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7-8. évfolyam

A pubertdskorba 1ép6 tanuldk testalkati, pszichomotoros és lelki értelemben egyarant jelentGs
valtozasokon mennek keresztiil. A fiiknal jelentkezé erételjes megnyulasi szakasz a mar stabilizalédott
mozgaskészségek, koordindcids képességek szinvonalat ronthatja, mig a lednyok testalkati
atrendezédése inkabb kondicionalis értelemben okozhat teljesitményromlast. Kiilonosen kiemelendd
az aerob alloképesség visszaesése, amely tobbek kdzott a lednyok megvaltozott érdeklédési korébdl
addédé mozgasigény-csokkenés eredménye. A két nem kozotti testalkati eltérés a terhelhet6ség
kilonbségében is jelent6sen megmutatkozik.

Ebben a korban a kondicionalis fejlesztés egyre inkdbb kilénvalik a koordinaciés képzéstdl. Ezzel
parhuzamosan a motivalas eszkdzeként a tudatositds, az ok-okozati Osszefliggések feltarasa, a
mindennapi életben torténé hasznalhatdsdg megemlitése egyaradnt belsé motivacids tobbletet nyujt.
A serdil6korra tehet6 a mozgasszervi betegségek szdmanak ugrasszerl névekedése. Ebbdl kiindulva
kiemelt szerepet kell szanni a sajat testtomeget felhasznald vagy kisebb sulyld eszkdzokkel tdmogatott
relativer6-novelésnek, de kiilonésen a torzsizom er6-alléképessége javitasanak, valamint az aerob
alloképesség fejlesztésének. A koordinacids képzés terén szenzitiv id6szaknak tekinthet6 a téri-
tdjékozddd és az Osszekapcsoldsi-atallasi képesség fejleszthetésége. SerdilGkorban a fidk izileti,
izomzati mozgékonysaga jelent6sen visszaeshet, melynek mértékét rendszeres gyakorlassal
mérsékelhetjik. A sportjatékok oktatdsdban a nagyobb létszdmmal végzett jatékok Gsszetettebb
taktikai lehet6ségei egyre jobban kihaszndlhatdk, mikdzben csoportos feladatokkal a szabalykéveté
magatartasforma, a tarsak elfogadasa, az egylittm(kodés készségszinten realizalédhat.

A nevelési-oktatasi folyamatok soran a tanuldk szélsGséges és hulldmzd érzelmi dllapota a
pedagdgustdl — a kovetkezetesség betartdsa mellett — nagyfoku tiirelmet és elfogadast igényel. Ez
megfelel6 rugalmassagot, empatiat feltételez az értékelés és az osztalyozas teriletén is. A gondolkodas
fejlesztését szolgald deduktiv jellegli tanuldsi helyzetek egyre nagyobb ardnyban alkalmazhatdk. A
tanuldk az elméleti ismereteik gyarapodasaval tudatosabban kezdik értelmezni az egészségorientalt
képességeiket felmérs tesztek eredményeit, mikdzben felismerik erésségeiket és hianyossagaikat.

Az Onvédelmi és klizd6sportok teriiletén a kondiciondlis képességek fejl6désével parhuzamosan
bekapcsolddik az oktatdsba a technikdak mozgasdinamikajanak célszerlii novelése, a megfelel
balesetvédelmi el6irdsok és kovetelmények fokozott megtartdsa mellett. Mivel a tanuldk altal
kivitelezett technikdk egyre erdsebbek, folyamatos hangsuly van a tarsak iranti tisztelet, tolerancia
gyakorldsan, valamint a maximalis dnkontroll megvaldsitasan. A tanari iranyitas kiemelt jelentéséget
kap a nyilt készséget feltételez6 mozgdsformaknal.

A gyodgytestnevelés gyakorlatainak végrehajtasa eléri a készségszintet. Egyik f6 cél a tanuldk
mozgasszervi elvaltozasat és betegségét illetéen a javito, korrigald gyakorlatok, valamint az optimalis
aerob terhelést szolgalé mozgasformdak tudatos alkalmazdsa a mindennapi életben. Emellett cél a
megismert szabadidGs és sportjatékok adaptiv alkalmazasa az egészségi allapot javitasa érdekében.
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A testnevelés tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:

MOZGASKULTURA-FEJLESZTES

a tanult alapveté mozgdsformak kombinacidibdl allé cselekvéssorokat valtozé térbeli, id6beli,
dinamikai feltételek mellett készségszinten kivitelezi;

a tanult mozgasforma készségszintli kivitelezése kozben fenntartja érzelmi-akarati
erGfeszitéseit;

minden sporttevékenységében forma- és szabdlykovetS6 attitliddel rendelkezik, ez

tevékenységének automatikus részévé valik.

MOTOROSKEPESSEG-FEJLESZTES

a motoros képességeinek fejl6dési szintje révén képes az 6sszhang megteremtésére a
cselekvéssorainak elemei kozott;

relativ erejének birtokaban képes a sportagspecifikus mozgdstechnikdk koordinadlt,
készségszint( kivitelezésére;

valtozo kornyezeti feltételekhez célszerlien illeszked6 végrehajtasra;

a (meg)tanult er6-, gyorsasag-, alléképesség- és Ugyességfejleszt6 eljardsokat tanari
irdnyitassal tudatosan alkalmazza.

VERSENGESEK, VERSENYEK

a versengések és a versenyek kdzben tolerans 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 kiilonb6z8 veszély- és baleseti forrasok elkeriilésére;

tanari segitséggel, egyéni képességeihez mérten, tervezetten, rendezetten és rendszeresen
fejleszti keringési, légzési és mozgatdorendszerét;

ismeri a tanult mozgasformak gerinc- és iziiletvédelmi szempontbdl helyes végrehajtasat;

a csaladi hattere és a kozvetlen kornyezete adta lehetGségeihez mérten tervezetten,
rendezetten és rendszeresen végez testmozgast.

EGESZSEGES TESTI FEJLODES, EGESZSEGFEJLESZTES

a higiéniai szokdsok terén teljesen 6nalld, adott esetben segiti tarsait;
az életkoranak és alkati paramétereinek megfelel6en tervezett, rendezett és rendszeres,
testmozgdssal 6sszefliggs taplalkozasi szokdsokat alakit ki.
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A 7-8. évfolyamon a testnevelés tantargy alaporaszama: 340 6ra

A témakorok attekinto tablazata:

Témakor neve

Javasolt draszam

Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, relaxacio 36
Atlétikai jellegl feladatmegoldasok 46
Torna jellegti feladatmegolddsok 46
Sportjatékok 70
Testnevelési és népi jatékok 34
Onvédelmi és kiizdSsportok 40
Alternativ kornyezetben (zheté mozgdsformak 32
Uszas 36

Osszes 6raszam: 340

A témakorok attekint6 tablazata: 7. EVFOLYAM

Témakor neve

Javasolt draszam

Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencid, relaxacio 18
Atlétikai jellegli feladatmegoldasok 27
Torna jellegli feladatmegolddsok 27
Sportjatékok 45
Testnevelési és népi jatékok 17
Onvédelmi és kiizd6sportok 20
Alternativ kérnyezetben (izheté mozgasformak 16

Uszas

3.-5. évfolyamon
valésul meg

Osszes draszam:

170

A témakorok attekint6 tablazata: 8. EVFOLYAM

Témakor neve

Javasolt draszam

Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, relaxacio 18
Atlétikai jellegl feladatmegoldasok 27
Torna jellegli feladatmegoldasok 27
Sportjatékok 45
Testnevelési és népi jatékok 17
Onvédelmi és kiizd8sportok 20
Alternativ kornyezetben (izheté mozgasformak 16

Uszas

3.-5. évfolyamon
valésul meg

Osszes draszam:

170
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TEMAKOR: Gimnasztika és rendgyakorlatok - prevencio, relaxacié
JAVASOLT ORASZAM: 18 6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatasi szakasz végére:

— tervezetten, rendezetten és rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartds
kialakitasat el6segit6 gyakorlatokat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

— megnevez és bemutat egyszer( relaxacios gyakorlatokat;

— a mindennapi sporttevékenységébe tudatosan beépiti a korrekcids gyakorlatokat;

— a helyes testtartds egészségre gyakorolt pozitiv hatdsai ismeretében 6nalldan is kezdeményez
ilyen tevékenységet.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

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

4-8 Utemd{ szabad-, tarsas és kéziszergyakorlatok ismertetés utdni pontos és rendszeres
végrehajtasa, alkalmazasa

5-6 gyakorlatbdl allé gimnasztikai gyakorlatok 6sszedllitasa, végrehajtdsa tandri kontrollal

A bemelegités és a harmonikus er6fejlesztés egészségmegbrzé hatdsanak tudatositdsa,
alapelveinek elsajatitasa

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

Menet- és futasgyakorlatok kilonb6z6 alakzatokban

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

A biomechanikailag helyes testtartds kialakitasat elGsegit6 gyakorlatok 6sszeallitdsa, azok
gyakorldsa

A tarté- és mozgatérendszer izomzatdnak erdsitését, nyujtasat szolgadld gyakorlatok 6nallé
Osszedllitdsa, azok helyes végrehajtasa

Légz6gyakorlatok végrehajtasa

A gyakorlatvezetési mddszerek megértése, a gyakorlatok tandri utasitdsoknak megfelel6
végrehajtasa, alkalmazasa

A kilénb6z6 mozgatérendszeri sériilések megel6zését, rehabilitacidjat érinté elemi szinti
alapelvek, eljarasok megismerése

Kalénb6z6 testrészek bemelegitését szolgdld gyakorlatok ko6zos, majd 06nallé Gsszeallitasa,
végrehajtdsa

A nyugalomban lévé és bemelegitett izomzat tulajdonsagainak megismerése, a faradt izmok
lehetséges sériiléseinek (izomhuzddas, izomszakadas, izomgorcs, izomlaz) ok-okozati tényezék
szerinti beazonositasa
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— A terhelések utan végzett nyljté hatasu gyakorlatok jelentéségének ismerete, azok Osszedllitasa
tandri segitséggel

— A mindennapi stressz fogalmi keretrendszerének ismeretében a pozitiv megkiizdési stratégiak
tanari segitséggel torténd alkalmazdsa

— Az egyszer(bb relaxacids technikak elsajatitasa és alkalmazasa

— Osszetett  gimnasztikai  gyakorlatok, illetve  egyszer(ibb  gimnasztikai  gyakorlatok
Iépéskombindacidkkal zenére

FOGALMAK

menet- és futdsgyakorlatok; oszlop-, sor-, kdr-, szétszort alakzat; utasitas, széban kozlés, bemutatas,
bemutattatds, relaxdacio, stresszkezelés, szergyakorlatok

A gyogytestnevelés-orak keretében a gimnasztikai gyakorlatok sordn a tanuldk ismerik, elsajatitjak
azokat a gyakorlatelemeket, 2-4-8 litemd( gyakorlatokat, amelyek az elvdltozadsuk, betegségiik pozitiv
iranyu megvaltozasat eldsegitd izmokat erdsiti, illetve nyujtja, tovabba hozzdajarul a bioldgiailag helyes
testtartds kialakitdsahoz. Megismerik és alkalmazzak azokat a relaxacids gyakorlatokat, amelyek
pozitivan hatnak elvaltozasukra, betegségiikre.

TEMAKOR: Atlétikai jellegii feladatmegoldasok
JAVASOLT ORASZAM: 27 Ora

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— arajttechnikakat a jatékok, a versengések és a versenyek kozben készségszinten haszndlja;
— ellenérzott tevékenység keretében rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegén,
egyuttal tudatosan felkészil az idGjaras kellemetlen hatdsainak elviselésére sportolas kdzben;
— tervezetten, rendezetten és rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartds
kialakitasat el6segit6 gyakorlatokat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— futdtechnikaja — 6sszefliggb cselekvéssor részeként — eltérést mutat a vagta- és a tartos futds
kdzben;
— magabiztosan alkalmazza a tdvol- és magasugrds, valamint a kislabdahajitas és sulylokés —
szdmara megfelel6 — technikait.
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FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A futdé-, dobd- és ugrdiskolai gyakorlatok mozgdskészség-, mozgasképesség- és
egészségfejlesztésben betdltott szerepének tudatositdsa

— Futdiskolai gyakorlatok (taposé futas, ollézd futds, saroklendités, térdemelés, keresztezé futas),
futofeladatok (repllé és fokozd futds) kilonb6zd irdnyokba és kombindcidkban, variacidkban,
egyenes vonalon, iveken és iranyvaltassal

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

— A tartés futds egészségmegbrz6, idedlis testtomeg elérését, megtartdsat elGsegitd
intenzitaszénajanak megismerése, ellendrzése (pulzusmérés)

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

— Ugrdiskola-gyakorlatok kis és kdzepes lendiiletbdl (indidanszdkdelés, indianszokdelés azonos labrdl
2-4 |épésre, indidnszokdelés sasszéval el6re és felugrasra torekedve, egy- és hdromlépéses
sorozatelugrasok, szokdelések, ugrasok sorozatban akadalyokon és akadalyok felett egy és paros
l[dbon

— Dobdgyakorlatok konnyitett és nehezitett szerekkel egy és két kézzel, rogzitett helyzetbdl és
lendiiletbdl tarshoz, célra és tavolsagra

— Tavolugras kozepes (6—10 l|épés) és hosszabb (10-14 [épés) nekifutassal, 1épd technikaval
homokba, szivacsba, emelt elugré helyrél és elugré gerendardl

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

— Sulylokés 3—4 kg-os szerrel, egy kézzel helybdl szembél és oldalrédl, oldalt beszokkenéssel vagy
hattal becsuszassal

— Kislabdahajitds 5-7 lépéses dobdritmussal, két-harom keresztlépéssel célra és tavolsagra

— Az atlétika jellegl feladatmegolddsok specifikus bemelegit6, levezet6, nyujtéd gyakorlatainak
Osszeallitdsa és végrehajtasa tanari kontrollal

— Egyénileg valasztott harom versenyszam eredményre torténé végrehajtasa

— Az atlétika sportagtorténetének, vilagcsucsainak, kiemelked6 kilfoldi és magyar személyiségeinek,
olimpikonjainak megismerése

FOGALMAK

flop technika, olimpiai versenyszamok, vilagcsucs, résztav, pihen6ids; nyugalmi, munka- és terheléses
pulzus; valtogatott iramu futas, ferde hajitds, fliggbleges és vizszintes vektor, tamaszhelyzet,
koordinacid, kondicio

A gyogytestnevelés-oran atlétikai jellegli feladatokkal tovabb fejleszthetd a tanuldk alléképessége.
A differencialt, egyénre adaptaltan megvaldsulé futd-, szokdelS- és ugréfeladatok elGsegitik a keringési
rendszer és a mozgasmiveltség fejlesztését. A dobdgyakorlatok differencialt alkalmazdasaval jol
fejleszthet6 a tanuldk térzsizomzata.

TEMAKOR: Torna jellegii feladatmegoldasok
JAVASOLT ORASZAM: 27 éra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
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— tervezetten, rendezetten és rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas
kialakitasat el6segit6é gyakorlatokat;

— amindennapi sporttevékenységébe tudatosan beépiti a korrekcids gyakorlatokat;

— ahelyes testtartds egészségre gyakorolt pozitiv hatdsai ismeretében 6nalldan is kezdeményez
ilyen tevékenységet;

— a torna, a ritmikus gimnasztika, tadnc és aerobik jellegli mozgdsformakon keresztiil tanari
iranyitas mellett fejleszti esztétikai-mivészeti tudatossagat és kifejezGképességét.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

— segitségadassal képes egy-egy dltala kivalasztott tornaelem bemutatasdra és a tanult
elemekbdl 6nalléan alkotott gyakorlatsor kivitelezésére.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A torna jellegl mozgdsformak egészségfejlesztd szerepének tudatositdsa

A torna jellegli feladatmegoldasok statikus és dinamikus er6fejleszté gyakorlatai fébb
izomcsoportokat érinté hatasainak beazonositasa

A téri tdjékozddd képesség és egyensulyérzék, valamint a torna jellegl feladatmegolddsok
szempontjabdl fontos motorikus képességek (erd, izileti mozgékonysag, izomérzékelés) tovabbi
fejlesztése

A gyakorlas biztonsagos korilményeinek megteremtése, a segitségadas elsajatitasa

Az 6nkontroll, az egytttm{kodés és a segitségnyujtds fontossaganak kialakitasa

A helyes testtartas, a koordinalt mozgds és az er6kozlés 6sszhangjanak megteremtése
Differencidlt gyakorlas a testalkatnak, az egyéni fejl6édésnek és a pszichés allapotnak megfelel6en
(Csak lanyok) Gimnasztikus — l|épéseket, jarasokat, testsuly-athelyezéseket, szokkenéseket,
ugrasokat, fordulatokat tartalmazé — gyakorlatok kivitelezése

A tornagyakorlatok nemre jellemz6 6sszekot6 elemeinek megismerése

A rendelkezésre all6 és a célnak megfelel6 tornaszereken statikus testhelyzetek, tamldzasok,
tdmaszcserék, lendiletek, ellendilések, fellendilések, fel-, le- és atugrasok végrehajtasa
(Valaszthatd anyagként) Alapvets ugrasok elsajatitasa minitrampolinon vagy gumiasztalon

A torna jellegl feladatmegoldasok specifikus bemelegité, levezet, nyujté gyakorlatainak
Osszedllitasa és végrehajtasa tanari kontrollal

A néi és férfitorna meghatdrozéd kilféldi és magyar személyiségeinek, olimpikonjainak
megismerése

Talajon:
e Guruléatforduldasok el6re-hatra, kilonboz6 testhelyzetekbdl kiilonbozd testhelyzetekbe;
guruléatforduldsok sorozatban is

e Fejallas kilonb6z6 kiinduld helyzetekbdl, kiilonbozé labtartasokkal

e Fellendiilés futdlagos kézallasba, gurulas el6re

e Kézen atfordulds oldalra, mindkét irdnyba, megkdozelitleg nyujtott testtel
® Repil6 guruldatfordulas néhany lépés nekifutasbal (fiuk)

e (Csusztatas nyujtott Glésbdl hason fekvésbe és vissza (lanyok)

o Vetddés mellsd fekvGtamaszbdl nydjtott Glésbe (fiuk)

e (Osszefliggé talajgyakorlat dsszekots elemekkel

Ugrészekrényen:
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e Keresztbe allitott ugrdoszekrényen guggolo atugras
® Hosszaba allitott ugrdszekrényen felguggolas, leterpesztés
e Guruléatfordulas elére ugrédeszkardl torténd elrugaszkodassal
— Gerendan:
e Erintdjaras; harmas Iépés fordulatokkal, szokdelésekkel is; mérlegallds; jaras guggolasban;
tdmaszhelyzeten at fel- és leugras
e Flggéleges replilés kilonbozd kiinduld helyzetekbdl
e Onalléan dsszedllitott dsszefliggs gyakorlatok
—  Gy(rdn:
e (Fiuknak) Magas gylriln: alaplendiilet; zsugorlefiiggés; lendiilet el6re zsugorlefliggésbe;
zsugorlefliggésbdl ereszkedés hatsoé lefliggésbe; homoritott leugrds hatra, lendiletbdl
e (Lanyoknak) Erint6 magas gy(ir(in: lendiiletek elSre-hatra; fellendiilés lebegéfiiggésbe;
zsugorlefliggés; ereszkedés hatso fliggésbe; fliiggésben lendilet hatra, homoritott leugras
® Maszdkulcsoldssal maszas (rddon, kotélen), vdndormaszas felfelé és lefelé; fliggeszkedési
kisérletek felfelé; maszéversenyek

FOGALMAK
futdlagos kézallds, csusztatds, vet6dés, 6sszekotd elemek, eréfejlesztés, izomcsoport

A gyogytestnevelés-oran a torna jellegli gyakorlatok, a kontraindikalt gyakorlatok kivételével,
el6segitik a torzsizomzat fejlesztését, a biomechanikailag helyes testtartds kialakitasat.

TEMAKOR: Sportjatékok
JAVASOLT ORASZAM: 45 6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— arajttechnikakat a jatékok, a versengések és a versenyek kézben készségszinten hasznalja;
— egészséges versenyszellemmel rendelkezik, és tandri iranyitas vagy ellenérzés mellett képes a
jatékvezetésre.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— asportjatékok el6készité kisjatékaiban tudatosan és célszerlien alkalmazza a technikai és taktikai
elemeket;
— a testnevelési és sportjaték kozben célszer(i, hatékony jaték- és egylttmuikodési készséget
mutat;
— a tanult testnevelési és népi jatékok mellett folyamatosan, jol koordinaltan végzi a valasztott
sportjatékokat.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Két valasztott sportjaték alapveté sportdgspecifikus technikai és alaptaktikai elemeinek,
szabalyainak készségszint( elsajatitasa, alkalmazasa

— A folyamatos csapatjaték kialakitdsa az adott sportdg versenyszabalyai mellett

— A sportjatékok kilonboz6 dontési helyzeteiben a csapat érdekeinek figyelembevételével a
legmegfelel6bb megoldasok kivalasztasara, egylittmiikddésre vald torekvés

— 1-1 elleni jatékszituacidkban a labdatartas, labdafedezés célszer( és tudatos alkalmazasa
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— Emberel6nyos (2-1, 3-1, 3-2, 4-2, 4-3) és létszdmazonos (2-2, 3-3, 4-4) kisjatékokban a szélességi
és mélységi labda nélkili tAmadé mozgdsok, védo6tdl vald elszakadds mddjainak gyakorldsa

— Kisjatékokban védéként a tdmadd és a célfeliilet helyzetéhez igazodd helyezkedés tudatos
alkalmazasa

— Jatéktevékenységekben az egyéni és csapatvédekezés alapveté formadinak (emberfogds és
terliletvédekezés) tudatos alkalmazasa, gyakorlasa

— Asportjatékok specifikus bemelegitd, levezetd, nyujtd gyakorlatainak 6sszeallitdsa és végrehajtasa
tanari kontrollal

— Két valasztott sportjaték torténetének, meghatarozé kilfoldi és magyar személyiségeinek,
olimpikonjainak megismerése

— Kézilabda

o A labda nélkili technikai elemek — mint az alaphelyzet, a tdmadé és védekez6 labmunka,
indulasok-megdllasok, Utkdzések, cselezések iranyvaltassal és lefordulassal, felugrasok-
leérkezések — alkalmazdsa a folyamatos jatéktevékenységek soran

® Beugrasos és felugrdsos kapura dobasok el6zetes lendiiletszerzésbdl

® Az egy és két kézzel torténé labdaatadasok pontossaganak, tavolsaganak névelése helyben és
mozgasbdl, alkalmazasuk gyors indulasokban és lerohanasokban

o Afigyelem megosztdsatigényl6 dsszetett labdas koordinacids gyakorlatok egy és tobb labdaval
(pl. hdromszog, négyszog, ,y” koordinacids alakzatokban)

e Labdavezetés irdny- és iramvaltasokkal, induldcselek 6sszekapcsolasa kapura dobasokkal
Kapura dobasok beddlésbél, bevet6désbdl, ejtésbdl, majd kilonbozé lendiletszerzési mddot
kovetd felugrasbodl, beugrasbdl, félaktiv, majd aktiv védéjatékos ellen

o Alapvet6 szabalyok készségszint( elsajatitasa, alkalmazasa jatéktevékenységben

e Terlletvédekezés (6-0, 5-1) alkalmazdasa jatékban

® A kapus alaptechnikdk alkalmazdsa jatékhelyzetekben

— Kosarlabda

® A labda nélkili technikai elemek — mint az alaphelyzet, a tamado és védekezd labmunka, a
véd6tdl vald elszakadas iram- és iranyvaltasokkal, lefordulasok, felugrasok egy és két labrol,
leérkezések — készségszintl alkalmazdasa a folyamatos jatéktevékenységben

® A mély és magas labdavezetés egyszerld formaban, majd Utemtartassal, a rovid- és
hosszuindulas, az egylitem( megallas folyamatos labdavezetésbél, a kétlitemd megallas egy
és két labdalelitésbdl, a sarkazas, a labdavezetés kdzben torténd egyszerlibb iranyvaltoztatasi
madok célszer( és hatékony alkalmazasa a mérkGzésjatékokban
Labdaataddasok kilonb6z6 mddjainak a jatékhelyzethez igazitott eredményes végrehajtdsa
1-1 elleni jaték gyakorlasa labdaszerzést kévetSen, induldsi joggal rendelkezé, majd indulasi
joggal nem rendelkez6 tamado esetében (adogatdval)

® Emberel6nyos és létszamazonos helyzetekben gyorsinduldsok, lerohandsok kosarra dobassal
befejezve

® Létszamazonos mérk&zésjatékok valtozatos, tanuldi kreativitason alapuld
szabalymaddositasokkal

® Egy- és kétlitem( megallasbdl tempddobas gyakorldsa, alkalmazasa jatékban

e Fektetett dobas gyakorlasa félaktiv vagy aktiv védé jatékos jelenlétében

e Alapvetd szabalyok készségszint(i elsajatitasa, alkalmazasa jatéktevékenységben

— Roplabda



Felsd tagozat — alap éraszdam

e A felsG egyenes nyitas alaptechnikajanak elsajatitasa, gyakorlasa célfeliiletre
Tavolrdl érkez6 labda megjatszasa tarsnak (nyitasfogadas, ellenfél térfelérdl érkezé labda)
alkar- és kosarérintéssel
® A kosarérintés, az alkarérintés, az alsé egyenes nyitds gyakorldsa célfellilet beiktatdsaval,
készségszint(i alkalmazdsa kiilonboz6 jatékhelyzetekben
e Kisjatékokban (2-2, 3-3, 4-4) a nyitasfogadas, feladas elsajatitasaval torekvés a harom
érintéssel torténé labdamegjatszasra
o Helyezkedési médok automatikus felismerése a kiillonb6z6 csapatlétszamu jatékokban. A 6-6
elleni jaték alapfeladllasanak ismerete
® Forgasszabaly 6nallé és tudatos alkalmazasa
— Labdarugas
e A labda nélkili technikai elemek — mint a mély sulyponti helyzetben térténé elinduldsok,
megallasok, irdnyvaltoztatasok, tdmadé és védé alapmozgasok ismerete — alkalmazasa a jaték
folyamataban
e Labdavezetések, -atadasok és -atvételek megfelel6 maddjainak (labfej kilonb6z6 részeivel,
talppal, combbal, mellkassal, fejjel) alkalmazasa a jatékhelyzethez igazodva
Alakzattartdssal, alakzatbontassal- és épitéssel torténd labdds koordinacids passzgyakorlatok
Kényszerit6 dtadasok gyakorlasa 2-0-3s, majd 2-1-es taktikai helyzetben
® 3-2,4-2és 4-3 elleni emberelSnyos kisjatékokban a tamado jatékosok egytttm(ikodésének, a
védé jatékosok 6sszehangolt helyezkedésének gyakorlasa
e Rugasok gyakorldsa célba bels6é csiiddel, teljes cstddel, kiilsé csiddel, allitott labdaval,
mozgasbdl, a futdssal megegyez6 irdnybdl, oldalrél és szembdl érkezé labdaval
® Létszamazonos kisjatékok és mérk&zésjatékok valtozatos szabalyokkal
A teriletvédekezés alkalmazdasa a jatékban
® Egy- és kétudvaros emberel6nyos kisjatékokban az lres passzsdvok hatékony megjatszasa
id6kényszer alatt, a védekezd jatékos mozgdsiranyanak gyakorlasa
e A kapus alaphelyzet kialakitasa, guruld, félmagas és magas ivelt labdak elfogdasa. Kiguritas,
kidobas, kirugas gyakorlasa allitott, lepattintott labdaval
—  Floorball
® Labda nélkili technikai elemek — mint az alapallas, a tAmado és védd alapmozgdsok, a helyes
Ut6fogas, UtGvel valé haladds, induldasok-megdllasok, cselezések iranyvaltoztatdssal —
alkalmazasa a jaték folyamataban
® Labdavezetések, atadasok, atvételek megfelel6 mddjainak alkalmazdsa a jatékhelyzethez
igazodva
® labdadtadasok tarsnak paldnk segitségével
® Labdatartast fejleszts jatékok
® Kapura lévések labdavezetésbdl
® Szabad Utések, blintet6 Utések gyakorlasa
® Kapus alaphelyzet kialakitasa, kapura I6tt labdak védése
® Csereszituaciok gyakorlasa
e 2-2, 3-2, 3-3 elleni kisjatékok a tamadd jatékosok egyittmiikddése és a véddjatékosok
Osszehangolt helyezkedésének gyakorlasa
® [étszamazonos kisjatékok a mddositott szabalyok szerint
FOGALMAK
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védG6tavolsag, félaktiv véds, aktiv véds, fels6 egyenes nyitas, feladas, sancolds, egyenes leltés,
gyorsinditas, lerohanas, beddlés, bevet6dés, harmas nyolcas, tempddobds, ataddcsel, rugdcsel,
alakzatbontasos és épitéses passzgyakorlat, teriletnyitds, pontrigds, beugrdsos és felugrasos kapura

6vés, dugattyumozgas, kosdrlabda — induldsi jog, megel6z6 szerelés, floorball — szabadiités,
blintetGutés, védekezés, csere

A gyogytestnevelés-orak keretében a kiilonb6z6 mozgasszervi elvaltozassal, illetve belgydgyaszati
betegséggel rendelkez6 tanuldk megismerkednek a sportjatékok adaptdlt formaival. A megismert
sportjatékok adekvat alkalmazasa elGsegiti a rendszeres testedzés beépitését a mindennapi életbe, az
egészségi dllapot és a teljesit6képesség pozitiv irdnyd megvaltozdsat. A gydgytestnevelés-dra
keretében a sportjatékok rekredcids lehet6ségként és az élethosszig tartd fizikai aktivitasra vald
felkésziilés részeként jelennek meg.

TEMAKOR: Testnevelési és népi jatékok
JAVASOLT ORASZAM: 17 éra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanuldsa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— arajttechnikakat a jatékok, a versengések és a versenyek kozben készségszinten hasznalja;
— atestnevelési és sportjaték kozben a célszerd, hatékony jaték- és egylittmUikodési készséget
mutat;
— egészséges versenyszellemmel rendelkezik, és tanari iranyitas vagy ellen6rzés mellett képes a
jatékvezetésre.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulé:
— a sportjatékok elGkészité kisjatékaiban tudatosan és célszerlen alkalmazza a technikai és
taktikai elemeket;
— a tanult testnevelési és népi jatékok mellett folyamatosan, jol koordindltan végzi a valasztott
sportjatékokat.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Atestnevelési jatékok baleset-megel&zési szabalyainak tudatositasa, kovetkezetes betartdsa

— A manipulativ mozgdsformakkal nehezitett, figyelemmegosztast igényl6 egyszerld fogd- és
futéjatékokban (pl. labdavezetéses fogdk) a teljes jatékteret feldlel6 mozgdsutvonalak kialakitasa,
az Ures teriiletek felismerése, a jatéktér hatdrainak érzékelése

— A jatékhelyzethez igazodd legmegfelel6bb egylittm(kodési lehet6ségek kivalasztdsara éplld
testnevelési jatékok gyakorlasa (pl. 3 csapat egymas ellen, joker jatékosok az oldalvonalon)

— A tanuldk fokozott kreativitasara, egylttm(ikodésre éplils, Osszetett kimentési mddokat
megvaldsitéd fogojatékok gyakorlasa

— Labdds manipulativ mozgasformakkal (pl. labdavezetés) megvaldsuld, dinamikus és statikus
akadalyokat felhasznald fogé- és futdjatékokban az iranyvaltoztatdsok, az elindulasok-megallasok,
cselezések Utkdzés nélkili megvaldsitasa

— Atdmadoé és védé szerepek alkalmazasat elGsegits paros és csoportos versengések

11
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A labdaval és egyéb eszkozokkel torténé manipulativ mozgdsformak gyakoroltatdsa egyénileg,
parban és csoportokban, a mozgdsvégrehajtas hibaszazalékanak csokkentésére torekedve,
id6kényszer bekapcsoldsaval

1-1 elleni jatékhelyzetek kialakitasara épiild testnevelési jatékok gyakorldsa

Statikus és dinamikus célfelliletek eltaldlasara torekvd, a sportjatékok specidlis mozgdstartalmaira
épllé dobasok, rugasok, (tések valtozatos tomegl és méretld eszkdzoket felhaszndlva,
fokozatosan nehezed gyakorlasi feltételek mellett egyéni és csapatszintl célzé jatékokban

Az egyszer( és valasztasos reakcididét fejlesztS paros és csoportos manipulativ mozgasformakkal
kombinalt versengések alkalmazdsa

Az egyszer( és Osszetett sportagi technikdk gyakorlasa a paros és csoportos jatékokban (pl. valto-
és sorversenyek)

A logikai, algoritmikus és egyéb problémamegoldd gondolkodast igénylS, egyre Osszetettebb
mozgdsos jatékok gyakorldsa (pl. am&ba valtéversenyben, tablajatékok mozgasos valtozatban)
Célfeliiletre torekvé emberfolényes és |étszdmazonos pontszerz6 kisjatékokban a tdmadd
szerepek készségszintl elsajatitasa, a védotdl valod elszakadas gyors iram- és iranyvaltdsokkal
Célfeliiletre torekvé emberfolényes és Iétszamazonos pontszerzé kisjatékokban a védé szerepek
készségszint(i elsajatitasa (a passzsavok lezarasa, a labdas emberrel szembeni védekezés, az
emberfogas alapjai, a célfeliilet védelme)

A tartd- és mozgatdrendszer izomzatanak erdsitése, kiszasokat, maszasokat, statikus helyzeteket
tartalmazd valto- és sorversenyekkel, futéd- és fogdjatékokkal

Néptanc — szabadon valaszthaté

A tiszai dialektus verbunkjainak, valamint legényes forgds és forgatds tancok mozgdselemeinek,
kulturdlis értékeinek megismerése

A paros, forgatds tancokkal a nemi szerepekre vonatkozd ismeretek interiorizalasa, a kortancok
altal a kozosséghez vald tartozas élményének erdsitése

A kreativitas fejlesztése az elsajatitott tancos mozgdsmotivumok improvizativ 6sszekapcsolasaval

FOGALMAK
dontéshelyzet, jatékstratégia, szabdlykovetd magatartas, fair play, célfeliilethez igazitott emberfogas,

Ures teriletre helyezkedés

A gyogytestnevelés-orak keretében a killonb6z6 mozgasszervi elvéltozassal, illetve belgydgydszati

betegséggel rendelkezd tanuldk megismerkednek azokkal a testnevelési és népi jatékokkal, amelyeket

elvaltozasuktdl, illetve betegségiiktsl fliggetlenlil végezhetnek. A megismert testnevelési és népi

jatékok adekvat alkalmazdsa el8segiti a rendszeres testedzés beépitését a mindennapi életbe, az

egészségidllapot és a teljesit6képesség pozitiviranyd megvaltozdasat, a testedzéssel kapcsolatos pozitiv
attitdd kialakitasat.

TEMAKOR: Onvédelmi és kiizd6sportok
JAVASOLT ORASZAM: 20 6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatasi szakasz végére:

12
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— egészséges versenyszellemmel rendelkezik, és tanari irdnyitas vagy ellenérzés mellett képes a
jatékvezetésre.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

— a kuzd6 jellegl feladatokban életkoranak megfelel§ asszertivitdst mutatva tudatosan és
célszerlien alkalmazza a tdmadd és védd szerepeknek megfelel§ technikai és taktikai elemeket;

— a tandri irdnyitast kovetve, a mozgds sebességét novelve hajt végre onvédelmi fogasokat,
Utéseket, rugdsokat, védéseket és ellentdmadasokat.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A kiizd6 jellegli feladatok balesetvédelmi szabalyainak kovetkezetes betartdsa
A kiizd6feladatokban az életkornak megfelel6 asszertivitas kialakitasa a tarsak iranti tisztelet és
tolerancia megtartdsa mellett. Siker és kudarc feldolgozasa megfelel§ dnkontrollt tanusitva
Az allasban és egyéb kiinduldhelyzetekben végrehajthatd, a reakcidid6t, a gyorsasdgot, az
egyensulyérzéket, az er6t fejleszts, tarsérintés nélkili paros, csoportos és csapat jellegl eszkdzos
kiizdGjatékok, jatékos feladatmegolddsok szabalykdvetd végrehajtasa
A klizd6jatékokban jellemzd tdmado és véds szerepek gyakorldsat elGsegit6, a gyorsasagot, az
egyszer(i reagdlasi képességet, az egyensulyérzéket fejleszté paros, csoportos és csapat jellegl
feladatmegolddsok alkalmazasa tarsérintés bekapcsolasaval
A jogszer(i o©nvédelem fogalmi keretrendszerének, lehetGségeinek, jogi szabdlyozdsanak
elsajatitasa
A fizikai kontaktussal, a tdrs erdkifejtésének érzékelésével, annak legy6zési szandékaval
kapcsolatos egyszer( huzasokra, toldsokra épiil6 paros kiizd6jatékok rendszeres képességfejleszt
célu alkalmazdsa
Tervszerld gondolkodast, problémamegoldd készséget fejleszt6 Osszetett jatékok, kiilonbozé
kiizd6technikak alkalmazasaval, huzdsok, toldsok, billentések, egyensulyi helyzet megbontdasa és
visszaszerzése
Az eséstechnikdk vezet6 mdlveleteinek, baleset-megelGzést szolgdld legfontosabb technikai
mozzanatainak atismétlése, elméleti tudatositasa
Az el6re, hatra és oldalra torténé eséstechnikak készségszintl elsajatitasa
Oldalra esés, terpeszallasbdl inditott eséstechnikak gyakorlasa egyénileg, tarsakkal
Dzsudogurulds alaptechnikdjanak megismerése, végrehajtasa hardntterpeszalldsbél mindkét
irdnyba, el6re és hatra
A kuzdGsportok specifikus bemelegits, levezet6, nyujtd gyakorlatainak Osszedllitdsa és
végrehajtasa tanari kontrollal
A tradicionalis magyar kiizdésportok (birkézas, karate, o©kolvivas, dzsudd) torténetének,
meghatdrozé hazai személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése, a sportagak
szabalyrendszerének atismétlése
Birkézas
® A gerincoszlop mozgékonysdgat, a nyakizmok erejét noveld, birkdzasra el6készité specidlis
hidgyakorlatok készségszint(i végrehajtasa
e Hanyatt fekvéshdl felhidalas kéz segitségével, majd anélkdil
Hidban forgas
o Hidba vetédés fejtamaszbol
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o Birkdzo alapfogasban tars egyensulyanak kibillentése huzasok, toldsok kombinalt
alkalmazasaval
e Pidros foldharcjatékok (pl. hatara, hasara forditas, eszkozszerzés, mogé kerilés birkozas
térdelésben) eszkdzzel vagy anélkil
e Alldsban végrehajthatdé megfogasok és szabaduldsok alaptechnikdjanak jartassagszint(i
elsajatitasa a paros gyakorlatokban
o0 Mogé keriilés karberantassal: tamadd és védekez6 technika
o Mogé keriilés: konyokfelUtéssel, kibujassal
e Parter helyzetbél induld birkézétechnikak megismerése, gyakorlasa a paros kiizdelmekben
o Karfelszedés konyokhajlatnal és atforditas
o Tulso karbehuzas
— Karate
® Az alapvet6 karateallasok és testtartasok elnevezésének ismeretében azok 6nallé bemutatasa
® Az alapvet6 karatelitések technikdjanak készségszintl elsajatitasa helyvéltoztatas nélkiil
(egyenes Utés helyben, egyenes (tés az eldl 1évé 1ab oldalan, egyenes Gtés a hatul 1évé lab
oldalan), gyakorldsa helyvéltoztatas kdzben
® Rugasok alaptechnikajanak 6nallé végrehajtdsa, készségszint(i elsajatitasa helyben
e Oldalra rugas technikaja
e Oldalra csapas technikaja
® RuUgas- és litéskombinacidk végrehajtasa helyvaltoztatds kozben
e Atest kiilonb6z6 magassagaiban (fej, torzs, ov alatt) végrehajtott tamadasok elleni védekez6
technikak ellentdmadasokkal
® Az egy- és haromlépéses alapkiizdelem mozgasanyagdnak megismerése, gyakorlasa
® Az Otlépéses alapkiizdelem mozgdsanyaganak jartassagszintli végrehajtasa
® Szabad kiizdelmet el6készits jatékos gyakorlatok
® A Heian 1 (vagy annak megfelel6) kata 6sszefligg6 gyakorlatanyaganak végrehajtasa, 6nallé
bemutatdsa
® Egyenes, korives és kalapdacsiités, csapas okolhattal, valamint az egyenes és korives rugas,
oldalra rugds védési technikainak elsajatitasa
® A védd technikdkhoz tartozé stabil allds alkalmazdsa. A tanult védd technikdk kivitelezése
helyben és mozgasban, ellentdmadassal
e Kotott formagyakorlat bemutatdsa (kata) a tanult technikdk kivitelezésével, a sportagra
jellemz6 mozgasdinamikaval, szamoldsra és szamoldas nélkil, 6nalldan
— Dzsudé
® Az el6re, hatra és oldalra torténd tarsas eséstechnikak gyakorlasa (pl.: tars altal 6vvel labat
meghuzva, térdelGtamaszbdl a tars altali kézkihtuzassal)
Foldharcjatékok leszoritastechnikak végrehajtasara térekedve
Nagy kiils6 horogdobds végrehajtasa
e Nagy bels6 horogdobas végrehajtasa
FOGALMAK

jogszer(i onvédelem, egyensulyi helyzet kibillentése, fair play, oldalsé csusztatott esés, foldharc, tars

felemelése, parter helyzet, egyenes Utés, korives Utés, kalapdacsiités, egyenes rugas, korives rigas, 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 s6pré védés (gedan barai), ellentamadas hatul levé kézzel
(gjaku tsuki), kumite, kata
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A gyoégytestnevelés-6ran a tanulé megismeri az 6nvédelmi és kiizdGsportok azon technikai
gyakorlatait, amelyek az egészségi allapotdval kapcsolatban nem ellenjavalltak és alkalmazasukkal
novelheti a tartd- és mozgatdszervrendszer izomzatdnak erejét, fejleszti az dalldképességét és
mozgasmliveltségét. A kiilonb6z6 technikai gyakorlatok el6segitik a rendszeres sport és testmozgas
megszeretését, az adekvat mozgasok elsajatitasat.

TEMAKOR: Alternativ kdrnyezetben {izhetd mozgasformak
JAVASOLT ORASZAM: 16 Ora

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— nyitott az alapvetd mozgasformak Ujszer( és alternativ kornyezetben torténé felhaszndlasara,
végrehajtasara.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulé:
— ellen6rzott tevékenység keretében rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegén,
egyuttal tudatosan felkészil az idGjaras kellemetlen hatdsainak elviselésére sportolas kdzben;
— a szabadban végzett foglalkozasok sordn nem csupan (igyel kornyezete tisztasagara és
rendjére, hanem erre felhivja tarsai figyelmét is.

FE]LESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A szabad leveg6n végzett mozgasformak egészségfejleszté hatasanak, szerepének tudatositasa

— AzidGjaras, az 6ltozkodés, a sporttaplalkozas és a sporttevékenység Osszefliggéseinek megértése

— Az egészségmegbrz6 mozgasformak kategdridinak intenzitds szerinti beazonositasa, szerepének
megismerése az egészségtudatos életvezetésben

— A szabadban végezhet6 sportagak ismeretének tovabbi bdvitése (futads, gorkorcsolya, turazas,
tajfutas erd6ben, streetball, strandkézilabda, strandréplabda, nordic walking, lovaglas, falmdszas,
asztalitenisz, tollaslabda, joga, kerékparozas)

— Téli és nyari rekreacidos sportok megismerése, készségszintli elsajatitasa (sielés, korcsolyazas,
jégkorong, kajakozas, turakenuzas)

— Térképolvasas alapjainak, a tajolok megfelel6 hasznalatanak elsajatitdsa, a turistajelzések
ismerete, alkalmazasa

— Erdei tornapalydk, szabadtéri kondipark gépeinek tudatos hasznalata

— Szabadtéri akadalypalyak lekiizdése

— A kornyezet- és természetvédelmi szabdlyok betartdsa és betartatasa, a kornyezettudatos
gondolkodas tudatositasa

— Az alternativ kdrnyezetben lzhet6 sportok specifikus bemelegit6, levezetd, nydjtd gyakorlatainak
Osszedllitdsa és végrehajtasa tanari kontrollal

— Egy tradicionadlis, természetben (izhet6 sportdg torténetének, meghatarozd magyar
személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése

FOGALMAK
strandkézilabda, strandroplabda, tajolo, égtdjak, folyadékpdtlas, napsugarzas, egészség
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A gyodgytestnevelés-orak keretében a szabadtéri foglalkozasok soran a kilonb6z6 mozgasszervi
elvaltozdssal, illetve belgydgyaszati betegséggel rendelkezé tanuldk megismerkednek olyan
testgyakorlatokkal, sportokkal, amelyeket elvdltozasuk, illetve betegségiik ellenére végezhetnek. A
megismert szabadban végzett sportok, testgyakorlatok adekvat alkalmazasa elGsegiti a rendszeres
testedzés beépitését a mindennapi életbe, az egészségi allapot és a teljesitGképesség pozitiv irdnyu
megvaltozasat.

A gydgytestnevelés-déra keretében a szabadtéri mozgasformak, sportjatékok, valamint a természetben
(izhet6 mozgasformdk a rekredcid lehetGségeként és az élethosszig tartd fizikai aktivitasra vald
felkésziilés részeként jelennek meg.

TEMAKOR: Uszas (Amennyiben adottak a feltételek.)

A7 USZAS OKTATAS A 3.-5. EVFOLYAMON VALOSUL MEG.

TEMAKOR: Gydgytestnevelés

JAVASOLT ORASZAM: A jogszabélyokban és a helyi tantervben régzitettnek megfelel6en?
TANULASI EREDMENYEK

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

— nyitott az alapvetd mozgasformak Ujszer( és alternativ krnyezetben torténé felhasznalasara,
végrehajtdsara;

— ellen6rzott tevékenység keretében rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegén,
egyuttal tudatosan felkészil az idGjaras kellemetlen hatdsainak elviselésére sportolas kdzben;

— az elsajatitott egy (vagy tobb) Uszasnemben helyes technikaval, készségszinten Uszik;

— atanult testnevelési és népi jatékok mellett folyamatosan, jol koordindltan végzi a valasztott
sportjatékokat;

— egészséges versenyszellemmel rendelkezik, és tandri iranyitas vagy ellen6rzés mellett képes a
jatékvezetésre;

— tudatosan, Osszehangoltan végzi a korrekcids gyakorlatait és uszodai tevékenységét, azok
megvaldsitdsa automatikussa, mindennapi életének részévé valik;

— rendszeresen végez szamara megfeleld vizi jatékokat, és hajt végre uszastechnikakat;

— megnevez és bemutat egyszer( relaxacios gyakorlatokat;

— a szabadban végzett foglalkozdsok sordan nem csupdn (gyel kornyezete tisztasdgara és
rendjére, hanem erre felhivja tarsai figyelmét is.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:
— tervezetten, rendezetten és rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartads
kialakitasat el6segit6é gyakorlatokat;
— a mindennapi sporttevékenységébe tudatosan beépiti a korrekcids gyakorlatokat;

1 A gyodgytestnevelS tanarok a helyi tanterv (tanmenet) készitésekor a Gydgytestnevelés témakor éraszamat az adott
intézményben gyodgytestnevelés-drara szdnt éves 6raszam 30-50%-aban allapithatjak meg a tobbi témakodr draszamanak
terhére. A Gydgytestnevelés témakor déraszamit, illetve az egyes témakorok draszamcsokkentésének mértékét a
gyogytestnevelésen részt vev6é tanuldk betegségének, elvaltozasanak figyelembevételével hatarozza meg a
gyogytestnevel tanar.
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a helyes testtartas egészségre gyakorolt pozitiv hatasai ismeretében 6nalldan is kezdeményez
ilyen tevékenységet.

FEJLESZTESI FELADATOK
— A gydgytestnevelés fejlesztési feladatainak megjelenése a kiilonb6z6 témakordkbe agyazottan,

azok szerves részeként. Az ott felsorolt feladatok végrehajtasa sordn, illetve azokon kiviil az alabbi

fejlesztési feladatokat kell megvalésitani:

A helyes légzéstechnika elsajatitasa

Légz8gyakorlatok 6ndllé 6sszeallitdsa és végrehajtasa tanari kontrollal

A helyes testséma kialakitdsat szolgdld gyakorlatok pontos végrehajtasa segitségaddssal, majd
anélkdl

A biomechanikailag helyes testtartds kialakitdsa, megtartasa

A biomechanikailag helyes testtartds kialakitasat el6segit6 gyakorlatok Osszeallitdsa
segitséggel

Osszetett korrekcids gimnasztikai gyakorlatok pontos elsajatitasa, 6nallé végrehajtasa
Egyszer(bb korrekcids gimnasztikai gyakorlatok 6sszeallitdsa tanari segitséggel

A tartd- és mozgatdszervrendszer izomzatdnak, mozgékonysaganak (hajlékonysaganak)
fejlesztését szolgdld kiilonboz6é testgyakorlatok 06nalld Osszedllitdsa tanari kontrollal, a
testgyakorlatok tudatos, pontos végrehajtasa

Az dlldképesség-fejlesztés jelentGségének felismerése, kitartasra nevelés

Mozgds- és terheléshatarok megismertetése, azok novelését szolgdld tevékenységek
megismerése, végrehajtasa

Az egészségi allapot valtozasat pozitivan és negativan befolyasold (kontraindikalt) mozgasok
megismertetése a kiilonb6z6 testgyakorlatok elsajatitasan keresztiil

A gyodgytestnevelés specifikus bemelegit8, levezetd, nyljtd gyakorlatainak 6sszeallitasa és
végrehajtasa tanari kontrollal

A gerinc elvaltozdsdhoz, belgydgydszati betegségekhez vezeté kdaros életviteli szokasok
beazonositasa, ok-okozati 6sszefliggéseinek megértése

FOGALMAK
karos életviteli szokasok, gerincferdiilés, helytelen testtartasok, terheléshatar
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