12. évfolyam

Oraszam: 140 ora.

A témakorok attekint6 tablazata:

Témakor neve Oraszdm

1. Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, relaxacio 12

2. Atlétikai jellegli feladatmegoldasok 18

3. Torna jellegli feladatmegoldasok / Aerobik 20

4. Sportjatékok 38

5. Testnevelési és népi jatékok 12

6. Onvédelmi és kiizdésportok 12

7. Alternativ kornyezetben tizhetd mozgasformak 22

8. Uszés 6
Osszes oraszam: 140

1. Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, relaxacio

Oraszam: 12 6ra

Tanulasi eredmények

A témakor tanuldsa hozzéjarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:
« Dbelsé igénytdl vezérelve, rendszeresen és tudatosan végez a helyes testtartas
kialakitasat eldsegitd gyakorlatokat

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulo:

« A gimnasztikai mozgasformak soran a realis énkép tovabbi alakitasara torekszik

. alkalmaz alapvet6 relaxacids technikakat

« képes 0nalld bemelegité, nyujtd és levezetd gyakorlatok Osszeallitasara és
vezetésére tarsainak

Fejlesztési feladatok és ismeretek

Statikus és dinamikus gimnasztikai elemekbdl gyakorlatok 06nallo tervezése és
vezetése tarsaknak

4-8 {itemii szabad-, tarsas €s kéziszergyakorlatok tervezése, vezetése a tarsaknak
Prevencios gyakorlatok 6nallo dsszeallitasa, azok tudatos gyakorlasa

A tart6- ¢€és mozgatorendszer izomzatdnak erdsitését, nyujtdsat szolgalo
edzésprogramok, tervek onalld osszedllitasa és vezetése tarsaknak

A gyakorlatvezetési modok alkalmazésa

Légzdgyakorlatok 6nalld dsszeallitasa

Kiilonb6zo testrészek bemelegitését szolgald gyakorlatok o©nallo 0Osszeallitasa,
vezetése a tarsaknak

Nyujto, stretching gyakorlatok tervezése, vezetése

Netfit felmérések elvégzése



Fogalmak: stretching, prevencio, edzésterv, gyakorlatlanc, agonista-, antagonista izmok,
aktiv és passziv nyujtas, tervezeés, vezetés

Javasolt tevékenység:

Felkésziilés a Netfit felmérésre, azok eredményes végrehajtasara

Onallé gimnasztikai gyakorlatlanc dsszeallitisa, bemutatdsa

Az élsportban alkalmazott bemelegités megfigyelése internetes feliileteken

A gybgytestnevelés-orak keretében

a gimnasztikai gyakorlatok sordn a tanulok megismerik, elsajatitjdk azokat a
gyakorlatelemeket, 2-4-8 iitem@ gyakorlatokat, amelyek az elvaltozasuk, betegségiik
pozitiv iranyli megvaltozasat eldsegité izmokat erdsiti, illetve nyujtja, tovabba
hozzajarul a bioldgiailag helyes testtartas kialakitasahoz.

Megismerik ¢s alkalmazzdk azokat a relaxacios gyakorlatokat, amelyek pozitivan
hatnak elvaltozasukra, betegségiikre.

A cél, hogy valjanak képessé¢ az elvaltozasuk, betegségiik pozitiv iranyl megvaltozasat
eldsegitd egyszeriibb gyakorlatok tervezésére tanari segitséggel, majd dnalldan.

2. Atlétikai jellegii feladatmegolddsok

Oraszam: 18 6ra

Tanulasi eredmények

A témakor tanuldsa hozzéjarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:

. rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegén

« A megismert atlétikai versenyszamok koziil kivélasztja a szdmara legkedvezdbb
mozgasformat, melyet késébbi élete soran is {izhet

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
. Onértékelése, Onismerete fejlddik
. Onmagahoz képest a legjobb teljesitményt nyljtja

Fejlesztési feladatok €s ismeretek
Onalléan tervezett sportagspecifikus bemelegités

Futasok:
o
o
o

Ugrasok:
o
o

Dobasok:
o
o

A futoiskolai gyakorlatok és futofeladatok

Folyamatos futasok 800 m-en és12 percen keresztiil

Az egészségmegOrzést, a testtomegkontrollt tAmogatd intenzitdszonaban
végzett tartdos futdsok hosszabb tava edzésprogramokba torténd
Osszeallitasa

Az ugroéiskolai gyakorlatok
A megismert ugr6 technikak gyakorlasa

Doboiskolai gyakorlatok
Kislabdahajitas és sulylokés valasztott technikaval



Fogalmak: testtomegkontroll, intenzitaszona, edzésprogram, Osszetett versenyszamok,
hétproba, tizproba, monotoniatiirés, akadalyfutas, gatfutas, kalapacsvetés, diszkoszvetés,
gerelyhajitas, harmasugras, radugras

Javasolt tevékenység:

Szabadtéri futasok, atlétika palya hasznalata.

Koordinacios 1étra hasznalata

Sziireti futoversenyre torténd felkésziilés és részvétel.

Az atlétika versenyszamaiban eredményes tanulok felkészitése a didkolimpia
versenyein vald részvételre.

A gybgytestnevelés-orak keretében

atlétikai jellegli feladatokkal tovabb fejleszthetd a tanuldk alloképessége.

A differencialt, egyénre adaptaltan megvaldsuld futod-, szokdeld- és ugrofeladatok
eldsegitik a keringési rendszer és a mozgasmiiveltség fejlesztését.

A dobodgyakorlatok differencialt alkalmazasaval jol fejleszthetd a tanuldk
torzsizomzata.

A cél, hogy a tanuldk ismerjék az atlétikai jellegi feladatok koziil a betegségiik,
elvaltozasuk szamara kontraindikalt gyakorlatokat.

3. A Torna jellegii feladatmegoldasok

Oraszam: 20 ora

Tanulasi eredmények

A témakor tanuldsa hozzéjarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:
. a torna, aerobik és tanc jellegli mozgasformakon keresztiil fejleszti esztétikai-
mivészeti tudatossagat €s kifejezoképesseégét.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
o Ondlléan képes az altala kivalasztott elemkapcsolatokbol tornagyakorlatot
Osszeallitani, majd bemutatni.

Fejlesztési feladatok €s ismeretek

A torna jellegli feladatmegoldasok szempontjabol fontos motorikus képességek szinten
tartdsa, tovabbi fejlesztése
A segitségadas készségszintii alkalmazasa
Miszokulcsoldssal maszas, vandormaszas, fliiggeszkedés
A torna jellegli feladatmegoldasok specifikus bemelegitd, levezetd, nyujtd
gyakorlatainak 6nallo 0sszeéllitasa, vezetése a tarsaknak
Tanult tincos mozgasformak, koreografidk atismétlése, gyakorlasa
Talajon:
o Osszefiiggd talajgyakorlat 6sszekotd elemekkel
Ugroszekrényen:
o Az el6z6 évfolyamokon tanultak gyakorladsa, az elugras tavolsaganak, az
ugras hosszanak €s magassaganak novelésével
Lanyoknak:
o Gerendan: Onalléan dsszeallitott 6sszefiiggd gyakorlatok



Felemaskorlaton: Onalloan dsszeallitott sszefiiggd gyakorlatok
Fiuknak:
o Gyiirin: Onalléan dsszeallitott dsszefiiggd gyakorlatok
o Korlaton: Onalloan dsszedllitott dsszefiiggd gyakorlatok

Fogalmak: torna szaknyelv, tincos mozgasformak, dinamikus egyensuly, nyujtas, 16ugras

Javasolt tevékenység:

Az osztalymiisorok tancos elemeinek gyakorlasa.

Gula épités csoportokban;
Torna témaju filmek megtekintése

A gybgytestnevelés-Oran

a torna jellegli gyakorlatok — a kontraindikalt gyakorlatok kivételével — eldsegitik a
torzsizomzat fejlesztését, a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat.

4. Sportjatékok

Oraszam: 38 ora

Tanulasi eredmények

A témakor tanuldsa hozzéjarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatasi szakasz végére:
« Mmegtaldlja az egyéni adottsdgainak és érdeklddési korének leginkdbb megfeleld
sportjatékot akar rekreacids célbdl is.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanuld:

. a tanult sportjatékok Osszetett technikai és taktikai elemeit kreativan, az adott
jatékhelyzetnek megfelelden, célszeriien, készségszinten alkalmazza;

«  keépes sportjatékok szervezésére és a szabalykoveto jatékvezetésre.

Fejlesztési feladatok és ismeretek

Valasztott sportjatékok sportagspecifikus technikai és taktikai elemeinek,
szabalyainak alkalmazasa
A folyamatos csapatjaték kialakitasa a tanulok altal 6nalloan szervezett csapatokkal
A sportjatékok torténetének meghatarozo kiilfoldi és magyar személyiségeinek,
olimpikonjainak megismerése
Meérkozésjatékokban kreativ és tudatos jatékelemek egyiittes alkalmazasa
Onallé tanulodi szabalyalkotas tanari kontrollal
Jatékvezetés gyakorlasa
A sportjatékok specifikus bemelegitd, levezetd, nyajté gyakorlatainak ©6nallo
Osszeallitasa, vezetése tarsaknak
Kézilabda
o Onalloan szervezett keretek kozott a jaték dinamikéjara jellemzd ritmust
mérkézések, alkalmazva az elsajatitott csapattaktikai és technikai elemeket.
Kosarlabda
o Onalloan szervezett keretek kozott a jaték dinamikéjara jellemzd ritmust
mérkdzések, alkalmazva az elsajatitott csapattaktikai és technikai elemeket.



Roplabda
o Onalldan szervezett keretek kozott a jaték dinamikajara jellemzd ritmusa
mérkdzések, alkalmazva az elsajatitott csapattaktikai és technikai elemeket.
Labdarugas
o Onalldan szervezett keretek kozott a jaték dinamikajara jellemzd ritmusa
mérkdzések, alkalmazva az elsajatitott csapattaktikai és technikai elemeket.

Fogalmak: jatékszervezés, jatékvezetés, tamado - és védekezo stratégia, vegyes védekezés

Javasolt tevékenység:

A labdajatékokban eredményes tanulok felkészitése a didkolimpia versenyein vald
részvételre.

Hazi bajnoksagok szervezése, lebonyolitasa, torndkon vald részvétel

Hagyomanydrzd rendezvényeink megszervezése, lebonyolitdsa (kampanynapi sportok,
Berze-kupak, Nosztalgia foci, X perces foci tanar-didk mérkézések)

A Berze DSE labdas szakosztalyainak miikodtetése

Meérkdzések megfigyelése €s értékelése

A gybgytestnevelés-orak keretében

a kiilonb6zé mozgasszervi elvaltozéassal, illetve belgydgyaszati betegséggel
rendelkezo 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
iranyl megvaltozasat.

A gyogytestnevelés-ora keretében a sportjatékok rekredcios lehetdségként és az
¢lethosszig tartd fizikai aktivitasra valo felkésziilés részeként jelennek meg.

5. Testnevelési és népi jatékok

Oraszam: 12 o6ra

Tanulasi eredmények

A témakor tanulasa hozzéjarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatasi szakasz végére:
. Asikert és a vereséget is sportszeriien €lje meg.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

- atanult testnevelési, népi jatékok Osszetett technikai és taktikai elemeit kreativan,
az adott jatékhelyzetnek megfelelden, célszerlien, készségszinten alkalmazza;

. Onalloan is képes jatékok szervezésére levezetésére.

Fejlesztési feladatok €s ismeretek

A védekezés és tamadéas hatékonysagat ndveld csapattaktikai elemekre épiild
kooperativitast igényld versengd jatékok onalld szervezése
Onallo tanuloi szabalyalkotéasra és jatékvezetésre €épiild testnevelési - €s népi jatékok

Fogalmak: besegités, szabalykdvetd magatartas, kreativ jaték, jatékalkotas, jatékvezetés



Javasolt tevékenységek:

Jaték gylijtemény bovitése
Meghivasos versenyek-, villamtornék szervezése

A gybgytestnevelés-orak keretében

a kiilonbozé mozgasszervi elvaltozassal, illetve belgyogyaszati betegséggel
rendelkezd tanulok megismerkednek azokkal a testnevelési és népi jatékokkal,
amelyeket elvaltozasuktol, illetve betegségiiktol fliggetleniil végezhetnek.

A megismert testnevelési és népi jatékok adekvat alkalmazasa eldsegiti a rendszeres
testedzés beépitését a mindennapi é€letbe, az egészségi allapot €s a teljesitOképesség
pozitiv irdnyl megvaltozasat, a testedzéssel kapcsolatos pozitiv attitiid kialakitasat.

6. Onvédelmi és kiizdésportok

Oraszam: 12 ora

Tanulasi eredmények

A témakor tanuldsa hozzéjarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
. Onalloan képes az elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszert haritasara.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulo:
o a kiillonbozd eséstechnikdk készségszintli elsajatitisa mellett a véalasztott
kiizdésport specialis mozgasformait célszertien alkalmazza.

Fejlesztési feladatok és ismeretek

Eletkornak megfelelé asszertivitas kialakitasa a tarsak iranti tisztelet és tolerancia
megtartdsa mellett
Siker és kudarc feldolgozasa megfelel6 onkontrollt tantsitva
Konfliktuskeriild magatartas kialakitdsa, a timadasok tudatos megel6zése, kikertilése
Az eséstechnikak vezeté miiveleteinek, baleset-megel6zést szolgalo legfontosabb
technikai mozzanatainak atismétlése, elméleti tudatositasa
Kiilonb6zo tamadasi technikak elleni megfeleld védekez6 mozgas elsajatitasa
Dzstdogurulas alaptechnikdjanak készségszintli elsajatitdsa harantterpeszallasbol
indulva,
A grundbirkézas  alaptechnikdinak, szabalyrendszerének  alkalmazdsa a
kiizdéfeladatokban
Birkozas

o Birk6zo alapfogasban tars egyensulyanak kibillentése huzasok, tolasok

kombinalt alkalmazasaval

o Péros foldharcjatékok

o Allasban végrehajthato megfogasok és szabadulasok paros gyakorlatokban
Dzstdo

o Eséstechnikak gyakorlasa

Fogalmak: fair play, tarsas felelosségvallalas, egyéni hatarok megismerése, onkontroll,
asszertivitas



Javasolt tevékenységek:

Vérosunkban mukodd kiizdésport egyesiiletek meghivasa bemutatd foglalkozasok
tartasara
Villam kiizdéversenyek szervezése-, vezetése

A gyodgytestnevelés-oran a tanuld

megismeri az onvédelmi és kiizddsportok azon technikai gyakorlatait, amelyek az
egészségi allapotaval kapcsolatban nem ellenjavalltak és alkalmazasukkal névelheti a
tartd- €s mozgatdszervrendszer izomzatdnak erejét, fejleszti az alloképességét és
mozgasmiiveltségét.

A kiilonboz6 technikai gyakorlatok elésegitik a rendszeres sport €s testmozgas
megszeretését, az adekvat onvédelmi €s kiizddsport kivalasztasat.

7. Alternativ kérnyezetben tizheté mozgdsformdak

Oraszam: 22 ora

Tanulasi eredmények

A témakor tanuldsa hozzéjarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:
. nyitott az alapvetd mozgasformak Ujszerli és alternativ kdrnyezetben torténd
végrehajtasara.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulo:

. rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegén;

. a szabadban végzett foglalkozdsok soran nem csupan iigyel kornyezete
tisztasagara €s rendjére, hanem erre felhivja tarsai figyelmét is.

Fejlesztési feladatok €s ismeretek

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

Evszaknak megfeleld rekreacios sportok lehetéségeinek boviild alkalmazasa

Erdei tornapalyék, szabadtéri kondipark gépeinek, fitnesztermek tudatos hasznalata.
Egyszerlibb edzéstervek 6nallo dsszeallitasa, végrehajtasa

A szabadban végezhetd sportagak ismeretének tovabbi bdovitése

Kiilonb6z6 1) rekredcids mozgasformak megismerése és alkalmazéasa az élethosszig
tarto sportolds és egészséges ¢€letvitel iranti 1igény kialakitdsadhoz

Az alternativ kornyezetben {izhetd sportok tudatos alkalmazdsa a mindennapi
stresszhelyzetek feloldasaban

Az alternativ kdrnyezetben lizhetd sportagak specifikus bemelegitd, levezetd, nyujto
gyakorlatainak 6nall6 szervezése, vezetése tarsaknak

Fogalmak: tervezés, tudatossag, kihivas, kitartas, rekreacio, stresszkezelés

Javasolt tevékenységek:

Ejszakai tura,
Testnevelés ordk a korcsolyapélyan, teniszpalyan
Parasportnap szervezése



e Kéktiran vald részvétel
e [skolai kondicionald terem hasznalata

A gyodgytestnevelés-orak keretében

o a szabadtéri foglalkozasok sordn a kiilonbdz6 mozgasszervi elvaltozassal, illetve
belgyodgyaszati betegséggel rendelkez6 tanuldk olyan testgyakorlatokkal, sportokkal
ismerkednek meg, amelyeket elvaltozasuk, illetve betegségiik ellenére végezhetnek.

« A megismert szabadban végzett sportok, testgyakorlatok adekvat alkalmazésa
eldsegiti a rendszeres testedzés beépitését a mindennapi életbe, az egészségi allapot és
a teljesitoképesség pozitiv iranyd megvaltozasat.

8. Uszas
Oraszam: 6 ora
Tanulasi eredmények

A témakor tanuldsa hozzéjarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:

. Betartja az iszassal dsszefliggd balesetvédelmi utasitdsokat, valamint az uszoda,
fiird6 viselkedési szabalyait;

«  Megismerje a vizbdl mentés alapjait.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulo:
« Az elsajatitott uszasnemekben vizbiztosan Uszik, a természetes vizekben is;
« Onalloan képes az elkeriilhetetlen vizi veszélyhelyzetek célszeri kezelésére.

Fejlesztési feladatok és ismeretek

« A balesetek megeldzésére tett intézkedések ismerete és betartasa

« Alapvetd vizbdl mentési, életmentési ismeretek készségszintre emelése
« A folyamatos Uszasok tavolsadganak, id6tartaméanak fokozatos novelése
« Aerob alloképesség tovabbi fejlesztése

o vizilabdazas és egyéb vizben lizhetd sportok végzése

Fogalmak: vegyesuszas, versenyszabalyok, szauna, wellness, aquafitness.

Javasolt tevékenységek:

e Az uszoda teriiletén levé egyéb sportlétesitmények megismerése, haszndlata,
strandroplabda, strandkézilabda, strandfoci

e Szauna, jakuzzi helyes hasznalata

A gyodgytestnevelés-oran

o akiilonbozd tiszasnemek technikajavitd gyakorlatai, valamint az egyéb vizben végzett
gyakorlatok alkalmazasaval, a tanulo elvaltozasainak figyelembevételével valosul
meg a tartd- és mozgatdszervrendszer izomzatanak erdsitése, a légzdrendszer
fejlesztése, az alloképesség novelése.



o A tanulok tanari segitséggel, majd 6nalldan tudnak 6sszeallitani sz6 feladatsorokat,
amelyek elOsegitik betegségiik, elvaltozasuk pozitiv irdnyu megvaltoztatasat.

Gyogytestnevelés

Oraszam: A jogszabéalyokban rogzitettnek megfelelden

Tanulasi eredmények

A témakor tanuldsa hozzéjarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:

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

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

onalloan képes az elkeriilhetetlen vizi veszélyhelyzetek célszerii kezelésére;

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

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

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulo:

belsd igénytdl vezérelve, rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas
kialakitasat eldsegité gyakorlatokat;

mindennapi tevékenységének tudatos részévé valik a korrekcios gyakorlatok
végzése;

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

ismer és alkalmaz alapvetd relaxacios technikékat;

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

Fejlesztési feladatok és ismeretek

o A gyogytestnevelés fejlesztési feladatai megjelennek a kiilonb6zd témakorokbe
agyazottan, azok szerves részeként. Az ott felsorolt feladatok végrehajtdsa soran,
illetve azokon kiviil az alabbi fejlesztési feladatokat kell megvalositani:

o A helyes légzéstechnika elsajatitasa

o A helyes testséma kialakitasat szolgaldo gyakorlatok pontos végrehajtasa
segitségadassal, majd anélkiil

o A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat szolgald gyakorlatok
tervezése, megtartasa

o Osszetett korrekciés gimnasztikai gyakorlatok pontos elsajatitasa,
egyszerlibb és Osszetettebb gyakorlatok Osszeallitdsa tanari kontrollal, a
gyakorlatok 6nallé végrehajtasa

o A tartd- és mozgatoszervrendszer izomzatanak, mozgékonysaganak,
hajlékonysaganak fejlesztését szolgalo kiillonbozd testgyakorlatok tudatos,
pontos végrehajtasa, egyszeriibb és Osszetettebb gyakorlatok Osszeallitasa
tanari kontrollal

o Az alloképesség-fejlesztés jelentdségének felismerése, kitartasra nevelés



o Mozgés- ¢és terheléshatarok megismertetése, azok novelését szolgald
tevékenységek megismerése, végrehajtasa

o Az egészségi allapot valtozasat pozitivan és negativan befolyasolo,
kontraindikalt mozgasok megismerése a kiilonb6z6 testgyakorlatok
elsajatitasan keresztiil

o A betegség, illetve elvaltozas javitasat szolgalo uszasok €s vizben végzett
gyakorlatok elsajatitasa, rovidebb edzésprogramok Osszeallitisa tandri
segitséggel

o A gyogytestnevelés specifikus bemelegitd, levezetd, nyujtd gyakorlatainak
0nallo végrehajtasa

o A gerinc elvaltozasaihoz, a legalapvetobb belgyogyaszati betegségek
kialakulasdhoz vezetdé karos ¢életviteli szokasok tudatdban a pozitiv
beavatkozasi stratégidk alkalmazasa a mindennapi életvezetésben

Fogalmak: edzéstervezés, tudatos életvitel

Javasolt tevékenységek:

e A média feliileteken elérhetd prevencios €s rehabilitdcios mozgasformak felderitése és
egyéni igényekhez igazitott alkalmazasa

¢ A tanult mozgasformakban rejlé korrekcids és rekreacids lehetdségek hasznositsa.



