Testnevelés
12. évfolyam

A készségfejlesztd iskola gyakorlati évfolyamain a testnevelés tantargy célja a minél 6nallébb
felnott élet tevékenységeinek megalapozasdban a munkavégzéshez és az egészséges életmod
folytatdsdhoz sziikséges erOnlét, alloképesség, mozgdsos ligyesség fejlesztése. A tantirgy segiti
az egészséges testi fejlodést, a motoros képességek fokozatos ligyesedését, korrigdlja az
esetlegesen jelen 1évo tartdsi €s mozgdsi rendellenességeket. A fejlesztés jatékos
mozgéasformdkon alapul, €s illeszkedik az egyéni képességekhez. A tantirgy sajatos fejlesztési
céljai az erd, az alloképesség, a gyorsasag és az ligyesség novelése, a motoros kondiciondlis, a

koordinécids és helyzetfelismerd képességek fejlesztése.

A tantargy tdmogatja a komplex személyiségfejlesztés megvalosuldsat szocialis €s emocionalis
aspektus hangsdlydval. A tantdrgy terdpids célja, hogy az értelmi fogyatékos fiatal
kondiciondlis, koordinicidés képességei €és mozgdsos cselekvésbiztonsiga folyamatosan
fejlodjék, erdsitve a szocializacids, rehabilitaciés folyamatokat, esélyt teremtve a gyakorlati

évfolyamokon val6 helytéllasra.

A tantdrgy az erkolcsi nevelés teriiletén fontos szerepet jatszik a szabdlyok, szabdlyossig

ismeretének megerdsitésében, a magatartdsszabalyozas befolydsolasdban.

Az dnismeret €s tarsas kultira fejlesztése teriiletén segiti az Onismeret, Onelfogadds képességét,

a segitségnyujtasra és elfogadasra vald torekvést.

A testi €s lelki egészségre nevelés teriiletén segiti az egészséges testmozgds és a fizikai aktivitas

irdnti igény folyamatossagat.

A tantargy tanuldsa sordn fontos a tanuldk figyelmének rdirdnyitdsa a harmonikus mozgds

szépségeire és a mozgasmiivészet vagy a sportmozgdsok esztétikumanak felismerésére.
Ha a tanulé gydgytestnevelésben vesz részt, vagy gyogytestnevelésben is részt vesz, a
gyogytestnevelés végrehajtdsa sordn a testnevelés kerettanterv adaptalhaté elemeit is

alkalmazni kell.

Ertékelés: félévente szoveges értékelés.



, .. Oraszam
TEMAKOR
12. évfolyam
1. Rendgyakorlatok, téri tajékozédas. 12 6ra
2. Gimnasztikai gyakorlatok. 24 6ra
3. Képességfejleszto gyakorlatok, jatékos feladatok. 48 o6ra
4. Labdas gyakorlatok. 36 6ra
5. Sportjatékok elemei. 60 ora
. .. e ert s as Oraszam:
Témakor 1. Rendgyakorlatok, téri tajékozodas 12 éra

A témakor nevelési- |¢ Szabdlyokat betartani, utasitdsokat minél pontosabban kovetni.

fejlesztési céljai Testi fejlesztés, téri irdnyok, eligazodas térben.

* Helyes életmdd kialakitasdanak elmélyitése.

Fejlesztési ismeretek és tevékenységek

Fejlesztési tevékenységek
» Felszolitasokra adekvatan cselekedjen: sorakozas,

irdnyvéltoztatdsok, testrészek mozgatisa (egyéni képességeknek megfelelden)
* Torekedjen a gyakorlatok minél pontosabb kivitelezésére

* Legyen szdmdara 6romforrds a mozgas

Fejlesztési ismeretek
* Sorakozas
e Jardsok
* Menetelés

e Testfordulatok

Tanul6i tevékenység

* Sorakoz6 magassag szerint.
o Jards egysoros, kétsoros, hdromsoros oszlopban, nyitodas, zarédas, helyben jaras,

jelre elindulds, megallas.




e Jarés labujjhegyen, sarkon.
e Sarkon jobbra, balra fordulatok vezényszora.
* Menetelés helyben jardssal, igazodds, sorbontds jobb, baloldal érzékelése.

* Vezényszavak megértése.

* Menetelés zenére, ritmustartds, ritmusvaltas adott jelre.

Fogalmak nyit, zdr, jobb, bal, igazodds, sorbontds, magas, alacsony
Témakor 2. Gimnasztikai gyakorlatok oraszam:
24 éra
A témakor nevelési- | Alapgyakorlatokat pontos végzése, hibdk javitdsa. [zmok erdsitése.
fejlesztési céljai

Fejlesztési Ismeretek és tevékenységek

Fejlesztési tevékenységek

* Legyen képes az alapgyakorlatokat huzamosabb ideig végezni.
« FErtse meg az egyszerii utasitasokat.

* Tudja a kéziszereket megfelelden hasznalni.

Fejlesztési ismeretek
* Két-harom mozgaselem 6sszekapcsoldsa.
» Kéziszer- és szabadgyakorlatok.

* Szakkifejezések megértése és alkalmazésa.

Tanul6i tevékenység

* Begyakorolt mozgédselemek Osszekapcsoldsa, helyben futds magas térdemelés,
terpeszallds, torzshajlitas, bokaérintés.

e Négy iitemre végzett gyakorlatok: (alapélldas, ugrds terpeszbe, kar oldalsg
kozéptartdsba, taps fej folott, vissza alapallasba, mellsd kozéptartdsba, oldalsd

kozéptartasba, terpesz, stb.)




Szalag, babzsdk, labda, medicinlabda, silyz6, buzogédny, karika, alkalmazdsaval
végzett négyiitemil gyakorlatok vezényszavak, szdmolds, zene segitségével.

Begyakorolt gyakorlatsorok zenére, a testtartds és litemtartds figyelembevételével.

Fogalmak négyiitemil gyakorlat, terpeszallés, oldalsé kozéptartds, mellsd
kozéptartds, magas tartds, négyiitemu gyakorlat, kéziszerek
megnevezése.

Témak 3. Képességfejleszto gyakorlatok, jatékos Oraszam:
cmagor feladatok 48 6ra

A témakor nevelési- |¢ Gyakorlatok kitart végzése, a hibdk javitésa.

fejlesztési céljai * Izmok erdsitése.

Fejlesztési ismeretek és tevékenységek

Fejlesztési

* A szdbeli utasitasokat értse meg és kovesse
* Legyen képes egyre hosszabb ideig egyiittmiikddni a tartdsjavitd €s izomerdsitd

gyakorlatokban.

Fejlesztési

*  Guggolas

» Kiszas

*  Maiszas

* Fiiggeszkedés

* Tavolugrés

e QGurulo atfordulas elore, hatra
o« Alléraijt, futés

* Egyenstlyozo jaras.

tevékenységek

ismeretek




Tanul6i tevékenység

* Guggol6 jaras,

* kuszds padok kozott,

* borddsfal gyakorlatok (fiiggeszkedés),

* egy labrdl elrugaszkodés tavolugras nekifutasbol,

* sorozatban gurul6 atforduldsok (gurulé atfordulas eldre sorozatban, hattal

sorozatban gurulé atfordulds, hatra),

* 4ll6 rajtbdl-versenyfutds,

* helyben rug6zasbdl elrugaszkodas,

* maszas kotélen, bordasfalon (irdnyitdssal),
* kuszas akadélyok kozott, maszas akadalyon at,

* 30-60 m-es versenyfutds allorajtbol,

* egyensulyozds talajon, padon (gerenddn) pad merevitdjén.

Fogalmak gyakorlatok megnevezése, sorozat, dllorajt, tevékenységek
megnevezése, méter
) .. , Oraszam:
Témakor 4. Labdas gyakorlatok J
36 ora

A témakor nevelési-

fejlesztési céljai

Egyre pontosabban labdét vezetni, célba juttatni (kézzel, labbal).

Fejlesztési ismeretek és tevékenységek

Fejlesztési tevékenységek

* Legyen képes a szabdlyok megértésére és a szabalykovetésre

* Tudjon egyre biztonsdgosabban labdat vezetni, elkapni, célba dobni.

* A jaték jelentsen oromforrast szamara




Fejlesztési ismeretek

e Kislabda dobas
o Ataddsok

e Labdavezetés

Tanul6i tevékenység

* Kislabda dobaés 4l16 helyzetbdl.

e (Célba dobas (kosar, kapu, céltibla).

* Egykezes, kétkezes mellsd dtadasok, kiilonbozo feladathelyzetekben.

» Viltott kézzel jarads korben akadalyok megkeriilése, labdavezetések.

* Labdavezetés (iigyesebb) labbal cél felé, akadalyok megkeriilése (irdnyitassal)
* Dobdéterpeszbdl kidobds, célba dobds, alsé felsé dobds.

* lassu futds kozben labdavezetés az tigyesebb kézzel.

Fogalmak gyakorlatok megnevezése, véltott kéz, doboterpesz, labdavezetés,
, .. cry s . Oraszam:
Témakor 5. Sportjatékok elemei )
60 ora

A témakor nevelési- |¢ Sportjatékokat jatszani, masok jatékat figyelemmel kisérni.

fejlesztési céljai * Rendszeresen sportolni.

Fejlesztési ismeretek és tevékenységek

Fejlesztési tevékenységek

* Legyen képes betartani a sportjatékok elemi szabdlyait és az eszkozoket
rendeltetésszeriien, balesetmentesen hasznalni.
* A szabdlyokat minél pontosabban tartsa be.

* Legyen képes a veszteség okozta frusztraciot kezelni.




Fejlesztési ismeretek

* Kosérlabda, roplabda, zsinérlabda

* Pingpong

* Labdartgés

¢ Tollaslabda, szivacslabda

* Kidobés

o Uszds (vizbiztonség)

* Roller, kerékpar, gordeszka, gorkorcsolya, szanké haszndlata
* Teke, kugli, bilidrd

* Kondiciondl6 gépek minél szélesebb korti alkalmazéasa

Tanul6i tevékenység

* Alapallds — megindulds - megéllas, labdavezetés kosarra dobds, védekezés,

* pingpongozas, atiités, szervalas, iitdgetés, adogatas,

* alapdllas, megindulds, megallas, labdavezetés, dtadds, kapura 16vés, labda védése,

* szivacslabda, tollaslabda iitogetés, étiités a halé masik oldalara,

* aziddjarasnak megfeleld sporteszkdzok hasznélata, az eszk6zok rendeltetésszerii
hasznalata, karbantartasa, tarolasa,

* egyéni- és csapatversenyek rendezése, kulturdlt szurkolds (eredményhirdetés, cim
megvédése, visszavago),

* Uszds, néhany uszdsnem mozdulatai, az dszds ritmusa, 1égzés javitasa.

* kondiciondl6 gépek célszerli €s szakszerli hasznalata, az erdnlét- és életmddjavitd

gyakorlatsorok elsajatitasa és napirendbe épitése.

Fogalmak sportidgak megnevezése, kosdrpalank, kosar, kosarlabda, szerva, kapu,

201, tevékenységek megnevezése, kétkezes mellso dtadas, szervalds




A tanul6 képes
Osszegzett * mozgasos tevékenységek rendszeres végezésére, az egészséges
tanuléi testi fejlodés, edzettség, teherbird képesség, az alapvetd fizikai
eredmények a 12. képességek szintjének emelése érdekében,
évfolyam végén  sporteszkozok rendeltetésszerti, balesetmentes hasznalatéra,
* sportjatékok jatszaséra (egyszerlsitett) szabalyokkal,
sportmérkodzések figyelemmel kisérésére.




