Testnevelés

A harmadik nevelési-oktatdsi szakaszba lépve az el6z6 években megkezdett sokoldall alapozd és
sportagi jellegli pszichomotoros, kognitiv, affektiv-emociondlis iranyu képzés tovabb folytatédik. A
testnevelés — szenzitiv id6szakokhoz igazitott — tartalmi kerete a mozgashoz f(iz6d6 felnéttkori
pozitiv viszonyuldst, az egészségtudatos magatartds igényének, napi életritmusba dagyazott
struktuarajanak kiépullését teszi lehetévé. A Nat-ban megfogalmazott nevelési célok mentén az
Eurdpai Unié dltal kialakitott kulcskompetencidk kialakitasa a kozépfoku nevelési-oktatasi szakaszban
is folytatddik, a Nat-ban meghatdrozott tanuldsi kompetencia-6sszetevék fejlesztésével.

A testnevelés tanuldsa soran kiemelt szerepet kap a testi-lelki egészségre nevelés, ezen belll az
egészségtudatos magatartds kialakitdsa, a primer prevencié jelentGségének, maoddszereinek
hangsulyozasa, a mindennapi stresszel torténé megkiizdés pozitiv stratégiainak elsajatitasa, tudatos
alkalmazasa. Az egyéni érdekl6déshez, adottsdgokhoz igazodd 6ndllé mozgasprogramok kialakitasa a
konstruktiv tanulds alapelvén keresztil realizalddik, mely az autondm tanuldsra és tudatos életpalya-
épitésre nevelés céljat valdsitja meg. A testnevelés sajatos tarsas kornyezetben megvaldsuld
mozgastartalmai az egylttm(ikodésre és kolcsonos tiszteletadasra nevelik a tanuldkat a tarsas
kapcsolataikban.

A mozgdstanulason keresztiil megvaldsuld motorikus fejlesztés mellett ebben az idészakban kiemelt
hangsulyt kap az alapveté kondiciondlis képességek fejlesztése, azok gyakorlati hasznanak
tudatositasa. A mozgassal kapcsolatos pozitiv attitlid mellett sziikséges kialakitani a mozgasszegény
életmad rizikétényezdbivel szembeni egészséges félelmet. A tanulé megismeri az egészségorientalt
képesség-OsszetevGket, azok jelent6ségét az egészségmeglrzésben. Tudatos |épéseket tesz
egészsége megbrzése érdekében, amelynek megvaldsitdsdhoz a sport eszkdzrendszerének
felhasznalasat stratégiai fontossagunak tartja. Ismeri a testi-lelki jollét fogalmat, jelentGségét.
Sokoldali mozgdastapasztalatai birtokdban képes vélasztani a kiilonb6z6 rekreacidos mozgdsformak
koziil, 6nallé és tudatos sporttevékenységet végez. Ertéknek tartja a természetben folytatott
mozgast, tudja és tapasztalja annak pozitiv, egészségmeg6rzé hatdsat, ami erdsiti a fenntarthaté
jelen és jova irdnti elkotelezettségét.

A korosztaly kondiciondlis fejlesztésében kiemelt szerepet kap a teljes nevelési szakaszon ativeld
aerob alléképesség-fejlesztés, melynek moddszereit, kilonb6z6 lehetséges mozgdsformait, a
biztonsagos fejl6dést elGsegits alapelveit, eljarasait megismeri és egyre tudatosabban alkalmazza.

A kondiciondlis képesség fejlesztésénél figyelembe kell venni a nemi kiilonbségekbdl fakadé biolégiai-
élettani eltéréseket. Mig a fiuk esetében a szervezetben lezajlé valtozdsok kedvezéen hatnak a
teljesitmény fejl6désére, a lanyok helyzetében a 15-16 éves korra elért teljesitmény maximum
szinten tartdsa is relativ fejl6édésként értelmezhets, mivel fejleszt6 hatdsok nélkll jelentds a
visszaesés mértéke.

A koordinacids képesség fejlesztésében a 15-18 éves kor a differencidld-irdnyité képesség
fejlédésének kiemelt szenzitiv id6szaka. Ez elsGsorban a nyilt jellegli mozgdsvégrehajtasok soran
megmutatkozo kreativitdsban, a jatékszituacidkhoz torténd gyors alkalmazkodasban 6lt testet.

A tanulasi terilet nevelési-oktatasi stratégidjaban egyre fontosabb szerepet jatszanak az egyéni
tanuldsi utvonalakra épil6, kognitiv dominancidju, tanuldkozpontu indirekt moédszerek. Itt
fokozatosan megjelenik a tanuldk altal szervezett, tervezett tanulas.



A tanar-diak kapcsolatokban egyre kevésbé a hierarchian alapulé tekintélyelvil, mindinkdabb a mentor
jellegl viszony kap hangsulyos szerepet. A korosztaly nevelését koordindlé pedagdgiai kultura
legfontosabb részét tovabbra is a tanuldk pozitiv énképét, onismereti folyamatait alakitd, a
pedagdgustdl érkezd formativ értékelés képezi, melyet az 6n- és tarsértékelés egészit ki.

A tradicionalis sportagak meghatarozé szerepl6inek, olimpikonjainak megismerésével a tanuldkat az
altaldnos iskoldban megkezdett személyiségformald tevékenység folytatdsaként a nemzeti
azonossagtudatra, a haza szeretetére neveljik, amelyben a példaképformalas kiemelt szerepet kap.

A digitalis technoldgiak segitségével a tanuldi teljesitmények monitorozasan keresztil erésithetjik a
tanuldi motivaciot és igényt az egészségorientalt fittségosszetevik fejlesztésére. A technoldgia adta
lehetdségek tovabbi felhaszndldsdval az elméleti ismeretek elmélyitésére nyilik méd, kiilonbdzé
projektek megvaldsitasaval, az aktiv tanulds alapelvét kévetve.

A testnevelés tantargy a Nemzeti alaptantervben rogzitett kulcskompetencidkat az aldbbi mddon
fejleszti:

A tanulas kompetenciai: A testnevelés tantargy eredményességéhez fontos a mély és érté (motoros)
tanulas képességének elsajatitdsa. A motoros tanuldsra is igaz, hogy a kornyezettel kialakult
kélcsdnhatas eredményeként |étrejove, tartds és alkalmazkodd valtozas, amely a kiilonb6z6 tanuldsi
formakkal Osszekapcsolddva a személyiség fejl6édésének mds terilleteire is hatast gyakorol. A
kiilonb6z6 mozgasformak elsajatitdsa — kilénos tekintettel az altalanos iskola kezdeti szakaszdban —
jelent6s befolydssal van a tanuld kognitiv fejlédésére, hiszen a mozgasos cselekvés céliranyos,
komplex kognitiv-motoros tevékenység. Hatékony és eredményes motoros tanulds-tanitas csak akkor
valdsulhat meg, ha annak soran figyelembe veszik az életkori és tanulasi sajdtossdgokat, s ha az
spirdlisan épitkez6 és gyakorlatorientalt.

A kommunikaciés kompetencidk: A testnevelés — az érthetGség, az arnyaltsdg és a pontossag
elvardsainak mentén — fejleszti a nyelvi kommunikacié minGségét. A testnevelésben a kommunikacio
altaldban nehezitett kortilmények kozott, felhivo, felszdlité mddon zajlik, amelynek nem lehet sajatja
az erGtlentl formalt és artikulacid nélklli beszéd. A tantargy fejleszti a hallds utani szovegértés
mellett a kommunikacié mds formait is, igymint a kéz- és karjelzéseket, a testmozgds, a sportolas
kdzbeni gesztusokat, a tekintet és/vagy az arc izmainak jatékat. A sporttevékenységek folyamatos
metakommunikacié mentén folynak, elég csak a jelzésértékd testtartasokra vagy a tdvolodd-kozeledé
mozgdasok kifejez6erejére gondolni. A szakkifejezések, a helyes terminoldgia elsajatitasaval lehetévé
valik a proceduralis tudas atforditasa a gondolkodas révén tervezheté motoros produktumma.

A digitdlis kompetencidk: Az informacids és tudastarsadalom kordban meghatarozéan fontos, hogy a
korszer(i digitdlis eszk6zok hogyan épiilnek be a nevelés, az oktatds és a képzés tanitasi-tanulasi
folyamataiba. A digitdlis kompetencia f6bb terileteinek - digitdlis jelenlét, életvezetés és
produktivitds — fejlesztése a testnevelésnek és egészségfejlesztésnek is egyik kiemelt célja. A digitalis
kompetencia a testnevelés tantargy esetében is elengedhetetlen, példaként emlitheté a
teljesitménymonitorozds, a mozgdselemzés, az informdacidkeresés, -szlirés és -feldolgozas digitdlis
eszkozokkel torténé megvaldsitasa.

A matematikai, gondolkoddasi kompetencidk: A motoros tanulds soran elsGsorban a cselekvéses
tényez6 domindl, de a hatékonysaga és eredményessége — a verbalis metddusok altal — a kognitiv
komponensektél is fligg. A beszéd és a gondolkodds kapcsolata révén valik lehet6vé a motoros
tevékenységekkel 6sszefliggb ismeretek és tapasztalatok tarolasa, felidézése. A nyelvhasznalat teszi
lehetévé a mozgasos cselekvéstanulashoz sziikséges ideomotoros kép, a gondolati modell
kialakitasat, tervezését. A kreativ feladatmegoldasokon alapulé problémamegoldé gondolkodas



egyarant megjelenik a nyilt jellegl mozgaskészségek (pl. sportjatékok) valtozatos dontéshozatali
jatékhelyzeteiben és a kognitiv tipusu testnevelési jatékokban (pl. tablajatékok mozgasos valtozatai).

A személyes és tarsas kapcsolati kompetencidk: A testnevelés tantargy a személyes és tarsas
kompetencidk fejlesztésének egyik terepe. Az iskolanak fejlesztenie szlikséges a szomatikus
egészséggel, a tdrsas-érzelmi jolléttel, a biztonsdggal kapcsolatos kompetencidkat. A fejlesztés
kiterjed a testi jollét és a motoros teljesit6képesség kialakitasara is. A tantargy tanuldsanak és
tanitdasanak jelent6s kozosségfejleszté hatasa van. Kilon kiemelend6k a csapatsportokban fontos
szerepet jatszo egylttmUikodési formak, a kdzosséget alakitd tényez6k (a kozos célkitlizések, a kozos
gyakorlds élménye, a teljesitmény egyént és csapatkdzosséget formalé szerepe, a csapaton belili
Osszetartozas és egymasrautaltsag stb.).

A kreativitas, a kreativ alkotas, onkifejezés és kulturalis tudatossag kompetencidi: Az iskola a
kiemelkedd sportszakemberek és sportoldk altal Iétrehozott kreativ produktumok megismerésének
egyik helye, ami az alkotd produkalds biztositasaval tamogatja, hogy a tanuld értelmezni tudja a
sporteredmények személyes és tdrsadalmi életre gyakorolt hatasat. A tanuld ezeknek a
kompetencidknak az elsajatitdsdval képessé valik arra, hogy sajat tanulasi tevékenységében is
értékesnek tartsa a testnevelés, az egészségfejlesztés kreativ otleteit és produktumait. Onmaga
kreativ alkotasokat hoz létre (pl. alkotoképes jatéktevékenység vagy bemelegité gyakorlatok és
edzésprogramok Osszeadllitdsa) a tanuldsi tevékenység ezen teriiletén, és elsajatitja a fizikai aktivitas,
a testedzés és a sportolas rekreaciot tamogatd elemeit. A tanuld megtanulja értékként kezelni az
olimpiai eszmét, az olimpiai jatékokon elért eredményeket. Ertékesnek tartja a magyar, az eurdpai és
a vilag testkulturalis 6rokségét.

Munkavallaléi, innovacios és vallalkozéi kompetenciak: A testnevelés és egészségfejlesztés a tanuld
lgyességét, erejét, alloképességét, szomatikus, mentdlis és érzelmi teherbirdsat fejlesztve teszi
képessé az egyént a kiilonb6z6 munkatevékenységek elvégzésére. A sporttevékenység hozzajarul a
munkaerkodlcsi tulajdonsagok (példaul fegyelmezettség, kozbsségi szemlélet, lelkiismeretesség,
felelGsségteljesség, munkaszeretet) kialakitdasahoz. A testnevelésben és a sportban alkalom nyilik a
batorsagot, a kockdzatot, az Onallésagot, a monotdniatlirést és az innovacidét igénylé
tevékenységekre, a vallalkozashoz sziikséges kezdeményezGkészség alkalmazasara és a hatarozott
viselkedésre. Az onallésagot igénylS, dontési helyzeteket biztositd sportolds a tanuldt hozzasegiti,
hogy a munkavégzés soran is hasonld mdédon cselekedjen. A testedzés, a sportolds — a szabadidé
egészséges eltoltésén keresztiil, rekreativ hatdsaval — elGsegiti a munka utani pihenést,
kikapcsolddast és regeneralddast.

Az iskolai testnevelés déra keretén beliil megvaldsuld konnyitett testnevelés esetében - amelyen
egészségi allapotvaltozdsuk miatt ideiglenesen illetve tartdsan csokkent teljesitéképességli tanuldk
vesznek részt — a testnevel$ tanarnak az egészségi allapotot és az abbdl adddo egyéni sajatossagot
maximalisan figyelembe véve, differenciadltan kell megvaldsitania a fejlesztési feladatokat. Ezekhez a
fejlesztési feladatokhoz nyujt segitséget a gyodgytestnevelés témakor.

A korszer( gydgytestnevelés szemlélet, amely szakit az eddigi korrekcids gyakorlatok tulsulyara épulé
tananyagtartalommal, indokolttd teszi a mindennapos testnevelés szerves részként valé megjelenést
a kerettantervben. A korszer(i szemléletben elvarasként jelenik meg a korrekcids gyakorlatokkal
egyenlé aranyban megjelen6, a kerettantervben megvaldsuld témakordk elsajatitdsa a
gyogytestnevelésre utalt tanulék korében is. A fentiek indokoljak, hogy minden témakor mellett
megjelennek a gydgytestnevelés specifikus gyakorlatelemei. Az o6ndlléan megjelend
,Gyogytestnevelés” témakor csak az ezen a teriileten érintett tanuldkra vonatkozik, mely kiilon



Orakeretben valdésul meg. A gydgytestneveléssel kapcsolatos Orakeret meghatarozasahoz ad
segitséget , A témakorok attekintd tdblazata” kiegészitd szovege.

A f6 célok mellett kiemelt részcél a 15-18 éves korosztdly kérében nagyobb aranyban megjelend
mozgasszervi elvaltozdsokkal és belgydgyaszati betegségekkel rendelkezé tanuldk adaptiv
testedzésének, mozgasmliveltségiik bévitésének biztositasa, az egészségi dllapot, a teljesit6képesség
helyredllitasat kinald testgyakorlatok elsajatitdsa és tudatos, rendszeres végzése, a preventiv
szemlélet alkalmazasa. A tanuldk kivalaszthatjdk a betegségiikt6l, elvaltozasuktdl flggetlendl
végezhet6 kilonbozd testgyakorlatokat, szabadidGs és sportjatékokat.

sr_

A tanuldk mozgdshoz fliz6d6 pozitiv attitldjének kialakitdsa érdekében az értékelés alapja a
kiilonboz6 sportagi mozgaskészségekben, valamint a motorikus képességekben a tanulé 6nmagdhoz
mért fejlédése, ami egyre novekvS tanuldi felelGsségen alapuld eljdrasok (On- és tarsértékelés)
megjelenésével vdlik médszertanilag vdltozatos repertoarra. A teljesitmények méréséhez ebben az
életkori szakaszban is fontosak a kiilonb6z6 kritériumokra vagy normakra vonatkoztatott pontérték-
tablazatok, melyeket a tanuldk tudatosan nyomon kévetnek, de az egyes prébakon és teszteken elért
eredmények nem lehetnek kizardlagos eszkozei a tanuldi teljesitmény értékelésének. A motoros
tanuléi teljesitmények mellett az értékelés részét képezik még az érzelmi-akarati tényezdk is. A
minGsitésbe beszdmithatd a tanuld daltal 6nalldan vélasztott és rendszeresen gyakorolt szabadidés
vagy versenyszer(i sporttevékenység, valamint a kilonb6z6 sporteseményeken valé szurkoldi,
szervez6i és versenybiréi aktivitds. Ez nemcsak emociondlis, hanem pedagdgiai és sportszakmai
kérdés is.

12. évfolyam

Az ifjukor kiiszobéhez érkezett didkok testalkati valtozasai lelassulnak, kialakulnak a feln&ttkori
testaranyok, ami a mozgdskoordindcié jelent6s mindségi javuldsdban oOlt testet. Személyiségik
kiegyensulyozottabba valik, a pubertaskori érzelmi labilitds fokozatosan megsz(inik, kialakul a
tanulékban a sajatos egyedi értékrend, mely athatja mindennapi tevékenységiket. A tanuldkban
tudatosul a sport egészségmegGrzésben betdltott szerepe, mddszerei. Az el6z6 években elsajatitott
széles korl és sokoldali mozgasmliveltségiik birtokaban tobbé-kevésbé kialakult érdeklédési korrel
rendelkeznek a mozgas teriletén.

A 11. évfolyamba 1ép6 tanuldk nevelésének fontos feladata, hogy az Gket ér6 pedagdgiai
hatdsrendszerek eredményeként olyan sportdgat vdlasszanak és (izzenek rendszeresen, amely a
feln6tté valast kovetben hosszu évekre, évtizedekre meghatdrozza életmingségiiket. Ezt a térekvést
az onallé tanuldi kezdeményezéseket preferald, indirekt oktatdsmoddszertani eljarasok, tanitasi
stilusok hatékonyan tamogatjak, egyuttal a tanuldk belsé motivacidjat jelentGsen novelik. A
fokozatosan elGtérbe kerll6 tanuldi dontések sorozatdra épililé mddszerek egyre inkabb kiterjednek a
tanuldsi célok kijelolésén keresztiil a megvaldsitas |épéseinek kidolgozasaig, valamint az értékelés
maddszereinek meghatdrozasaig, végrehajtasaig. Ebben a tanar szerepe a konstruktiv szemléletnek
megfelel6en atalakul egyfajta segit6vé, facilitatorrd. A pedagdgus nevelési stilusat a tanulét egyre
inkabb felngttként kezel6 bizalomteljes légkor uralja.

A tanuld tarsakkal torténé verseng6 és egyluttmikods mozgasformaiban a nagyfoku tolerancia, a fair
play szellemisége mar természetes mdodon kirajzolddik. Ismeri és 6nalléan végrehajtja a kiilonb6z6
sportmozgasok altalanos és specidlis bemelegité gyakorlatait, edzettséget fejleszt6 eljarasait és
sportagi mozgastechnikait. Szivesen és otthonosan mozog az uszodai kornyezetben, értékként kezeli



a természetben, a szabad levegbn végzett mozgasformakat. A nevelési-oktatdsi szakasz végére kész

megkizdési stratégiakkal rendelkezik a civilizaciés artalmak elharitasara.

A megfelel6 pedagdgiai tevékenység hatdsara a feln6ttkor kiiszobén a koznevelésbél kilépd
tanuléifjusag a testnevelés és egészségfejlesztés tanuldsi terllet eszkéz- és hatdsrendszereit
felhasznalva az egészséget értékként kezeld, élete természetes részének tekinté magatartasformakat
alakit ki. A magas szintl jollét elérésével olyan személyiségvondsokat alakit ki, melyekkel a
tarsadalom pozitiv szemlélet(i, 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 mddon, a testedzés és a sportolds minden terlletén
hasznalja;

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

sporttevékenységében spontdn, automatikus forma- és szabalykovetd attit(idot kovet;
nyitott az alapvets 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 kalonb6z8 sportagspecifikus mozgasformakat valtozd kornyezeti feltételek mellett,
hatékonyan és készségszinten hajtja végre;

a (meg)tanult eré-, gyorsasag-, alloképesség- és ligyességfejleszté eljarasokat 6nalldan, tandri
ellen6rzés nélkil alkalmazza;

tanari ellen6rzés mellett digitdlisan méri és értékeli a kondiciondlis és koordinacids
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 tolerdns a csapattarsaival és az ellenfeleivel szemben,
ezt t6luk is elvarja;

a versengések és a versenyek kozben kozosségformald, csapatkohéziot kialakitd jatékosként
viselkedik.

PREVENCIO, ELETVITEL

megoldast keres a kiilonb6z6 veszély- és baleseti forrdsok elkeriilésére, erre tarsait is
motivalja;

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

a csaladi hattere és a kozvetlen kornyezete adta lehetdségeihez mérten, bels6é igénytél
vezérelve, alkoté mddon, rendszeresen végez testmozgast.

EGESZSEGES TESTI FEJLODES, EGESZSEGFEJLESZTES



— mindennapi életének részeként kezeli a testmozgds, a sportolds kozbeni higiéniai és
tisztalkodasi szabalyok betartasat;

— az életkordnak és alkati paramétereinek megfelel6 pozitiv, egészégtudatos, testmozgdssal
Osszefliggd tdplalkozasi szokdsokat alakit ki.

Helyi tanterv draszama 12. évfolyam

Id6keret: 180 6ra/ tanév

Témakor neve Helyi tanterv éraszama
Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, relaxacio, 7
Netfit

Atlétikai jellegl feladatmegoldasok 14
Torna jellegl feladatmegoldasok 15
Ritmikus gimnasztika és aerobik, tanc (valaszthatd) 25
Sportjatékok 15
Testnevelési és népi jatékok 10+36
Onvédelmi és kiizd6sportok 8
Alternativ kornyezetben (izhet6 mozgasformak 10+36
Uszas (valaszthato) 4
Osszes 6raszam: 108+72

A délutani id6sav (+72 éra) mliveltségtartalma és idGkerete megtaldlhatd a Testnevelési és népi
jatékok és az Alternativ kdrnyezetben (izhet6 mozgdsformak tematikai egységében.

TEmMAKOR: Gimnasztika és rendgyakorlatok - prevencio, relaxacié
JAVASOLT MINIMUM ORASZAM: 7 éra

TANULASI EREDMENYEK

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

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— ismer és alkalmaz alapvet6 relaxaciés technikakat;
— megoldast keres a testtartdsi rendellenesség kialakuldsanak megakadalyozasara, erre tarsait is
motivalja.

FE]LESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
— A leggyakrabban alkalmazott statikus és dinamikus gimnasztikai elemekbdl
gyakorlatok 6nallé tervezése és végrehajtdsa
— 4-8 Utem(i szabad-, tarsas és kéziszergyakorlatok tervezése, vezetése a tarsaknak
— Alakzatok (oszlop-, vonal-, kor- és szétszért) alkalmazo gyakorlasa
— Menet- és futasgyakorlatok kiilonbozé alakzatokban
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Mozgékonysag, hajlékonysag fejlesztése statikus és dinamikus szabad-, tarsas,
kéziszer- és egyszer(l szergyakorlatokkal (zsamoly, pad, bordasfal)

A biomechanikailag helyes testtartds kialakitdsat elGsegit6 gyakorlatok 06nallé
Osszeallitdsa, azok tudatos gyakorlasa

A tarté- és mozgatdrendszer izomzatanak erGsitését, nyujtasat szolgdld hosszabb
tdvu edzésprogramok, tervek 6ndlld, de tanari kontroll alatt torténé 6sszeallitdsa,
célzott alkalmazasa

A gyakorlatvezetési médok megértése, elsajatitasa és alkalmazasa

Légz6gyakorlatok 0sszeadllitdsa, végrehajtasa

A kll6nb06z6 sportsérilések megel6zésével, rehabilitacidjaval 6sszefliggb elemi szintd
eljarasok 6nallé és tudatos alkalmazasa

Kilonboz6 testrészek bemelegitését szolgaléd gyakorlatok kozos Osszedllitdsa és
0nallé végrehajtasa

Kilonb6z6 testrészek bemelegitését szolgdld gyakorlatok 0©nalld 06sszedllitasa,
végrehajtdsa, vezetése a tarsaknak

Terhelések utani nydjté gyakorlatok tervezése, vezetése

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

Relaxacios technikak tudatos alkalmazasa

Zenés bemelegités dsszeallitdsa 6ndlldan

légz6gyakorlatok, relaxacid, utasitas, széban kozlés, dinamikus és statikus gimnasztika,
szergyakorlatok, sor- és oszlopalakzat, kéziszergyakorlatok

TEmMAKOR: Atlétikai jellegii feladatmegoldasok
JAVASOLT ORASZAM: 14 éra

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;

— 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 kialakitasat

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

kozben, az eredményesség érdekében, egyéni sajatossagaihoz formalva hatékonyan alkalmazni.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A futd-, ugro- és dobdiskolai gyakorlatok tudatos és 6nalld alkalmazdsa a specidlis
bemelegitésben és mozgaskészség-, illetve mozgasképesség-fejlesztésben



— Az atlétika jellegli feladatmegoldasok specifikus bemelegité, levezets, nyujto
gyakorlatainak 6nallé végrehajtdsa

— Az atlétika sportag torténetének, kiemelkedd kilfoldi és magyar személyiségeinek,
olimpikonjainak megismerése

Futdsok:
— A futdiskolai gyakorlatok és futdfeladatok harmonikus végrehajtdsa oOn- és
tarsmegfigyelés segitségével
— Rajtok és rajtversenyek kiilonb6z6 testhelyzetekbél 20-40 m-en. Térdel6- és allérajt
szabalyos végrehajtdsa, versengések rovid- és kozéptdvon ismétléssel
— Valtéfutdsok versenyszerlien roviditett és teljes tavon (4x100 m, 4x400 m) fels6
valtassal, induldjelhez igazodva, minél kisebb sebességvesztéssel. Valtdsorrend
0nalld kialakitasa, valtotavolsag gyakorlassal torténd kimérése
— Folyamatos futdsok 8—12 percen keresztiil egyenletes ritmusban és tempdviéltdssal
— Egyenletes futasok tempdtartassal megadott id6re, futasok 100—400 m-es tdvolsagon
egyenletes és valtozd iramban
— Az egészségmeg(brzést, a testtomegkontrollt tamogatéd intenzitdszonaban végzett
tartds futdsok tandri segitséggel hosszabb tavu edzésprogramokba torténd
Osszeadllitasa, rendszeres alkalmazasa
Ugrasok:
— Az ugrdiskolai gyakorlatok harmonikus végrehajtdsa a mozgasképesség és készség
fejlesztésével, 6n- és tarsmegfigyelés segitségével
— A megismert elugrétechnikdk gyakorldsa, versenyszer(i ugrasok eredményre az
egyénileg kivalasztott technikdval
Dobasok:
— Loké, vetS és hajitdé mozgdsok kiilonbozé testhelyzetekbdl, helybdl és lendiletbdl
medicinlabdaval, kdnnyitett és nehezitett dobdszerekkel, egy és két kézzel
— Kislabdahajitas célra és versenyszerlen tavolsagra 5-9 |épés nekifutdssal
— Sulylokés gyakorlasa konnyitett szerrel kilonb6z6 technikdkkal. Versenyszer(
|6késsel 4 kg-os (lanyok) és 6 kg-os (fiuk) szerrel valasztott technikaval
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allo- és térdelbrajt, edzésmaddszer, hajitas, vetés, |0kés, lendlletszerzés, nekifutdsi tavolsag, induld
jel, lépéshossz, |épésfrekvencia, sebesség, gyorsulds, tempd, kézi idé6mérés, elektromos idémérés,
el6készit6 gyakorlat, rdvezetd gyakorlat, dlloképesség, gyorsasag, erd, aerob, anaerob, hajlékonysag,
biomechanika, futdiskola, futéfeladatok, keresztlépés, kimért palya, dobdszektor

TEmMAKOR: Torna jellegii feladatmegoldasok
JAVASOLT MINIMUM ORASZAM: 15 6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— onalléan képes az életben adddd, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszer(l haritasara;



— bels6 igénytél vezérelve, rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat

el6segitd gyakorlatokat;

— a torna, ritmikus gimnasztika, aerobik és tanc jellegli mozgdsformakon keresztll fejleszti

esztétikai-mUivészeti tudatossagat és kifejez6képességét.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— 0nalléan képes az altala kivalasztott elemkapcsolatokbdl tornagyakorlatot Osszeallitani, majd

bemutatni.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A torna jellegi feladatmegoldasok statikus és dinamikus eréfejleszté gyakorlatai f6bb
izomcsoportokat érint6 hatasainak beazonositasa

A koradbbi kovetelményekben megfogalmazott mozgasanyag elmélyitése,
készségszintre emelése és gyakorlasa

Az elemek nehézségi fokdanak emelése differencidltan

A téri tajékozdédd képesség és az egyensulyérzék, valamint a torna jellegl
feladatmegoldasok szempontjabdl fontos motorikus képességek (erd, iziileti
mozgékonysag, izomérzékelés) szinten tartasa, tovabbi fejlesztése

A segitségadas készségszintli alkalmazdsa

A helyes testtartds, a koordindlt mozgads és az er6kozlés 0Osszhangjanak
megteremtése

A rendelkezésre all6 és a célnak megfelel6 tornaszereken statikus testhelyzetek,
tamlazasok, tamaszcserék, lenduletek, ellendilések, fellendilések, fel-, le- és
atugrasok végrehajtasa

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

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

A torna jellegli feladatmegolddsok specifikus bemelegits, levezet, nyujtéd
gyakorlatainak 6nallé végrehajtasa

Tovadbbi tornaszer(ek) vdlasztdsa a helyi lehet6ségeknek megfeleléen, a didkok
képességeihez igazodd differencidldssal

Talajon:

Guruldatfordulasok elére-hatra, kilonb6z6 testhelyzetekbdl kiilonbozé testhelyzetekbe;

guruléatforduldsok sorozatban is

Fejallas kiilonboz6 kiinduld helyzetekbdl, kilonb6zd 1abtartasokkal

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

Fellendiilés kézallasba

Kézenatfordulds oldalra, mindkét irdnyba, megkozelitéleg nyujtott testtel, kézen- és

fejenatfordulas segitséggel, tarkdbillenés segitséggel

Repuld guruldatfordulas néhany lépés nekifutasbdl (fiuk)

Hid, mérlegallas kiilonbozé kiinduld helyzetekbdl, a sparga kisérletek végrehajtasanak

tokéletesitése



e Atornagyakorlatok nemre jellemz6 6sszek6té elemeinek alkalmazasa
Osszefiiggd talajgyakorlat 6sszekotd elemekkel
— Ugrészekrényen:

e Az el6z6 évfolyamokon tanultak gyakorldsa, az elugras tavolsaganak, az ugras hosszanak és
magassaganak novelésével

Lanyoknak:
— Alacsony gerendan:
e Erint6jaras; harmas |épés fordulatokkal, szokdelésekkel; mérlegallds; jards guggoldsban;
tdmaszhelyzeten at fel- és leugras

Pl

e Tamaddallasok, lebegballasok
e Jarasok el6re, hatra, oldalra utanlépésekkel, kiilonb6z6 kartartasokkal és karlenditésekkel
e Fordulatok allasban, guggoldsban
e Tarkadallas
e Onalléan dsszedllitott dsszefliggs gyakorlatok
Fidknak:

—  Gydr(n:
e Magas gy(irln: alaplendiilet, lebeg6fiiggés, emelés lefliggésbe, ereszkedés hatsé lefliggésbe,
emelés lebegbfiiggésbe
Lebegéfliggésbdl lendiletvétel, homoritott leugras
e Vallatfordulas el6re
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billenés, nyilugras

TEMAKOR: Ritmikus gimnasztika és aerobik, tanc (valaszthaté) 25 6ra
TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— a torna, ritmikus gimnasztika, aerobik és tanc jellegli mozgdsformakon keresztil fejleszti
esztétikai-mUivészeti tudatossagat és kifejez6képességét.
A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— a zenei Utemnek megfelel6en, készségszintli koordinacioval végzi a kivalasztott ritmikus
gimnasztika és/vagy aerobik mozgasformakat;
— oOnadlléan képes az altala kivdlasztott elemkapcsolatokbdl tornagyakorlatot dsszeallitani, majd

bemutatni.

FE]LESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
— Ritmikus gimnasztika:

— A korabban tanult mozgasok magasabb szint(i végrehajtasa
— Egy valasztott szerrel alapvetd technikai elemek készségszint(i elsajatitasa, alkalmazasa

— Testtechnikai elemek elsajatitasa:



® jardsok, ugrasok: érint6jaras, hintalépés, keringé |épés, szokkend hdrmaslépés,
ordogugras, 6zugras
o forgdsok: fordulatok allasban és kiilonboz6 testhelyzetekben
® egyensullyelemek: lebegGallasok, mérlegallasok, labemelések, lenditések
® hajlékonysagi elemek: torzshajlitasok, kar- és térzshulldmok
— Szertechnikai elemek megismerése, elsajatitdsa:
® kotél: athajtasok, lenditések, korzések, dobdsok-elkapasok
— A kondicionalis és koordinacidés képességek (dinamikus erd, statikus erd, egyensulyozasi
képesség, ritmus, izlleti hajlékonysag) szinten tartasa, illetve tovabbi fejlesztése
— Onalléan 6sszedllitott gyakorlat megtanuldsa zenére, esztétikus és harmonikus végrehajtasa
— Aerobik:
— Nyolc Utem( alaplépésekbdl alldé blokkok variacidibol a tanuldk altal 6sszeallitott
mozgaskombinacidk végrehajtasa
— Az aerobikedzés kiilonb6z6 edzésszakaszaihoz tartozé mozgdsanyag pontos, a zenei (itemhez
igazitott, harmonikus végrehajtdsa. A mozgasformak fejleszté hatasainak tudatositdsa
— Gyakorlatsorok kéziszerrel torténd végrehajtasa
— Az aerobik jellegli foglalkozasok gyakorlatvezetését elGsegité verbalis és nonverbalis jelzések
elsajatitasa és felhaszndldsa
—  Osszefiiggd gyakorlat megtanuldsa zenére

- Tanc
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alaplépések, low impact alaplépés, high impact alaplépés, kombi impact alaplépés, tempd, ritmus,
|épéskombinacid, sasszé, dinamikus erd, statikus er6, egyensulyozasi képesség, iziileti hajlékonysag

TEMAKOR: Sportjatékok
JAVASOLT ORASZAM: 15 éra
TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— arajtoldsi mddokat a jatékok, versenyek, versengések kdzben hatékonyan, kreativan alkalmazza;
— onalléan képes az életben adddé, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszer( haritasara.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— a tanult testnevelési, népi és sportjatékok dsszetett technikai és taktikai elemeit kreativan, az
adott jatékhelyzetnek megfelelGen, célszerlen, készségszinten alkalmazza;

— aszabalyjatékok alkotd részese, képes szabalykovetd jatékvezetésre;
— jatéktevékenységét kreativitdst mutato jaték- és egylttmikodési készség jellemzi.

FE]LESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
— Két vélasztott sportjaték alapvetd sportagspecifikus technikai, alap- és csapattaktikai

elemeinek, szabalyainak készségszintli elsajatitasa, alkalmazasa
— A folyamatos csapatjaték kialakitdsa a tanuldk dltal meghatdrozott
szabalymaddositasok mellett



A nagyobb létszamU (5-7 f6/csapat) sportjatékoknal az ellenfél erés és gyenge

oldaldnak felismerése, a tamadd taktika tudatos igazitdsa az ellenfél védekezd

magatartdsahoz

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

— Sportjaték el6készit6 kisjatékaiban a labdas és labda nélkili jatékosok Ures teriletre
torténé mozgasaban a kooperativ elemek alkalmazdsa

— A dinamikusan vdltozd helyzetl, tipusi és méretl célfellletet alkalmazd
kisjatékokban a védekez6 jatékos gyors helyezkedése a megvaltozott jatékhelyzethez

— Jatéktevékenységekben az egyéni és csapatvédekezés alapvet6 formdinak
(emberfogas és teriiletvédekezés) jatékhelyzethez adaptalt alkalmazasa, gyakorlasa

— Két vdlasztott sportjaték torténetének, meghatdrozé kilfoldi és magyar
személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése

— Mérkézésjatékokban és az azokat el6készitd kisjatékokban a divergens (6tletjaték) és
konvergens (posztokhoz kotott  mozgasfeladatok) gondolkodasra  épulé
feladatmegoldasok 6sszehangolt gyakorlasa

— Onallé tanuldi szabalyalkotas tanari kontrollal

— Jatékvezetés gyakorlasa

— A sportjatékok specifikus bemelegits, levezets, nyujté gyakorlatainak 6nallo

végrehajtasa

Kézilabda

A labda nélkili technikai elemek — mint az alaphelyzet, a tamadd és védekez6 labmunka,
indulasok-megdllasok, Utkozések, cselezések irdnyvaltassal és lefordulassal, felugrasok-
leérkezések — célszer( alkalmazdasa a folyamatos jatéktevékenységek soran

A figyelem megosztasat igényl6 Osszetett labdas koordinaciés gyakorlatok novekvé
sebességgel egy és tobb labdaval (pl. haromszog, négyszog, ,y” koordinacids alakzatokban)
1-1, 2-1, 2-2 elleni jatékok (labdavezetés, irdny- és iramvaltasok, induldcselek alkalmazasa)
kapura l6véssel 6sszekapcsolva

Kapura dobasok beddlésbhdl, bevetédéshdl, ejtésbdl, majd kilonbozd lendiletszerzési modot
kovetd felugrasbol, beugrasbdl a folyamatos jatéktevékenységek soran

Alapvetd szabalyok készségszint(i elsajatitdsa, alkalmazasa jatéktevékenységben
Teriletvédekezés (6-0, 5-1) alkalmazasa jatékban

A kapus-alaptechnikak alkalmazésa jatékhelyzetekben

Kosarlabda

A labda nélkili technikai elemek — mint az alaphelyzet, a tdamadd és védekez6 labmunka, a
véd6tdl vald elszakadas iram- és iranyvaltasokkal, lefordulasok, felugrasok egy és két 1abrol,
leérkezések — készségszintl alkalmazasa a folyamatos jatéktevékenységben

A mély és magas labdavezetés egyszerl formaban, majd Utemtartassal, a rovid- és
hosszuindulas, az egyitem( megallas folyamatos labdavezetésbél, a kétlitem( megallas egy
és két labdalelitésbdl, a sarkazas, a labdavezetés kdzben térténd egyszerlbb iranyvaltoztatasi
madok célszer( és hatékony alkalmazasa a mérkézésjatékokban

Elzaras-levalas gyakorlasa 2-1, 2-2, 3-3 elleni helyzetekben

Labdaataddsok kiilonb6z6 mddjainak — ndvekvé mozgdssebességgel és dinamika mellett — a
jatékhelyzethez igazitott eredményes végrehajtasa



Egy- és kétutem(i megallasbdl tempddobas gyakorlasa, alkalmazasa jatékban
Gyorsinduldsok, lerohandsok tudatos és hatékony kialakitasa, alkalmazasa a folyamatos jaték
soran
Fektetett dobas gyakorlasa emberel6nyos vagy létszdmazonos kisjatékokban
Alapvet6 szabalyok folyamatos jatéktevékenységben torténé alkalmazasa mellett a
jatékvezetés gyakorldsa
Létszamazonos mérkdzésjatékok valtozatos, tanuléi kreativitasra épllé
szabalymaddositasokkal
Roplabda
A lelités alaptechnikajanak elsajatitasa
A fels6 egyenes nyitas alkalmazasa a folyamatos jatéktevékenységben
Tavolrél érkez6 labda megjatszdsa a haldhoz kozel helyezkedé feladdhoz alkar- és
kosdrérintéssel
Helyezkedési médok automatikus felismerése a kilonb6z6 csapatlétszamu jatékokban. A 6-6
elleni jaték alapfeldllasanak ismerete
Forgdsszabaly 6nallé és tudatos alkalmazasa
A csapattdrsak kozotti kommunikacié célszerl és hatékony alkalmazasa az eredményes jaték
érdekében
Labdarugas
A labda nélkili technikai elemek — mint a mély sulyponti helyzetben térténé elinduldsok,
megallasok, iranyvaltoztatdsok, tamadd és véds alapmozgasok novekvé mozgassebesség és
dinamika (n6vekvé energiabefektetéssel) mellett — tudatos és célszerl alkalmazasa a
kisjatékokban és a mérk&zésjatékokban
Labdavezetések, -ataddsok és -atvételek megfelel6 médjainak (labfej kilénb6z6 részeivel,
talppal, combbal, mellkassal, fejjel) novekvé sebességgel, dinamikaval torténd végrehajtasa a
kisjatékokban és a mérk&zésjatékokban
Rugdsok gyakorldsa célba belsé csuddel, teljes csiiddel, kiilsé csiiddel, allitott labdaval,
mozgasbadl, valamint létszamfolényes és |étszamazonos jatékhelyzetekben
A teriiletvédekezés és emberfogdsos védekezés valtott alkalmazdsa a jatékhelyzethez igazitva
a folyamatos jaték soran
A terililetszerzéssel tortén6 emberel6nyds kisjatékokban az dres passzsavok hatékony
megjatszdsa id6kényszer alatt, a védekezd jatékos mozgasiranydnak alkalmazkodasa a
terliletszerzéssel jaré jatékhelyzetekhez
A kapusalaphelyzet gyakorldsa, guruld, félmagas és magas ivelt labdak elfogasa. Kiguritas,
kidobas, kirugds alkalmazasa a folyamatos jatékhoz igazitva

—  Floorball
Labda nélkiili és labdas technikai elemek — mint az alapdllds, a tdmadd és védd
alapmozgasok, a helyes (it6fogas, Utével valdé haladas, induldsok-megdllasok, cselezések
iranyvaltoztatdssal — alkalmazdsa kisjatékokban, mérkézésjatékokban
Labdavezetések, 4atadasok, atvételek készségszintli alkalmazdsa kisjatékokban és
mérkdSzésjatékokban
Mozgdasok passziv, félaktiv és aktiv védd ellen (2-1, 3-2)
Labdatartast fejleszt6 jatékok
A kapus és a védé jatékosok egyiittmiikddése, a kiilonbozé védekezési formak megismerése
Emberfogasos védekezés és terliletvédekezés kisjatékokban és mérk&zésjatékokban



® Létszdmeldnyos, létszdmhatranyos és |étszamazonos jatékok
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jatékrendszerek, jatékvezetés, emberel6nyo6s és létszamazonos kisjaték, elzaras-levalas, leltés, felsé
egyenes nyitas, sanc, beugrasos és felugrasos kapura l6vés, tamadd és védekez6 stratégia,
alapfelallds, pozicids jaték

TEMAKOR: Testnevelési és népi jatékok
JAVASOLT ORASZAM: 10436 6ra

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 tanulé:
— a tanult testnevelési, népi és sportjatékok oOsszetett technikai és taktikai elemeit kreativan, az
adott jatékhelyzetnek megfelel6en, célszerlien, készségszinten alkalmazza;
— jatéktevékenységét kreativitast mutato jaték- és egylttmikodési készség jellemzi
— aszabalyjatékok alkoto részese, képes szabalykovets jatékvezetésre.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Statikus és dinamikus célfeliiletek eltaldlasara torekvs, a sportjatékok specidlis
mozgastartalmaira épilé dobdsok, rugasok, Utések valtozatos tomegl és méreti
eszkdzoket felhasznalva, fokozatosan nehezedd gyakorlasi feltételek mellett egyéni
és csapatszintd célzo jatékokban

— A labdaval és egyéb eszkdzokkel torténé manipulativ mozgdsformak gyakoroltatasa
egyénileg, parban és csoportokban, torekedve a mozgdsvégrehajtas
hibaszazalékanak csokkentésére id6kényszer bekapcsoldsaval

— Az egyszer(i és Osszetett sportagi technikdk gyakorldsa a pdaros és csoportos
jatékokban (pl. valto- és sorversenyek)

— A tarté- és mozgatdrendszer izomzatanak erésitése, kiszasokat, maszasokat, statikus
helyzeteket tartalmazo valté- és sorversenyekkel, futod- és fogdjatékokkal

— A tdmadod és védob szerepek gyors valtakozasara épils, azokhoz vald alkalmazkodast
segit6 paros, csoportos verseng6 jatékok

— A védekezés és tamaddas hatékonysagat novel§ csapattaktikai elemekre épild
kooperativitast igényl6 versengd jatékok gyakorldsa

— 1-1 elleni jatékhelyzetek kialakitasara épul6 testnevelési jatékok gyakorlasa

— Onallé tanuldi szabalyalkotasra épilé (pl. célfeliilet fajtaja, atadasi modok, palya
méretei és alakja, csapatok |étszama stb...) pontszerz6 kisjatékokban a
jatékhelyzethez adaptalt tdmadod és véds szerepek gyakorlasa

— Onallé tanuldi szabalyalkotasra épiil6 kiillonbdz6 haladasi, megfogasi, kimentési
maddokat megvaldsitd fogdjatékok gyakorldsa

— Az egyszer( és vdlasztasos reakcidid6t fejleszt6 paros és csoportos manipulativ
mozgasformakkal kombinalt versengések alkalmazasa



A logikai, algoritmikus és egyéb problémamegoldé gondolkodast igénylé Gsszetett
mozgasos jatékok gyakorlasa (pl. améba valtéversenyben, tablajatékok mozgasos
valtozatban)

Néptanc — szabadon valaszthaté
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Tancok: a forgastechnika fejlesztése a kilonbozd labférészeken. A paros forgds és a

forgdastechnika fejlesztése

A dunai és tiszai tancdialektusok atismétlése, az erdélyi dialektus tananyaganak
bbvitése

Az improvizdcios készség, a stilusérzék és az el6addkészség fejlesztése, a
partnerkapcsolat fontossaga és gyakorlasa a néptanc mozgdsanyagan keresztdl

besegités, szabalykdvet6 magatartas, kreativ jaték, jatékalkotas, dinamikus és statikus célfeliiletek,
szélességi és mélységi mozgds, tdncrend, tancszok

TEMAKOR: Onvédelmi és kiizdésportok
JAVASOLT ORASZAM: 8 6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— 0nalléan képes az életben adddd, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszer(i haritdsara.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— a kilénb6z6 eséstechnikdk készségszint(i elsajatitdsa mellett a valasztott kiizd6sport specialis
mozgdasformait célszer(ien alkalmazza.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

Eletkornak megfeleld asszertivitas kialakitadsa a tdrsak irdnti tisztelet és tolerancia
megtartdsa mellett

Siker és kudarc feldolgozasa megfelel§ dnkontrollt tanusitva

Konfliktusker(ilé magatartas kialakitasa, a tamaddasok tudatos megel6zése, kikeriilése
Az el6re, hatra és oldalra torténé eséstechnikak készségszint(l elsajatitdsa

Az eséstechnikdk vezeté milveleteinek, baleset-megel6zést szolgald legfontosabb
technikai mozzanatainak atismétlése, elméleti tudatositasa

Oldalra esés, terpeszallasbdl inditott eséstechnikak készségszint(i elsajatitdsa
Kilonboz6 tamadasi technikak (lefogasok, Gtések) elleni megfeleld védekezd mozgas
adaptiv, készségszintl elsajatitasa

Dzsudogurulas alaptechnikajanak készségszintl elsajatitasa harantterpeszallasbdl
indulva, mindkét irdnyba, el6re és hatra

A grundbirkdzas alaptechnikdinak, szabdlyrendszerének adaptiv, készségszinti
alkalmazasa a kiizd6feladatokban

A kiuzddsportok specifikus bemelegité, levezetd, nyujtdé gyakorlatainak 6nalld
végrehajtasa

A tradicionalis kizdd@sportok (birkozas, okolvivas, dzsudo, karate) torténetének,
meghatdrozd hazai személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése, a sportagak
szabalyrendszerének atismétlése



Birkdzas

® A gerincoszlop mozgékonysdgat, a nyakizmok erejét nével6 birkdzdsra el6készit6 specidlis

hidgyakorlatok készségszint( végrehajtdsa
Hanyatt fekvésbdl felhidalas kéz segitségével, majd anélkil

e Hidban forgds
Birk6zo alapfogasban tars egyensulyanak kibillentése huzasok, tolasok kombindlt

alkalmazasaval

e Allasban végrehajthaté megfogasok és szabaduldsok alaptechnikdjanak jartassagszint(i

elsajatitasa a paros gyakorlatokban
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fair play, térsas felelGsségvallalas, egyéni hatdrok megismerése

TEMAKOR: Alternativ kérnyezetben lizhet6 mozgasformak

JAVASOLT ORASZAM: 10+36 6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanuldsa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— ondlléan képes az életben adddod, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszer(i haritasara.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:
— rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegén, erre — lehet6ségeihez mérten - tarsait is

motivalja;

— a szabadban végzett foglalkozdsok sordn nem csupdn Ulgyel kornyezete tisztasdgdra és

rendjére, hanem erre felhivja tarsai figyelmét is.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A sporttevékenységek és a kornyezeti hatasok 6sszefliggésrendszerének ismeretében
a pozitiv beavatkozasi stratégiak tudasanyaganak elmélyitése, gyakorlati alkalmazasa
A kilonb6z6 intenzitdsi kategoridkba tartozd egészségmegbrz6 mozgdsformak
ismeretének elmélyitése, tudatos alkalmazdsa a mindennapos életvezetésben

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

Téli és nyari rekredcidés sportok megismerése, (sielés, korcsolyazas, jégkorong,
kajakozas, turazas, turakenuzas, kerékparturak)

Szabadtéri kondipark gépeinek, fitnesztermek tudatos haszndlata. Egyszer(bb
edzéstervek 6nalld 6sszedllitasa, végrehajtasa

A szabadban végezhet6 sportagak ismeretének tovabbi bévitése (futds, gorkorcsolya,
turdzads, tajfutds erdbben, streetball, strandkézilabda, strandrdplabda, lovaglas,
montain bike, gérhoki, tenisz, falmaszas, asztalitenisz, tollaslabda, kerékparozas)
Térképolvasas alapjainak, a tdjolok megfelel6 haszndlatanak elsajatitdsa, a
turistajelzések ismerete, alkalmazdsa. Egyszer(ibb turak tervezése, vezetése

A szabad levegdn végzett mozgdsformak egészségfejleszté hatasanak, szerepének
tudatositasa
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A kUlénb6z6 rekreacids mozgasformak megismerése és alkalmazasa az élethosszig
tartd sportolds és egészséges életvitel iranti igény kialakitasahoz

Az alternativ kornyezetben (zhet6 sportok tudatos alkalmazdsa a mindennapi
stresszhelyzetek felolddsaban

Az alternativ kornyezetben (izhet6 sportdgak specifikus bemelegit6, levezetd, nyujtd
gyakorlatainak 6nallé végrehajtasa

Egy tradicionalis, természetben (zhet6 sportag torténetének, meghatdrozé magyar
személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése

tervezés, tudatossag, kihivas, kitartas, rekreacid, stresszkezelés, teljesitménytura, Orszdgos Kéktura

TEMAKOR: Uszas (Amennyiben adottak a feltételek.)
JAVASOLT ORASZAM: 4 6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanuldsa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— a szarazfoldi és az uszodai korrekciés gyakorlatait készségszinten sajétitja el, azokat tudatosan

rogziti.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulé:
— az elsajatitott egy (vagy tobb) Uszdsnemben vizbiztosan, készségszinten Uszik, a természetes

vizekben is;

— 0Onalléan képes az elkeriilhetetlen vizi veszélyhelyzetek célszer(i kezelésére;

— o6nalléan, de tanari ellen6rzés mellett végez szdmara megfelel6 uszodai tevékenységet.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A kilénb6z6 uszodai tevékenységek egészségfejleszté és egészségkarositd
tényezGinek tudataban beavatkozasi stratégidk tudatos alkalmazasa

Az 0lt6z6i rend és az uszodai magatartas, valamint a helyes higiéniai, 6ltozkodési
szokasok automatizaldsa

A kitartas, Onfegyelem és kiizd6képesség, valamint az 3all6képesség és a
monotdniat(irés tovabbfejlesztése

A balesetek megel&zésére tett intézkedések ismerete és betartasa

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

Alapvetd vizbSl mentési, életmentési ismeretek készségszintre emelése

A kordbban tanult uszasnem(ek) folyamatos gyakorlasa, technikajanak javitasa
Valasztott Ujabb Uszasnem(ek) megtanuladsa és folyamatos gyakorldsa

A tanult Uszasnemekhez kapcsolddd rajttechnikak és fordulasok elsajatitasa

A folyamatos Uszasok tavolsagdnak, id6tartamanak fokozatos novelése

Differencialt gyakorlas az egyéni fejlédésnek és a pszichés allapotnak megfelelen
Aerob alldképesség tovabbi fejlesztése az Uszas ritmusanak alakitasaval

Anaerob alloképesség tovabbi fejlesztése rovid tavok tobbszori, erGteljes lelszasaval



— Uszéversenyek. Meriilési versenyek, viz alatti Uszdversenyek
— Az Uszds specifikus bemelegitd, levezetd, nyujtd gyakorlatainak 6nallé végrehajtasa
— Avizilabdazas és egyéb vizben (izhet6 sportok megismerése
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vegyeslszas, versenyszabalyok, szauna, wellness



