ¢letkoranak ¢és alkati paramétereinek megfeleld pozitiv, egészégtudatos,
testmozgassal 0sszefliggo taplalkozasi szokasokat alakit
A 12. évfolyamon a testnevelés tantargy alaporaszama: 160 ora
A témakorok attekinto tablazata:
Témakor neve oraszam 3 6ra 2 6ra
Gimnasztika ¢és rendgyakorlatok — prevencid, 10 6 4
relaxécio
Atlétikai  jellegli feladatmegoldasok  (NETFIT o5 15 10
felmérés)
Torna jellegt feladatmegoldasok 16 12
Ritmikus gimnasztika és aerobik (vélaszthato) 28
Sportjatékok 46 26 20
Testnevelési és népi jatékok 10 6 4
Onvédelmi és kiizdésportok 16 10 6
Alternativ kdrnyezetben tizhetd mozgasformak 25 15 10
Osszes 6raszam: 4 o6
160

A kerettanterv, a tétmakorei kozott emliti az uszast. Intézményiink feltételrendszere nem
biztositja az uszasoktatas lehetoségét, igy nem Kkeriilt be a helyi tantervbe. A javasolt
idokeretet sajat hataskorben a feltételrendszer figyelembe vételével hasznaltuk fel.

A gyogytestnevelés feladatainak ellatasa, a Pedagdgia Szakszolgalat hataskorében valésul
meg, igy intézményiink szamara a Pedagoégiai Szakszolgalat szakembere biztositja a
gyogytestnevelés oktatasat, kiilon oraszam és a szakember altal osszeallitott tanmenet
szerint. A szakszolgalat munkaszerzodés keretei kozott jeloli ki a szakembert és altala

biztositja a foglalkozasok megtartasat.



TEMAKOR: Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, relaxacioé
ORASZAM: 10 éra

TANULASI EREDMENYEK

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

— belsd igénytdl vezérelve, rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartds

kialakitasat elosegitd gyakorlatokat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanuld:

— ismer ¢és alkalmaz alapveto relaxacios technikakat;
— megoldast keres a testtartasi rendellenesség kialakuldsanak megakadalyozasara, erre tarsait

is motivalja.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A leggyakrabban alkalmazott statikus ¢és dinamikus gimnasztikai elemekbdl gyakorlatok
0nallo tervezése €s végrehajtasa

4-8 litemi1 szabad-, tarsas és kéziszergyakorlatok tervezése, vezetése a tarsaknak
Alakzatok (oszlop-, vonal-, kor- és szétszort) alkalmazo gyakorlasa

Menet- és futasgyakorlatok kiilonb6zd alakzatokban

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

A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat eldsegit6 gyakorlatok 6nalld 0sszeallitasa,
azok tudatos gyakorlasa

A tartd- és mozgatdrendszer izomzatanak erdsitését, nyujtasat szolgald hosszabb tava
edzésprogramok, tervek 0Ondllo, de tanari kontroll alatt torténd Osszeallitdsa, célzott
alkalmazasa

A gyakorlatvezetési modok megértése, elsajatitasa és alkalmazésa

Légzdgyakorlatok dsszeallitdsa, végrehajtasa

A kiilonb6z6 sportsériilések megeldzésével, rehabilitacidjaval Osszefiiggd elemi szinti
eljarasok 6nallo és tudatos alkalmazésa

Kiilonbozo testrészek bemelegitését szolgald gyakorlatok kozos Osszeallitasa és onalld
végrehajtasa

Kiilonbozd testrészek bemelegitését szolgalod gyakorlatok 6nallo 6sszeallitasa, végrehajtasa,
vezetése a tarsaknak

Terhelések utani nytjté gyakorlatok tervezése, vezetése

A mindennapi stressz fogalmi keretrendszerének ismeretében a pozitiv megkiizdési
stratégidk rendszeres ¢és tudatos alkalmazésa

Relaxacios technikdk tudatos alkalmazésa

Zenés bemelegités 0sszeallitasa onalldan

FOGALMAK
1égzégyakorlatok, relaxacid, utasitds, szoban kozlés, dinamikus és statikus gimnasztika,
szergyakorlatok, sor- és oszlopalakzat, kéziszergyakorlatok



A szakszolgalat feladatkorébe tartozo gyogytestnevelés orak keretében: (az orvosi
szakvélemények és az iskolaorvos javaslatara keriilnek a diakok besorolasra)

a gimnasztikai gyakorlatok sordn a tanulok megismerik, elsajatitjdk azokat a
gyakorlatelemeket, 2-4-8 {itemii gyakorlatokat, amelyek az elvaltozasuk, betegségiik pozitiv
iranyl megvaltozasat eldsegitdé izmokat erdsiti, illetve nyujtja, tovabba hozzdjarul a
biologiailag helyes testtartas kialakitasahoz. Megismerik és alkalmazzak azokat a relaxacios
gyakorlatokat, amelyek pozitivan hatnak elvaltozasukra, betegségiikre. A cél, hogy valjanak
képess¢ az elvaltozasuk, betegséglik pozitiv irdnyt megvaltozasat eldsegitd egyszeriibb
gyakorlatok tervezésére tanari segitséggel, majd dnalloan.

TEMAKOR: Atlétikai jellegii feladatmegoldasok

ORASZAM: 25 ora
TANULASI EREDMENYEK

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

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

— Onalldan képes az életben adddo, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszer(i 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 korabbi évfolyamokon elért eredményeihez képest folyamatosan javitja
futoteljesitményét, amelyet onmaga is tudatosan nyomon kovet;
— képes a kivalasztott ugré- és dobotechnikdkat az ilyen jellegli jatékok, versengések és
versenyek kozben, az eredményesség érdekében, egyéni sajatossagaihoz formaélva
hatékonyan alkalmazni.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A futo-, ugrd- és dobodiskolai gyakorlatok tudatos €s 0nallé alkalmazisa a specialis

bemelegitésben és mozgaskészség-, illetve mozgasképesség-fejlesztésben

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

— Az atlétika jellegli feladatmegolddsok specifikus bemelegitd, levezetd, nyujtd
gyakorlatainak 6nallo végrehajtasa

— Az atlétika sportag torténetének, kiemelkedd kiilfoldi és magyar személyiségeinek,

olimpikonjainak megismerése



Futasok:

— A futéiskolai gyakorlatok és futdfeladatok harmonikus végrehajtasa on- €s tarsmegfigyelés
segitségével

— Rajtok és rajtversenyek kiilonbozo testhelyzetekbdl 20—40 m-en. Térdeld- és allorajt
szabalyos végrehajtasa, versengések rovid- és kdzéptavon ismétléssel

— Valtéfutasok versenyszeriien roviditett €s teljes tavon (4x100 m, 4x400 m) fels6 valtassal,
induldjelhez igazodva, minél kisebb sebességvesztéssel. Valtdsorrend 6nalld kialakitasa,
valtotavolsag gyakorlassal torténd kimérése

— Folyamatos futasok 8—12 percen keresztiil egyenletes ritmusban és tempdvaltassal

— Egyenletes futdsok tempotartdssal megadott idére, futasok 100—400 m-es tavolsagon
egyenletes és valtozo6 iramban

— Az egészségmegOrzést, a testtdmegkontrollt tAmogatd intenzitdszondban végzett tartds
futdsok tandri segitséggel hosszabb tavu edzésprogramokba torténd Osszedllitasa,
rendszeres alkalmazésa

Ugrasok:

— Az ugréiskolai gyakorlatok harmonikus végrehajtdsa a mozgasképesség és készség
fejlesztésével, on- és tarsmegfigyelés segitségével

— A megismert elugrotechnikak gyakorlasa, versenyszerii ugrasok eredményre az egyénileg
kivalasztott technikaval

— A megismert magasugrd technikdk gyakorldsa, versenyszerii ugrasok eredményre, az
egyénileg kivalasztott technikaval

— Hérmasugras onalldan valasztott elugrohelyrdl és nekifutasi tavolsagbol.

Dobasok:

— Lokd, vetd és hajitd mozgasok kiilonbozo testhelyzetekbdl, helybdl és lendiiletbdl
medicinlabdéaval, konnyitett és nehezitett dobdszerekkel, egy €s két kézzel

— Kislabda- vagy gerelyhajitas célra és versenyszerlien tavolsagra 5-9 1épés nekifutassal

— Sulylokés gyakorlasa konnyitett szerrel kiillonb6zd technikakkal. Versenyszerli 16késsel 4
kg-os (lanyok) és 6 kg-os (fiuk) szerrel valasztott technikaval

— Diszkoszvetés egy vagy masfél fordulattal, kalapacsvetés egy vagy két fordulattal
konnyitett vagy kiegészitd szerekkel
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allo- és térdeldrajt, edzésmodszer, hajitds, vetés, 10kés, lendiiletszerzés, nekifutdsi tavolsag,

indulo jel, 1épéshossz, 1épésfrekvencia, sebesség, gyorsulds, tempo, kézi idomérés, elektromos

idomérés, elOkészitd gyakorlat, ravezetd gyakorlat, alloképesség, gyorsasag, erd, aerob,

anaerob, hajlékonysag, biomechanika, futdiskola, futdfeladatok, keresztlépés, kimért palya,

dobdszektor

A szakszolgalat feladatkorébe tartozo gyoégytestnevelés orak keretében: atlétikai jellegli
feladatokkal tovabb fejleszthetd a tanulok alloképessége. A differencidlt, egyénre adaptaltan
megvalosulo futo-, szokdeld- ¢és ugrofeladatok eldsegitik a keringési rendszer és a
mozgéasmiiveltség fejlesztését. A dobogyakorlatok differencialt alkalmazasaval jol fejleszthetd
a tanulok torzsizomzata. A cél, hogy a tanulok ismerjék az atlétikai jellegli feladatok koziil a
betegségiik, elvaltozasuk szamara kontraindikalt gyakorlatokat.



TEMAKOR: Torna jellegii feladatmegoldasok
ORASZAM: 28 éra

TANULASI EREDMENYEK

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

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— Onalldan képes az altala kivalasztott elemkapcsolatokbdl tornagyakorlatot Osszeallitani,
majd bemutatni.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
— A torna jellegli feladatmegoldasok statikus és dinamikus erdfejleszté gyakorlatai fobb
izomcsoportokat érintd hatdsainak beazonositasa
— A koréabbi kovetelményekben megfogalmazott mozgasanyag elmélyitése, készségszintre
emelése és gyakorlasa
— Az elemek nehézségi fokanak emelése differencialtan
— A téri t4jekozodd képesség ¢€és az egyensulyérzék, valamint a torna jellegli
feladatmegoldasok  szempontjabol fontos motorikus  képességek (erd, iziileti
mozgékonysag, izomérzékelés) szinten tartdsa, tovabbi fejlesztése
— A segitségadas készségszintii alkalmazasa
— A helyes testtartas, a koordinalt mozgés és az er6kozlés dsszhangjanak megteremtése
— Avrendelkezésre allo €s a célnak megfeleld tornaszereken statikus testhelyzetek, tamlazasok,
tamaszcserék, lendiiletek, ellendiilések, fellendiilések, fel-, le- és atugrasok végrehajtasa
— A testalkatnak, az egyéni fejlodésnek €s a pszichés allapotnak megfeleléen differencialt
gyakorlas
— Maszdkulcsolassal maszas 3—5 m magassagig (lanyok), vandormaszas felfelé és lefelé;
fliggeszkedési kisérletek 4-5 m magassagig (fitk) felfelé-lefelé¢, maszoversenyek
— A torna jellegli feladatmegoldéasok specifikus bemelegitd, levezetd, nyujtd gyakorlatainak
onalld végrehajtasa
— (Vialaszthato anyagkent) Az alapugrasok elsajatitasa minitrampolinon vagy gumiasztalon
— Tovabbi tornaszer(ek) valasztasa a helyi lehetoségeknek megfelelden, a diakok
képességeihez igazodo differencialassal
— Talajon:
o Guruldatforduldsok eldre-hatra, kiilonboz0 testhelyzetekbdl kiilonbozd testhelyzetekbe;
guruldatforduldsok sorozatban is
Fejallas kiillonb6zo kiinduld helyzetekbdl, kiilonbozo 1abtartasokkal
Emelés fejallasba (fiuk), emelés fejallasba segitséggel (lanyok)
Fellendiilés kézallasba



Kézenatfordulas oldalra, mindkét iranyba, megkozelitdleg nyujtott testtel, kézen- ¢és
fejenatfordulés segitséggel, tarkobillenés segitséggel

Repiild guruloatfordulés néhany 1épés nekifutasbol (fiuk)

Hid, mérlegallas kiilonb6z6 kiinduld helyzetekbdl, a sparga kisérletek végrehajtasanak
tokéletesitése

Vetddések, atguggolasok, atterpesztések

A tornagyakorlatok nemre jellemz6 6sszekoto elemeinek alkalmazasa

Osszefiiggé talajgyakorlat dsszekotd elemekkel.

— Ugro6szekrényen:

Az el6z0 évfolyamokon tanultak gyakorladsa, az elugrds tavolsaganak, az ugras
hosszanak és magassdganak novelésével

Lanyoknak:

— Gerendan:

Erintc’ij ards; harmas 1épés fordulatokkal, szokdelésekkel; mérlegallas; jaras
guggolasban; timaszhelyzeten at fel- és leugras

Ulések, térdelések, térdeld- és fekvStamaszok, timadoallasok, lebegdallasok

Jarasok eldre, hatra, oldalra utanlépésekkel, kiillonbozé kartartasokkal és
karlenditésekkel

Fordulatok allasban, guggolasban

Tark6allasi kisérletek segitséggel

Felugras mellsd oldaldllasbol oldaltamaszba, majd egyik 1ab atlenditéssel és 90 fokos
fordulattal terpesziilés

Leugrasok feladatokkal

Onalléan dsszeallitott Hsszefiiggd gyakorlatok

— Felemaskorlaton:

Tamaszok, harantiilés, térdfiiggés, fekvofiiggés, fliggdtdmasz
Fliggésbdl lendiiletvétel, atguggolas, atterpesztés fekvofiiggésbe
Felugras tdmaszba ¢és fliggésbe

Leugras tamaszbol. Alugras. Nyilugras

Fiuknak:

Gytirlin:

Magas gylriin: alaplendiilet, lebeg6fiiggés, emelés lefiiggésbe, ereszkedés hatso
lefliggésbe, emelés lebegdfiiggésbe

Lebegofiiggésbol lendiiletvétel, homoritott leugras

Vallatfordulés eldre

Huzodés-tolodas tdmaszba

Lendiilet elére tamaszba, segitséggel

— Korlaton: Jelenleg nem rendelkeziink ilyen tornaszerrel. Ha rendelkezésiinkre all majd,
akkor:

Terpesziilés, tdmaszok (nyujtott tdmasz, hajlitott tdmasz, lebegdtamasz, felkar-
lebegdtamasz), felkarfiiggés



Alaplendiilet tamaszban és felkarfiiggésben
Tamlazas, terpeszpedzés, szokkenés
Lendiilet eldre tamaszba, segitséggel
Saslendiilet elére-hatra

Felkarallas

Vetodési leugras, kanyarlati leugras

— Nyujton: Jelenleg nem rendelkeziink ilyen tornaszerrel. Ha rendelkezésiinkre all majd,
akkor:
e Alaplendiilet

Kelepfelhuzodas tdmaszba, kelepforgés; térdfellendiilési kisérletek

Malomforgas eldre

Billenési kisérletek

Tamaszbol ellendiilés és homoritott leugras. Alugras. Nyilugras
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billenés, nyilugras, huzddas-tolédas tamaszba, saslendiilet elére-hatra, malomforgas

A szakszolgalat feladatkorébe tartozé gyogytestnevelés orak keretében: a torna jellegl
gyakorlatok — a kontraindikalt gyakorlatok kivételével — elsegitik a torzsizomzat fejlesztését,
a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat.

TEMAKOR: Ritmikus gimnasztika és aerobik ( a torna éraszamanak keretei kozott)
TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulo a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— atorna, ritmikus gimnasztika, aerobik és tanc jellegli mozgasformakon keresztiil fejleszti
esztétikai-milivészeti tudatossagat és kifejezoképességét.
A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— a zenei litemnek megfelelden, készségszintli koordindcioval végzi a kivélasztott ritmikus
gimnasztika és/vagy aerobik mozgasformakat;
— Onalloan képes az altala kivalasztott elemkapcsolatokbdl tornagyakorlatot osszeallitani,
majd bemutatni.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
— Ritmikus gimnasztika:
— A korédbban tanult mozgasok magasabb szintli végrehajtasa
— Egy valasztott szerrel alapvetd technikai elemek készségszintli elsajatitasa, alkalmazésa
— Testtechnikai elemek elsajatitasa:
e jarasok, ugrasok: érintdjaras, hintalépés, keringd 1€pés, szokkend harmaslépés,
ordogugras, 6zugras
e forgasok: fordulatok allasban és kiilonb6zo testhelyzetekben
e cgyensulyelemek: lebegdallasok, mérlegallasok, labemelések, lenditések
e hajlékonysagi elemek: torzshajlitasok, kar- €s torzshullamok
— Szertechnikai elemek megismerése, elsajatitasa:



kotél: athajtasok, lenditések, korzések, dobasok-elkapasok
karika: lendités, karikakorzések, porgetések, guritdsok talajon, dobasok-
elkapasok
e labda: guritasok testen €s talajon, dobasok-elkapasok, leiitések
e buzogany: kis korzések, malomkdrzések, dobasok-elkapasok, lendités
e szalag: kigyokorzések, spiralkorzések, lenditések, dobasok-elkapasok
— A kondicionalis ¢és koordinacios képességek (dinamikus erd, statikus erd,
egyensulyozasi képesség, ritmus, iziileti hajlékonysag) szinten tartasa, illetve tovabbi
fejlesztése
— Onalléan &sszeallitott gyakorlat megtanuldsa zenére, esztétikus és harmonikus
végrehajtasa
— Aerobik:
— Nyolc iitemi alaplépésekbdl allo blokkok varidcioibol a tanulok altal dsszedallitott
mozgaskombinaciok végrehajtasa
— Az aerobikedzés kiilonb6z6 edzésszakaszaihoz tartozd mozgasanyag pontos, a zenei
itemhez igazitott, harmonikus végrehajtdsa. A mozgasformak fejleszté hatasainak
tudatositasa
— Gyakorlatsorok kéziszerrel torténd végrehajtasa
— Az aerobik jellegli foglalkozasok gyakorlatvezetését eldsegitd verbalis és nonverbalis
jelzések elsajatitasa és felhaszndldsa
—  Osszefiiggd gyakorlat megtanulasa zenére
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alaplépések, low impact alaplépés, high impact alaplépés, kombi impact alaplépés, tempo,
ritmus, 1épéskombinacid, sasszé, dinamikus erd, statikus erd, egyenstlyozasi képesség, iziileti
hajlékonysag

A szakszolgalat feladatkorébe tartozé gydgytestnevelés orak keretében: ismerjék ¢és
alkalmazzak a tanuldk a ritmikus és aerobikgyakorlatok azon elemeit, amelyeket beépithetnek
a betegségiik, elvaltozasuk javitasat szolgalo gyakorlatok tervezésekor.

TEMAKOR: Sportjatékok
ORASZAM: 46 Ora

Intézményiink sportagi prioritasaban alapvetden 4 csapatsportag szerepel:

kosarlabda-, roplabda-, kézilabda- és labdaruagas.

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulo a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— a rajtolasi modokat a jatékok, versenyek, versengések kozben hatékonyan, kreativan
alkalmazza;
— Ondlldan képes az €letben adodo, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszerti haritasara.



A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

— a tanult testnevelési, népi és sportjatékok Osszetett technikai és taktikai elemeit kreativan,

az adott jatékhelyzetnek megfelelden, célszeriien, készségszinten alkalmazza;

— a szabalyjatékok alkoto részese, képes szabalykoveto jatékvezetésre;
— jatéktevékenységét kreativitdst mutato jaték- és egylittmiikodési készség jellemzi.

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 meghatarozott szabalymodositasok

mellett

A nagyobb létszamu (5-7 f6/csapat) sportjatékoknal az ellenfél erds és gyenge oldalanak

felismerése, a tiamado taktika tudatos igazitasa az ellenfél védekezd magatartasahoz

A jatékhelyzetnek megfeleld 1-1, 2-1, 2-2 elleni technikai ¢és taktikai elemek hatékony és

célszerii alkalmazdsa a folyamatos sportjatékokban

Sportjaték elokészitd kisjatékaiban a labdas és labda nélkiili jatékosok lires teriiletre torténd

mozgasaban a kooperativ elemek alkalmazasa

A dinamikusan valtozé helyzetii, tipusu és méretli célfeliiletet alkalmazo kisjatékokban a

védekezd jatékos gyors helyezkedése a megvaltozott jatékhelyzethez

Jatéktevékenységekben az egyéni €s csapatvédekezés alapvetd formainak (emberfogés és

tertiletvédekezés) jatékhelyzethez adaptalt alkalmazésa, gyakorlasa

Két valasztott sportjaték torténetének, meghatdrozo kiilfoldi és magyar személyiségeinek,

olimpikonjainak megismerése

Mérkozésjatékokban és az azokat elOkészitd kisjatékokban a divergens (Otletjaték) és

konvergens (posztokhoz kotott mozgasfeladatok) gondolkodasra épiilé feladatmegoldasok

0sszehangolt gyakorlasa

Onallé tanuldi szabalyalkotés tanri kontrollal

Jatekvezetés gyakorlasa

A sportjatékok specifikus bemelegitd, levezetd, nyjtd gyakorlatainak 6nallo végrehajtasa

Kézilabda

e A labda nélkiili technikai elemek — mint az alaphelyzet, a tamado és védekezd
labmunka, induldsok-megallasok, litkdzések, cselezések iranyvaltassal és lefordulassal,
felugrasok-leérkezések — célszerli alkalmazésa a folyamatos jatéktevékenységek soran

o A figyelem megosztasat igényld Osszetett labdas koordinacios gyakorlatok novekvd
sebességgel egy ¢és tobb labdaval (pl. haromszdg, négyszog, ,.y” koordinacids
alakzatokban)

e 1-1 2-1, 2-2 elleni jatékok (labdavezetés, irdny- ¢és iramvaltasok, induldcselek
alkalmazasa) kapura 16véssel dsszekapcsolva

e Kapura dobasok bed6lésbdl, bevetddésbol, ejtésbol, majd kiillonbozd lendiiletszerzési
modot kdvetd felugrasbol, beugrasbol a folyamatos jatéktevékenységek soran
Alapvetd szabalyok készségszintii elsajatitasa, alkalmazasa jatéktevékenységben
Tertiletvédekezés (6-0, 5-1) alkalmazasa jatékban
A kapus-alaptechnikak alkalmazasa jatékhelyzetekben



— Kosarlabda

A labda nélkiili technikai elemek — mint az alaphelyzet, a tdamad6 ¢és védekezo
labmunka, a védotol valo elszakadas iram- €s iranyvaltasokkal, lefordulasok, felugrasok
egy ¢s két labrol, leérkezések — készségszintli alkalmazédsa a folyamatos
jatéktevékenységben

A mély és magas labdavezetés egyszerii formaban, majd litemtartassal, a rovid- és
hossztindulés, az egylitemii megallas folyamatos labdavezetésbol, a kétiitemii megallas
egy ¢€s két labdaleiitésbol, a sarkazas, a labdavezetés kozben torténd egyszerlibb
iranyvaltoztatasi modok célszerti €s hatékony alkalmazéasa a mérkdzésjatékokban
Elzaras-levalas gyakorlasa 2-1, 2-2, 3-3 elleni helyzetekben

Labdaatadasok kiilonb6z6 modjainak — novekvo mozgassebességgel €s dinamika
mellett — a jatékhelyzethez igazitott eredményes végrehajtasa

Egy- és kétiitemii megallasbol tempddobas gyakorlasa, alkalmazasa jatékban
Gyorsindulasok, lerohanasok tudatos és hatékony kialakitasa, alkalmazasa a folyamatos
jaték soran

Fektetett dobas gyakorlasa emberelOnyos vagy 1étszamazonos kisjatékokban

Alapvetd szabalyok folyamatos jatéktevékenységben torténd alkalmazasa mellett a
jatékvezetés gyakorlasa

Létszdmazonos  mérkdzésjatékok  valtozatos, tanuldi  kreativitdsra  épiild
szabalymoddositasokkal

— Roplabda

A lelités alaptechnikdjanak elsajatitasa

A felsd egyenes nyitas alkalmazéasa a folyamatos jatéktevékenységben

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

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

Forgasszabaly 6nallo és tudatos alkalmazasa

A csapattarsak kozotti kommunikacio célszerii €s hatékony alkalmazasa az eredményes
Jjaték érdekében

— Labdarugas

A labda ne¢lkiili technikai elemek — mint a mély sulyponti helyzetben torténd
elindulasok, megallasok, iranyvaltoztatasok, tdmado és védoé alapmozgasok novekvo
mozgassebesség ¢s dinamika (ndvekvd energiabefektetéssel) mellett — tudatos és
célszerli alkalmazasa a kisjatékokban és a mérkdzésjatékokban

Labdavezetések, -ataddsok és -atvételek megfeleld modjainak (labfej kiillonb6zo
részeivel, talppal, combbal, mellkassal, fejjel) novekvo sebességgel, dinamikéaval
torténd végrehajtasa a kisjatékokban €s a mérkdzésjatékokban

Rugasok gyakorlasa célba belsd csiiddel, teljes csiiddel, kiilsé csiiddel, allitott labdaval,
mozgasbol, valamint Iétszamfolényes €s 1étszamazonos jatékhelyzetekben

A teriiletvédekezés és emberfogdsos védekezés valtott alkalmazéasa a jatékhelyzethez
igazitva a folyamatos jaték soran



e A teriiletszerzéssel torténé emberelonyos kisjatékokban az iires passzsavok hatékony
megjatszasa idokényszer alatt, a védekezd jatékos mozgasiranyanak alkalmazkodésa a
teriiletszerzéssel jaro jatékhelyzetekhez

e A kapusalaphelyzet gyakorlasa, guruld, félmagas és magas ivelt labdak elfogésa.
Kigurités, kidobas, kiragas alkalmazasa a folyamatos jatékhoz igazitva
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jatékrendszerek, jatékvezetés, emberelonyos és 1étszamazonos kisjaték, elzaras-levalas, leiités,
felsO egyenes nyités, sanc, beugrasos ¢és felugrasos kapura 16vés, tamado és védekezo stratégia,
alapfelallas, pozicids jaték

A szakszolgalat feladatkorébe tartozé gyogytestnevelés orak keretében: a kiilonb6zo
mozgasszervi elvaltozassal, illetve belgyogyaszati betegséggel rendelkezd tanulok
megismerkednek a sportjatékok adaptalt formdival. A megismert sportjatékok adekvat
alkalmazasa eldsegiti a rendszeres testedzés beépitését a mindennapi életbe, az egészségi
allapot és a teljesitoképesség pozitiv iranyu megvaltozasat. A gyogytestnevelés-ora keretében
a sportjatékok rekreacids lehetdségként és az ¢Elethosszig tartd fizikai aktivitasra valo
felkésziilés részeként jelennek meg.

TEMAKOR: Testnevelési és népi jatékok
ORASZAM: 10 ora
TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld 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, célszeriien, készségszinten alkalmazza;
— jatéktevékenységét kreativitast mutatd jaték- €s egyiittmiikodési készség jellemzi
— a szabalyjatékok alkoto részese, képes szabalykoveto jatékvezetésre.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Statikus és dinamikus célfeliiletek eltalalasara torekvd, a sportjatékok specialis
mozgastartalmaira épiilé dobasok, rugasok, iitések valtozatos tomegii €s méretti eszkozoket
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 idokeényszer bekapcsolasaval



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

— A tartd- és mozgatorendszer izomzatdnak erdsitése, kiiszdsokat, maszasokat, statikus
helyzeteket tartalmazé valto- és sorversenyekkel, futo- és fogojatékokkal

— A tamado és védo szerepek gyors valtakozasara €piild, azokhoz valé alkalmazkodast segitd
paros, csoportos versengd jatékok

— A védekezés ¢és tamadéds hatékonysagiat ndveld csapattaktikai elemekre épiild
kooperativitast igényld versengd jatékok gyakorlasa

— 1-1 elleni jatékhelyzetek kialakitasara épiil6 testnevelési jatékok gyakorlasa

— Onallo tanuldi szabalyalkotasra épiilé (pl. célfeliilet fajtaja, atadasi modok, palya méretei
¢s alakja, csapatok létszama stb...) pontszerzé kisjatékokban a jatékhelyzethez adaptalt
tamado és védo szerepek gyakorlasa

— Onall6 tanuléi szabélyalkotasra épiil kiilonbozé haladési, megfogasi, kimentési moédokat
megvalositod fogojatékok gyakorldsa

— Az egyszerli ¢s valasztdsos reakcioidot fejlesztd paros és csoportos manipulativ
mozgasformakkal kombinalt versengések alkalmazésa

— A logikai, algoritmikus és egyéb problémamegoldd gondolkodast igényld Osszetett
mozgasos jatékok gyakorlasa (pl. améba valtoversenyben, tablajatékok mozgasos
valtozatban)

Néptanc — szabadon valaszthat6

— Tancok: a forgéastechnika fejlesztése a kiilonbozd 14bférészeken. A péros forgas és a
forgastechnika fejlesztése

— A dunai és tiszai tdncdialektusok atismétlése, az erdélyi dialektus tananyagéanak bovitése

— Az improvizacios készség, a stilusérzék €s az eldadokészség fejlesztése, a partnerkapcsolat
fontossaga és gyakorlasa a néptanc mozgéasanyagan keresztiil
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besegités, szabalykovetd magatartas, kreativ jaték, jatékalkotds, dinamikus és statikus
célfeliiletek, sz€élességi és melységi mozgas, tancrend, tancszok

A szakszolgalat feladatkorébe tartozo gyogytestnevelés orak keretében: a kiilonb6zo
mozgasszervi elvaltozassal, illetve belgyogyaszati betegséggel rendelkezé tanulok
megismerkednek azokkal a testnevelési és népi jatékokkal, amelyeket elvaltozasuktol, illetve
betegségiiktdl fliggetleniil végezhetnek. A megismert testnevelési €s népi jatékok adekvat
alkalmazasa el@segiti a rendszeres testedzés beépitését a mindennapi életbe, az egészségi
allapot és a teljesitoképesség pozitiv iranyt megvaltozasat, a testedzéssel kapcsolatos pozitiv
attitlid kialakitasat.



TEMAKOR: Onvédelmi és kiizdésportok
JAVASOLT ORASZAM: 16 éra

Intézményiink egyiittmiikodési megallapodast kotott a Magyar Honvédség 6. sz.
Nyiregyhazi Parancsnoksagaval 5 éves ciklusra a honvédelmi nevelés feladatainak
ellatasara, melynek része az onvédelmi oktatas is. A sportag (ak) alapjainak megismerését
kiils6s szakoktatok végzik.

TANULASI EREDMENYEK

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

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— a kiilonbozé eséstechnikak készségszintli elsajatitdsa mellett a valasztott kiizddsport
specialis mozgasformait célszeriien alkalmazza.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
— FEletkornak megfeleld asszertivitas kialakitisa a tarsak iranti tisztelet és tolerancia
megtartasa mellett
— Siker és kudarc feldolgozasa megfelelé 6nkontrollt tantisitva
— Konfliktuskeriild magatartés kialakitasa, a timadasok tudatos megeldzése, kikeriilése
— Azeldre, hatra és oldalra torténd eséstechnikak készségszintii elsajatitdsa, valamint a tarsas
eséstechnikdk gyakorlasa (pl.: tars altal kotéllel 1abat meghtzva, térdeldtamaszbol a tars
altali kézkihuzassal)
— Az eséstechnikék vezetd miiveleteinek, baleset-megeldzést szolgald legfontosabb technikai
mozzanatainak atismétlése, elméleti tudatositasa
— Oldalra esés, terpeszallasbol inditott eséstechnikak készségszintli elsajatitasa
— Kiilonb6z6 tdmadasi technikék (lefogasok, titések) elleni megfelelé védekez6 mozgas
adaptiv, készségszintli elsajatitdsa
— Dzstdogurulas alaptechnikdjanak készségszintii elsajatitasa harantterpeszallasbol indulva,
mindkét irdnyba, eldre és hatra
— A grundbirk6zas alaptechnikainak, szabalyrendszerének adaptiv, készségszintii
alkalmazasa a kiizdéfeladatokban
— Alapvetd Kkarateiitések, -rigasok ¢és azok védésére iranyuld védéstechnikdk és
ellentdmadasok biztonsagos, életszerli végrehajtasa
— A kiizddsportok specifikus bemelegitd, levezetd, nyujtod gyakorlatainak 6nallo végrehajtasa
— A tradiciondlis kiizd6sportok (birkozas, o©okolvivas, dzsudo, karate) torténetének,
meghataroz6 hazai személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése, a sportagak
szabalyrendszerének atismeétlése
— Birkozas
e A gerincoszlop mozgékonysagat, a nyakizmok erejét noveld birkdzéasra eldkészitd
specialis hidgyakorlatok készségszintii végrehajtasa
Hanyatt fekvésbdl felhidaléas kéz segitségével, majd anélkiil
Hidban forgas



Hidba vetddés fejtdmaszbol
Birk6z6 alapfogasban tars egyensulyanak kibillentése huzasok, toldsok kombinalt
alkalmazaséval
e Paros foldharcjatékok (pl. hatara, hasara forditas, eszkdzszerzés, mogékeriilés birkozas
térdelésben) eszkozzel vagy anélkiil
e Allasban végrehajthato megfogasok és szabadulasok alaptechnikéjanak jartassagszintii
elsajatitasa a paros gyakorlatokban
Mogékertilés karberantassal: tamado és védekezo technika
Mogekertilés: konyokfeliitéssel, kibtjassal
Parter helyzetb6l induld birkéz6 technikdk megismerése, gyakorldsa a péaros
kiizdelmekben
e A tanult rézsut és oldalsé leszoritastechnikak gyakorlasa a kiilonb6zé mini judo jellegii
foldharcjatékokban
Karate
e Alapvetd karateallasok és testtartasok elnevezésének ismerete, azok 6nallo bemutatasa
e Az alapveto karateiitések technikajanak elsajatitasa helyvaltoztatas nélkiil (egyenes iités
helyben, egyenes iités az elol 1évo 1ab oldalan, egyenes tités a hatul 1évé 1ab oldalan),
gyakorlasa helyvaltoztatds kozben
Rugasok alaptechnikdjanak 6nallo végrehajtasa, elsajatitasa helyben
Oldalra ragas és csapas technikéja
Rugas- és iitéskombindciok végrehajtasa helyvaltoztatas kozben
Alap védekez6 technikak ellentdmadasokkal
Az egy- és haromlépéses alapkiizdelem mozgasanyaganak megismerése, gyakorlasa
A harom- ¢és Otlépéses alapkiizdelem mozgasanyaganak jartassagszintii végrehajtasa
Egyenes, korives €s kalapacsiités, csapas 0kdlhattal, valamint az egyenes €s oldalra

ragas védési technikdinak elsajatitasa

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

e Heian 1 (vagy annak megfeleld) kata bemutatisa a tanult technikdk kivitelezésével,
sportagra jellemz6 mozgasdinamikéval, szdmolasra és szamolas nélkiil, 6nalldan

o Szabad kiizdelem alaptdmadasai és -védései, ellentimadasok helyben és szabad
kiizdelemre jellemzd helyvaltoztatd6 mozgassal

e A Kkarate specidlis bemelegitd, nyUjtdé hatasi mozgasformainak megismerése,
elsajatitasa

Dzstdo

e A tarsas eséstechnikdk gyakorldsa (pl.: tars altal kotéllel labat meghuzva,
térdeldtamaszbol a tars altali kézkihtzéssal)

e Foldharctechnikdk, rézsttos (egyik kéz karra fog, masik kéz a nyak alatt) és oldalso
leszoritas technika végrehajtasa tarson, valamint ezekbdl vald szabadulasok

e A bokasoprés, a nagy kiilsé horogdobas és a nagy belsd horogdobas technikajanak
gyakorléasa passziv, majd aktiv ellenfélen.
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fair play, tarsas felel0sségvallalas, egyéni hatarok megismerése, bokasOprés, nagy kiilsé
horogdobas, nagy bels6 horogdobds, karatevédések (uke), karatetamadésok kézzel és labbal, 5
1épéses tamadas-védekezés, 3 1épéses tdmadas-védekezés

A szakszolgalat feladatkorébe tartozo gyogytestnevelés orak keretében:

Megismeri az 6nvédelmi és kiizddsportok azon technikai gyakorlatait, amelyek az egészségi
allapotaval kapcsolatban nem ellenjavalltak és alkalmazasukkal novelheti a tartd- ¢és
mozgatdszervrendszer izomzatanak erejét, fejleszti az alloképességét és mozgasmuveltségét. A
kiilonbozo technikai gyakorlatok eldsegitik a rendszeres sport €s testmozgas megszeretését, az
adekvat onvédelmi és kiizddsport kivalasztasat.

TEMAKOR: Alternativ kornyezetben iizheté mozgasformak
JAVASOLT ORASZAM: 25 ora

Az alternativ mozgasformak kozé beépiilt és diakolimpiai szinten igen eredményesen
miikodik a floorball és a frizbi.

Tovabbi alternativ sportolasi lehetéségeink:

o tollaslabda,

e Kkorcsolya,

e labtenisz,

e szrteetball,

e asztalitenisz,

e mas labdajatékok,

e sakk,

e mediball (kiilsds szakmai ea.)

e amerikai foodball (kiils6s szakmai ea.)

a honvédelmi nevelés feladatkorében

o atlétika tanterven kiviili lehetdségei (kézigranat dobas, fegyveres valtofutas-
akadaly futas),

e kiizddsport tanterven kiviili lehetdségei (honvédelmi nevelés feladat korében:
kiils6 szakmai partner segitségével onvédelem)

e {jaszat (honvédelmi nevelés feladatkore)

e vivas (honvédelmi nevelés feladatkore)

e Ioveészet (honvédelmi nevelés feladatkore)

o tajfutas (honvédelmi nevelés feladatkore)

e akadalyverseny (honvédelmi nevelés feladatkore)

o clsdésegélynyujtés




TANULASI EREDMENYEK

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

— Onalloan képes az ¢életben ad6do, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszert héritasara.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

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

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

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A sporttevékenységek és a kornyezeti hatasok Osszefliggésrendszerének ismeretében a
pozitiv beavatkozasi stratégiak tudasanyaganak elmélyitése, gyakorlati alkalmazasa

A kiilonboz6 intenzitasi kategoridkba tartozo egészségmegdrzd mozgasformak ismeretének
elmélyitése, tudatos alkalmazasa a mindennapos életvezetésben

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

Téli és nyari rekredcids sportok megismerése, készségszintll elsajatitasa (sielés,
korcsolyéazas, jégkorong, kajakozas, tirazés, tirakenuzas, kerékpartarak)

Erdei tornapalydk, szabadtéri kondipark gépeinek, fitnesztermek tudatos hasznalata.
Egyszerlibb edzéstervek 6nallo dsszeallitasa, végrehajtasa

A szabadban végezhetd sportdgak ismeretének tovabbi bdvitése (futas, gorkorcsolya,
tarazas, tajfutas erddben, streetball, strandkézilabda, strandroplabda, nordic walking,
lovaglas, montain bike, gorhoki, sportlovészet, ijaszat, tenisz, falmaszas, asztalitenisz,
tollaslabda, joga, kerékparozas)

Térképolvasas alapjainak, a tajolok megfeleld hasznalatanak elsajatitasa, a turistajelzések
ismerete, alkalmazasa. Egyszeriibb turak tervezése, vezetése

A szabad levegén végzett mozgasformdk egészségfejlesztd hatdsanak, szerepének
tudatositasa

A kiilonbo6z6 rekreaciés mozgasformak megismerése és alkalmazasa az élethosszig tartd
sportolas €s egészséges ¢letvitel iranti igény kialakitasahoz

Az alternativ kornyezetben t(izhetd sportok tudatos alkalmazidsa a mindennapi
stresszhelyzetek feloldasaban

Az alternativ kornyezetben tizhetd sportagak specifikus bemelegitd, levezetd, nyujtd
gyakorlatainak 6nallo végrehajtasa

Egy tradiciondlis, természetben tlizhetd sportdg torténetének, meghataroz6 magyar
személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése

Floorball (kiemelt)



e Labda nélkiili és labdas technikai elemek — mint az alapallas, a tdamado és védo
alapmozgasok, a helyes iitéfogas, iitovel valdé haladés, induldsok-megallasok,
cselezések irdnyvaltoztatassal — alkalmazasa kisjatékokban, mérkdzésjatékokban

e Labdavezetések, atadasok, atvételek készségszintii alkalmazasa kisjatékokban és
mérkdzésjatékokban
Mozgasok passziv, fél aktiv és aktiv védo ellen (2-1, 3-2)

Labdatartast fejleszto jatékok

A kapus és a védo jatékosok egylittmikodése, a kiilonbozé védekezési formak
megismerése

Emberfogasos védekezés ¢€s teriiletvédekezés kisjatékokban és mérkdzésjatékokban
Létszamelony0s, 1étszamhatranyos és 1étszamazonos jatékok
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tervezés, tudatossag, kihivas, kitartas, rekreacid, stresszkezelés, teljesitménytira, Orszagos
Kéktara.

A szakszolgalat feladatkorébe tartozo gyogytestnevelés orak keretében: a szabadtéri
foglalkozasok sordn a kiilonb6z6 mozgéasszervi elvaltozassal, illetve belgyogyaszati
betegséggel rendelkezd tanulok olyan testgyakorlatokkal, sportokkal ismerkednek meg,
amelyeket elvaltozasuk, illetve betegségiik ellenére végezhetnek. A megismert szabadban
végzett sportok, testgyakorlatok adekvat alkalmazasa el6segiti a rendszeres testedzés beépitését
a mindennapi életbe, az egészségi allapot €s a teljesitOképesség pozitiv irdnyu megvaltozasat.

A gyogytestnevelés-ora keretében a szabadtéri mozgéasformak, sportjatékok, valamint a
természetben izheté mozgasformak a rekreacio lehetdségeként és az élethosszig tarto fizikai
aktivitasra valo felkésziilés részeként jelennek meg.
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