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Helyi tanterv
Testnevelés és sport
5.-6. évfolyam

Testnevelés

Az alapfoku nevelés-oktatas masodik szakaszaba lépve az 1-4. évfolyamon
elkezdett sokoldalt pszicho motoros és az ezen keresztill megvalosulo
kognitiv, affektiv-emocionalis képesség 0Osszetevék fejlesztése tovabb
folytatodik. A szemeélyiségformalas — a tanulok életkori sajatossagainak
figyelembevételével, a szenzitiv idészakokhoz igazodé mozgastartalmakon
keresztul — a tanulasi, nevelési célokat ugy valositja meg, hogy kézben a NAT
kompetenciarendszerében megvalositsa az Europai Unio
kulcskompetenciainak fejlesztését. Kiemelt tertilet a személyes és tarsas
kompetencia-6sszetevOk rendszerében a szomatikus egészség, a szocio-
emocionalis jollét, a biztonsag és az emberi kapcsolatok mindsége.

A testnevelés tartalmi elemei koézé az 5. évfolyamtol belép a sportagi
alaptechnikak és taktikak rendszere, a hozzajuk kapcsolodo elméleti
ismeretekkel, mikdzben folytatodik a széles spektrumu koordinaciosképesség-
fejlesztés. A nevelési szakasz elején a kondicionalis képességek differencialt
fejlesztése itt is els6sorban a mozgaskészségek elsajatitasan, jatékos
gyakorlason keresztul térténik, majd késébb fokozatosan el6térbe kertl az
életkori sajatossagokhoz igazod6 kondicionalis képzés. A mozgastanulas
folyamataban fontos szerepet kap az elméleti tudatositas, az ok-okozati
Osszefliggések ismertetése, mely elésegiti a mentalizacios folyamatokat.
Mindez a valtozé kornyezeti feltételekhez igazodo, egyre Osszetettebb
mozgassorok hatékony elsajatitasat teszi lehetéveé.

A testi-lelki egészségre nevelés célrendszere a tanulasi tertilet egészét athatja.
A tanulok tovabb bdvitik az egészséges ¢€letvitel alapjaival 06sszefliggd
ismereteiket. A kozvetlen mozgastapasztalattal szoros kapcsolatban allo
elméleti ismeretekkel gyarapodva tudatosul benntik a kilénb6z6
mozgasformak egészségmegdrzé hatasa. Tisztaban vannak az alapszintt
anatomiai, edzéselméleti torvényszertiségekkel (pl. a bemelegités modja,

funkcioi), ami a baleset-megel6zés, a biztonsagos sportolas, az egészséges testi
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fejlédés legfébb zaloga. A testi higiéniai tevékenységeket igyekeznek
mindennapi szokasrendszertikbe illeszteni, mellyel parhuzamosan a XXI.
szazadi életforma stresszhatasainak kezelésére megfelelé stratégiakat (pl.
relaxacios modszerek) sajatitanak el. A tanulokézpontu szemlélettel atitatott
oktatasi koérnyezetben erésddik a tanuloi sportolasi kedv, a mozgashoz f1z6d6
pozitiv attitid. Ehhez kapcsolodoan prioritast kapnak a jatékos
feladatmegoldasok, az élményalapu tananyag feldolgozas. A valtozatos
munkaformak alkalmazasa, a gyakran valtozo Osszetételll, képességu
heterogén csoportok egytittes sporttevékenysége a méltanyossag, a tarsakhoz
valo alkalmazkodas, a tolerancia, a csapatszellem, az egymas tanitasanak
lehetéségét is magaba foglalja. Ez a tanulok tarsas kapcsolataiban az
egyuttmukodésre és kolcsonods tiszteletadasra nevelés céljat valositja meg. A
tarsas mozgasformak egyben az elfogadast, a konfliktuskezelés asszertiv
eszkozeit kinaljak. A valtozatos kuizdéfeladatokban elétérbe kertil az iskolai
ktizdésportokra jellemzé technikak végrehajtasa és azok test-test elleni
ktuizdelemben torténd kreativ alkalmazasa. Ezek az egyszerli mozgasformak
esetében szabadon végrehajthatok, masok tanari iranyitas mellett, a
legnagyobb  mozgasbiztonsag elérésére torekedve, a balesetveszély
legkevesebbre csdkkentése mellett.

A tanar-diak interakciokban a pedagégus mintaado, facilitator szerepe a
tanulok kommunikacios kulturajanak kialakitasaban realizalodik, mely a
kooperativ jellegi gyakorlasban kihat a diakok ko6zo6tti kommunikacio
mindségére is. Mindezen tényezék a mozgassal, sportolassal kapcsolatban
jelentds attitidformalod erét jelentenek.

A nevelési-oktatasi szakasz végéhez koézeledve egyre nagyobb mértékben
kapnak szerepet az induktivjellegti feladatmegoldasok, melyek a gondolkodast
és a problémamegoldo képességeket fejlesztik. A tanulasi tertlet -
sajatossagaibol adédoan - folyamatosan fejleszti az Onismeretet, az
Onelfogadas képességét, melynek rendszeresen alkalmazott eszkéze — a
pedagogus altali eléremutatoé formativ visszajelzések mellett — az 6n- és
tarsértékelés. Ezek a folyamatok a 7-8. évfolyamon hozzajarulnak a tanulok
sajat készség- és képességszintlli erdsségeinek, illetve hianyossagainak

felismeréséhez, ezaltal a képességek tanari segitséggel tudatosan
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fejlesztheték. A  tradicionalis sportagak meghatarozo szerepldinek,
olimpikonjainak megismerésével a tanulokat a nemzeti azonossagtudatra, a
haza szeretetére neveljik, amelyben a példaképformalas is hangsulyos
szerepet kap.

Az IKT-eszk6zok a mozgastanulas, a diagnosztika, az egészséges €életvezetés
kialakitasanak hatékony segitéi, mindemellett a konstruktiv jellegi elméleti
ismeretszerzést is jelentésen tamogatjak. Ezzel a tanuléok motivaciéjara és
digitaliskompetencia-szintjére gyakorolhatunk pozitiv hatast. Az
egészseégfejlesztés mozgashoz kapcsolodo eszkoézrendszerével tudatositjuk a
szabad levegén, a természetes koérnyezetben folytatott rendszeres testedzés
testi és lelki jollétet erdsité hatasat, ami pozitiv iranya befolyast gyakorol a
tanulok kérnyezettudatos szemléletmodjara. Ezzel a testnevelés hozzajarul a
fenntarthato jelen és jovo iranti elkotelezettséghez, mint nevelési célhoz.

Az 5. évfolyamba 1ép6 diakok testi fejlédésében a fiuk és a leanyok kozott
jellemz6 kuillonbségek még nem mutatkoznak. A leanyok egy hosszu (9 éves
kortol tartd), mérsékelt Uiteml megnyulasi szakasz koézepén, mig a fiuk a
pubertaskort megel6z6 testalkati telitédési szakaszban jarnak. A két nem
terhelhetésége kozel azonos. A 11-12 éves diakok, a sokoldalt alapokra
épitkezve, eredményesen tanulnak Uj sportagi technikakat mind a zart, mind
a nyilt jellegli mozgaskészségekben. Mozgasigénylk igen jelentds, figyelmuk,
koncentraloképességik tartéos, ami az idéhatékony oraszervezéssel tovabb
segiti a pszicho motoros tanulasi folyamatokat.

A korosztaly kondicionalis képzésében kiemelt szerepet kap a gerincoszlop
tartéizmainak, a torzs altalanos eré-alloképességének folyamatos fejlesztése.
Fontos az aerob alloképesség kezdetben jatékos formaju, majd egyre inkabb
tartos futassal torténé nodvelése, ugyanakkor az intenziv anaerob
munkavégzés kerulendé. A koordinacios képességek koztuil kiemelten
fejlesztheté a ritmusérzék, az egyensulyozé képesség, a téri tajékozodo
képesség, emellett a nyilt jellegh mozgasformakban megmutatkozo
O0sszekapcsolasi-atallasi képesség is dinamikusan javul. A sportjatékok
oktatasaban a technikai képzés mellett megjelennek az emberelényds és
letszamazonos kisjatékok alaptaktikai elemei (add és fuss; szélességi és

mélységi mozgasok), elészor célfeltilet nélktil, majd célfeltilettel. Tovabbra is
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hangsulyos szerepet kapnak a sportjatékokat elékészitd testnevelési jatékok.
Az izuleti és izomzati mozgékonysag a pre pubertas idején még mindkét
nemneél jol fejleszthetd, igy ebben az iddszakban a dinamikus és statikus
nyujto hatasu feladatokkal egyarant eredményes a rendszeres gyakoroltatas,
ezzel is elésegitve a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat.

Az o6nvédelmi és kuzddésportok a test-test elleni jatékos kuizdégyakorlatok
megtanitasan tal a sportagi képzésre helyezik a hangsulyt. Mig az eddigi
jatékok és feladatok olyan jatékos mozgasformakon keresztil csinaltak kedvet
a kuzdelemhez, melyek a kulénb6zé kiuzddésportok mozgastechnikaihoz
hasonl6 elemeket tartalmaztak, most a harom iskolai klizdésport, a birkézas,
a judo és a karate mozgasanyagara kertil a hangsuly. E gyakorlatok
kondicionalis képességfejleszté hatasai elsésorban az er6-alloképesség, a
gyorsasag fejlesztésében érezhetdk, valamint a gerincoszlop tartdéizmai, a hat-
és a hasizmok erdsitése terén, valamint a gerinc egészséges, fiziologias
tartasanak javitasaban érvényesitédnek. A karate lazito és nyujté gyakorlatai
a csip6- és Dbokaizilet, valamint az egész als6 végtag izuleti
mozgastartomanyanak novelésével jarulnak hozza az egészséges fejlédéshez.
Az oOnvédelmi és kuzdésportok a koordinaciofejlesztés szempontjabol
elsésorban a kognitiv koordinacios képességeket fejlesztik az ellenfél eltérd
mozgasara adott folyamatosan valtozé reakciok miatt. A téri tajékozodo
képesség, a reakcioképesség, a ritmusképesség, a kinesztézis, a
mozgasszabalyozo és atalakitdé képesség folyamatos fejlédésen mennek at a
sportagi mozgasanyag tanitasa révén.

A test-test elleni kiizdelem tekintetében tovabbra is kiemelt fejlesztési tertilet
a tanulé személyisége, hiszen a sportagi technikak nagy koncentracioval
torténd végrehajtasa az 6nuralom és akarater6 probaja elé allitja a tanulot.
Az 5-6. évfolyam tanuldoinak példaképvalaszto igénye a megfelelé iranyba
terelve eldsegiti a hosszu tavu elkotelezédéstiket a szabadidés és/vagy
versenysport felé. A tanulok a versengésen alapulo mozgasformakat szeretik,
melyek — jol megszervezett, kooperacios elemekben gazdag, a tarsak eltérd
képességeit tiszteletben tartd, a fair play szellemiségét prioritasként kezeld
viselkedésmintakkal - kontrollalt modon kivaléan gyakoroltathatok.

Oktatasmodszertani szempontbol a tanodrak jelentés részét a mozgasos
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tartalmak bemutatasan, bemutattatasan alapulé képi, vizualis forrasokra
épulé direkt oktatasi stratégiak jellemzik, de megjelennek mar az indirekt
modszertani elemek is.

A tanulok a gyogytestnevelés mozgasformaiban — a korrekcios gimnasztika
gyakorlatok mellett — elsajatitjak a nyujto hatasu, valamint az egyéni
sajatossagokat figyelembe vevd, optimalis aerob terhelést biztosito
gyakorlatokat, melyek elvaltozasukra, betegséglikre nézve is kedvezd
hatasuak. A testnevelési jatékokkal parhuzamosan megismerkednek az

allapotuk javulasat szolgal6o szabadidds és sportjatékokkal is.

A testnevelés tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-
oktatasi szakasz végére:
MOZGASKULTURA-FEJLESZTES
e a tanult alapveté mozgasformak kombinaci6ibol allé cselekvéssorokat
valtozo térbeli, idébeli, dinamikai feltételek mellett készségszinten
kivitelezi;
e a tanult mozgasforma készségszintll kivitelezése koézben fenntartja
érzelmi-akarati eréfeszitéseit;
e minden sporttevékenységében forma- és szabalykdveté attitiddel
rendelkezik, ez tevékenységének automatikus részéve valik.
MOTOROSKEPESSEG-FEJLESZTES
e a motoros képességeinek fejlédési szintje révén képes az O6sszhang
megteremtésére a cselekvéssorainak elemei k6zott;
e relativ erejének birtokaban képes a sportagspecifikus mozgastechnikak
koordinalt, készségszintli kivitelezésére;
mutat, és képes a valtozo koérnyezeti feltételekhez célszertien illeszkedd
végrehajtasra;
e a (meg) tanult er6-, gyorsasag-, alloképesség- és uUgyességfejlesztd

eljarasokat tanari iranyitassal tudatosan alkalmazza.
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VERSENGESEK, VERSENYEK
e a versengések és a versenyek kozben tolerans a csapattarsaival és az
ellenfeleivel szemben, ezt télik is elvarja;
e a versengések és a versenyek koézben koézosségformald, csapatkohéziot
kialakito jatékosként viselkedik.
PREVENCIO, ELETVITEL
e megoldast keres a kiillonb6z6 veszély- és baleseti forrasok elkertilésére;
e tanari segitséggel, egyéni Lképességeihez mérten, tervezetten,
rendezetten és rendszeresen fejleszti keringési, légzési és
mozgatorendszerét;
e ismeri a tanult mozgasformak gerinc- és izuiletvédelmi szempontbol
helyes végrehajtasat;
e a csaladi hattere és a koézvetlen kdérnyezete adta lehetéségeihez mérten
tervezetten, rendezetten és rendszeresen végez testmozgast.
EGESZSEGES TESTI FEJLODES, EGESZSEGFEJLESZTES
e a higiéniai szokasok terén teljesen 6nallo, adott esetben segiti tarsait;
o az életkoranak és alkati paramétereinek megfeleléen tervezett, rendezett

és rendszeres, testmozgassal 6sszefliggd taplalkozasi szokasokat alakit
ki.

Az 5-6. évfolyamon a testnevelés tantargy alaporaszama: 340 ora

A témakorok attekinto tablazata:

Témakor neve Javasolt éraszam
Gimnasztika és rendgyakorlatok — 41
prevencio, relaxacio
Atlétikai jellegti feladatmegoldasok 62
Torna jellegti feladatmegoldasok 51
Sportjatékok 75
Testnevelési és népi jatékok 39
Onvédelmi és kiizdésportok 35
Alternativ kérnyezetben tizheté 37
mozgasformak
Uszas 0
Osszes 6raszam: 340
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5. évfolyam
Heti 6raszam:5

Eves 6raszam:170

Témakér neve A helyi tantfarv al‘apjén javasolt
oraszam
Gimnasztika és rendgyakorlatok — 21
prevencio, relaxacio
Atlétikai jellegt feladatmegoldasok 31
Torna jellegt feladatmegoldasok 25
Sportjatékok 35
Testnevelési és népi jatékok 19
Onvédelmi és kiizdésportok 19
Alternativ kérnyezetben tizhet6 20
mozgasformak
Uszas 0
2. évfolyamon valosul meg
Osszes 6raszam: 170

A gyogytestneveld tanarok a helyi tanterv (tanmenet) készitésekor a
Gyogytestnevelés témakor oraszamat az adott intézményben gyogytestnevelés-
orara szant éves oraszam 30-50%-aban allapithatjak meg a tébbi témakor
oraszamanak terhére. A Gyogytestnevelés témakor oraszamat, illetve az egyes
témakorok oraszamcsokkentésének mértékét a gyogytestnevelésen részt vevo
tanulok betegségének, elvaltozasanak figyelembevételével hatarozza meg a
gyogytestnevel6 tanar.

TEMAKOR: GIMNASZTIKA ES RENDGYAKORLATOK - PREVENCIO,
RELAXACIO
ORASZAM: 21 ORA
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi
szakasz végére:

o tervezetten, rendezetten és rendszeresen végez a biomechanikailag

helyes testtartas kialakitasat elésegité gyakorlatokat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

e megnevez és bemutat egyszeru relaxacios gyakorlatokat;
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a mindennapi sporttevékenységébe tudatosan beépiti a korrekcios
gyakorlatokat;
a helyes testtartas egészségre gyakorolt pozitiv hatasai ismeretében

onalléan is kezdeményez ilyen tevékenységet.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A leggyakrabban alkalmazott statikus és dinamikus gimnasztikai
elemek elnevezésének, technikai végrehajtasanak 6nallo alkalmazasa
4-8 Utemu szabad-, tarsas és kéziszergyakorlatok bemutatas utani
0nallo végrehajtasra térekvé pontos és rendszeres kivitelezése

2-3 gyakorlatbol allo gimnasztikai gyakorlatsor Osszeallitasa tanari
kontrollal

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

Menet- és futasgyakorlatok kiilonb6z6 alakzatokban

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

A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat elésegité gyakorlatok
Osszeallitasa segitséggel, azok gyakorlasa

A tarto- és mozgatorendszer izomzatanak erésitését, nyujtasat,
ellazulasat szolgalo gyakorlatok oOsszeallitasa segitséggel, azok helyes
végrehajtasa

Légzogyakorlatok 6sszeallitasa segitséggel, azok végrehajtasa

A gyakorlatvezetési modszerek megértése, a gyakorlatok tanari
utasitasoknak megfelel végrehajtasa

A nyugalomban 1évé és bemelegitett izomzat tulajdonsagainak
megismerése, a faradt izmok lehetséges sértiléseinek (izomhuzodas,
izomszakadas, izomgodrcs, izomlaz) ok-okozati tényezék szerinti
beazonositasa.

Kulénbo6zd testrészek bemelegitését szolgalo gyakorlatok kozoés, majd
onallo (kis tanari segitséggel) 6sszeallitasa, végrehajtasa — a terhelések

utani nyujto gyakorlatok jelentéségének megismerése

SE
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e A stressz fogalmanak, fajtainak beazonositasa, pozitiv megkutizdési
stratégiainak megismerése
e Az egyszerubb relaxacios technikak elsajatitasa és alkalmazasa -
Egyszeru és Osszetett gimnasztikai gyakorlatok zenére
FOGALMAK
menet- és futasgyakorlatok; oszlop-, sor-, kor-, szétszort alakzat;
szergyakorlatok, utasitas, szoban kozlés, bemutatas, bemutattatas, relaxacio,
stresszkezelés, izomhuzodas, izomszakadas, izomgorcs, izomlaz,

keringésfokozas

A gyogytestnevelés-orak keretében a gimnasztikai gyakorlatok soran a
tanulok ismerik, elsajatitjak azokat a gyakorlatelemeket, 2-4-8 tUtemu
gyakorlatokat, amelyek az elvaltozasuk, betegségiik pozitiv iranyua
megvaltozasat elésegité izmokat erdsiti, illetve nyujtja, tovabba hozzajarulnak
a biologiailag helyes testtartas kialakitasahoz. Megismerik és alkalmazzak
azokat a relaxacios gyakorlatokat, amelyek pozitivan hatnak elvaltozasukra,

betegségtikre.

A tovabb haladas feltétele:
e 4-8 Utemu szabad-, tarsas és kéziszergyakorlatok bemutatas utani
onallo végrehajtasra térekvé pontos és rendszeres kivitelezése
e 2-3 gyakorlatbol all6 gimnasztikai gyakorlatsor Osszeallitasa tanari

kontrollal

TEMAKOR: ATLETIKAI JELLEGU FELADATMEGOLDASOK
ORAKERET: 31 ORA
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulo a nevelési-oktatasi
szakasz végére:
e a rajttechnikakat a jatékok, a versengések és a versenyek kozben

készségszinten hasznalja;
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ellenérzott tevékenység keretében rendszeresen mozog, edz, sportol a
szabad levegén, egyuttal tudatosan felkészul az idéjaras kellemetlen
hatasainak elviselésére sportolas kézben;

tervezetten, rendezetten és rendszeresen végez a biomechanikailag

helyes testtartas kialakitasat elésegité gyakorlatokat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

futotechnikaja

O0sszefliggd cselekvéssor részeként

eltérést mutat a vagta- és a tartés futas koézben;

magabiztosan alkalmazza a tavol- és magasugras, valamint a

kislabdahajitas és sulylokeés - szamara megfeleld - technikait.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

Futodiskolai és futofeladatok egyenesen és iven, elére, hatra, oldalra
mozgas kézben 20-40 m hosszan

Ugrofeladatok el- és felugrassal, akadalyokra és akadalyok atugrasaval
Rajtgyakorlatok, rajtversenyek kuilénb6zdé testhelyzetekbdl, térdeldrajt
15-20 m kifutassal idére, sprintfutasok 30-60 m-en iddre
Valtofeladatok als6 valtassal parban és csapatban, helyben és mozgas
koézben

Dobogyakorlatok 1-3 kg-os tomo6tt labdaval fekvésben, tilésben,
térdelésben, allasban, beszokkenéssel, dobasok kiilonb6z6 eszk6zokkel
(labdak, karikak, szivacsgerely, szoknyas labda, sipol6 rakéta)
Tavolugras 1épd technikaval, révid nekifutasbol emelt elugré helyrél és
elugr6 gerendarol 4-10 lépés nekifutasbol

Felugrasok egy labrol gumiszalagra, lécre, szembdl és oldalrol
nekifutassal 5-7 1épésbdl, atlépd technikaval

Az alloképesség, a szivmukddés és a testtdmegkontroll 6sszefliggéseinek
megismerése

Folyamatos futasok egyenletes ritmusban és tempovaltassal 8-10
percen keresztul

Az atlétika f6bb versenyszabalyainak megismerése, gyakorlatban

torténd alkalmazasa
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FOGALMAK
elrugaszkodo lab, lendité lab, térdeldrajt, hibas rajt, valtojel, valtotavolsag,
tempoérzék, pulzus, atlépd technika, 1épd technika, nekifutasi tavolsag,

optimalis sebesség, kidobasi vonal, bastya, doboszektor, hasmant technika

A gyogytestnevelés-oran atlétikai jellegi feladatokkal tovabb fejlesztheté a
tanulok alloképessége. A differencialt, egyénre (szabott) adaptaltan
megvalosulo futo-, szokdeld- és ugrofeladatok eldsegitik a keringési rendszer
és a mozgasmuveltség fejlesztését. A dobogyakorlatok differencialt

alkalmazasaval jol fejleszthetd a tanuldk térzsizomzata.

TEMAKOR: TORNA JELLEGU FELADATMEGOLDASOK

ORAKERET: 25 ORA

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

e tervezetten, rendezetten és rendszeresen végez a biomechanikailag
helyes testtartas kialakitasat elésegité gyakorlatokat;

e a mindennapi sporttevékenységébe tudatosan beépiti a korrekcios
gyakorlatokat;

e a helyes testtartas egészségre gyakorolt pozitiv hatasai ismeretében
onalléan is kezdeményez ilyen tevékenységet;

e a torna, a ritmikus gimnasztika, tanc és aerobik jellegi
mozgasformakon keresztil tanari iranyitas mellett fejleszti esztétikai-
muvészeti tudatossagat és kifejezOképességét.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

o segitségadassal képes egy-egy altala kivalasztott tornaelem
bemutatasara és a tanult elemekbdl 6nalloan alkotott gyakorlatsor
kivitelezésére.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

o A téri tajéekozodo képesség és egyensulyérzék, valamint a torna jellegti

feladatmegoldasok szempontjabol fontos motorikus képességek (erd,

izileti mozgékonysag, izomérzékelés) tovabbi fejlesztése
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A gyakorlas biztonsagos koértilményeinek megteremtése

A cselekvési biztonsag novelése

Segitségadas tanitasa, tanulasa

Igényesség kialakitasa az esztétikus test irant, valamint a ,tornaszos”
mozgas elsajatitasara

A rendelkezésre allo és a célnak megfelelé tornaszereken statikus
testhelyzetek, tamlazasok, tamaszcserék, lenduletek, ellendulések,
fellendulések, fel-, le- és atugrasok végrehajtasa

Pre akrobatikus és akrobatikus elemek, egyensulyi elemek, gurulasok,
emelések, fellendulések, billenések, atfordulasok végrehajtasa
Gimnasztikus elemek (csak lanyok) -  lépések, jarasok,
testsulyathelyezések, szokkenések, ugrasok, fordulatok — kivitelezése
Egyensulyozasi gyakorlatok megvalositasa helyben
helyzetvaltoztatasokkal és kulonb6zé kartartasokkal, valamint
helyvaltoztatassal eltér6 iranyokba tornapadon, annak merevité
gerendajan és/vagy gerendan

Maszokulcsolassal maszas (radon, kotélen), vandormaszas lefelé;
fuggeszkedési kisérletek, maszoversenyek

A néi és férfitorna f6bb versenyszamainak, azok alapvetd szabalyainak

megismerése

Talajon:

Guruloatfordulasok elére-hatra kiilonb6zé testhelyzetekbdél kiilonbozéd
testhelyzetekbe

Kezén atfordulas oldalra mindkét iranyba

Hid, meérlegallas és sparga kisérletek végrehajtasanak tokéletesitése

Osszefliggd talajgyakorlat 6sszeallitasa

Ugroszekrényen:

Keresztbe  allitott  ugroszekrényen  zsugorkanyarlati  atugras,
huszarugras és guggolo atugras

Hosszaba allitott ugroszekrényen felguggolas utan guruléatfordulas
elére, leguggolas, valamint leterpesztés

Guruloatfordulas elére ugrodeszkarol torténd elrugaszkodassal
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A gyogytestnevelés-oran a torna jelleg gyakorlatok a kontraindikalt
gyakorlatok  kivételével elésegitik a  tdrzsizomzat fejlesztését, a

biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat.

A tovabb haladas feltétele:

o segitségadassal képes egy-egy altala kivalasztott tornaelem
bemutatasara és a tanult elemekbdl o6nalloan alkotott gyakorlatsor

kivitelezésére.(3-4 elembdl)

TEMAKOR: SPORTJATEKOK
ORAKERET: 35 ORA
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi
szakasz végére:
e a rajttechnikakat a jatékok, a versengések és a versenyek kozben
készségszinten hasznalja;
o egészséges versenyszellemmel rendelkezik, és tanari iranyitas vagy
ellendrzés mellett képes a jatékvezetésre.
A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:
e a sportjatékok elékészité kisjatékaiban tudatosan és célszertien
alkalmazza a technikai és taktikai elemeket;
e a testnevelési és sportjaték koézben célszerti, hatékony jaték- és
egyuttmtkodési készséget mutat;
e a tanult testnevelési és népi jatékok mellett folyamatosan, jol
koordinaltan végzi a valasztott sportjatékokat.
FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
o Keét valasztott sportjaték alapveté sportagspecifikus technikai és
alaptaktikai elemeinek, szabalyainak elsajatitasa

e Folyamatos csapatjaték kialakitasa kdnnyitett szabalyok mellett
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A sportjatékok kulénb6zé doéntési helyzeteiben a csapat érdekeinek
figyelembevételével a legmegfelelébb megoldasok kivalasztasara,
egyUttmikodésre valo torekvés

1-1 elleni jatékhelyzetekben a labdatartas, labdafedezés alapelveinek
tudatos alkalmazasa

Emberelényés (2-1, 3-1, 3-2, 4-2, 4-3) és létszamazonos (2-2, 3-3, 4- 4)
kisjatékokban a szélességi €s mélységi labda nélkili tamado mozgasok,
védotol valo elszakadas modjainak gyakorlasa

Kisjatékokban védéként a tamado és a célfeltilet helyzetéhez igazodo
helyezkedés tudatos alkalmazasa

A sportjatékokban megjelen6é egyéni és csapatrész tamado, védekezo
alaptaktikai és ezekre épulé technikai elemeinek (emberfogas,

tertiletvédekezés, letamadas, tamadoalakzat) megismerése, gyakorlasa

Kézilabda

A labda nélkuli technikai elemek, mint az alaphelyzet, a tamado és
védekez6 labmunka, indulasok-megallasok, utkozések, cselezések
iranyvaltassal és lefordulassal, felugrasok-leérkezések elsajatitasa

Az egy és két kézzel torténd labdaatadasok helyben és mozgasbodl,
labdaatvételek ktilonb6zé iranyokbol

Az ,add és fuss” elv alkalmazasa az egyszerl és Osszetett labdas
koordinaciés gyakorlatokban (pl. haromszo6g, négyszog, ,y” koordinacios
alakzatokban)

Labdavezetés irany- és iramvaltasokkal, indulocselek alkalmazasa 1-1
elleni jatékokban

Kapura dobasok helybdl, kilépéssel, 3 lépésbdl, kulonbodzé tamado
helyekrol

Alapvetd szabalyok, mint a lépésszabaly, a kétszer indulas szabalya, a
szabaddobas, a buntetédobas, az ellenféllel térténé szabalytalansagok
modjainak ismerete, térekvés a szabalyok betartasara

A szélességi vonalvédekezés (6-0-as teruletvédekezés) megismerése
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A kapus alaphelyzetének kialakitasa; magasan, félmagasan, laposan és
pattanasbol érkezé labdak védési technikajanak elsajatitasa kézzel és

labbal

Kosarlabda

A labda nélkuli technikai elemek, mint az alaphelyzet, a tamado és
védekezé labmunka, a védotdl valo elszakadas iram-  és
iranyvaltasokkal, lefordulasok, felugrasok egy és két labrol, leérkezések
megtanulasa, végrehajtasa ellendrizett koérnyezetben, egyszertibb
jatékszituaciokban

Labdavezetés iranyvaltasokkal, ritmusos labdavezetés, révid indulas,
egyUtemu megallas folyamatos labdavezetésbdél, sarkazas, labdavezetés
kozben torténdé egyszerlbb iranyvaltoztatasi modok elsajatitasa
megadott feltételekkel

Labdaatadasok kétkezes mellsével és felsével, egykezes felsé és also,
illetve egykezes tolt atadassal helyben, kulénb6z6 iranyokba torténd
kilépéssel

A helybél torténé kosarra dobas, egy-két labdaletitésbél, majd
folyamatos labdavezetésbdl és tarstol kapott labdabol torténd fektetett
dobas technikajanak ismerete, gyakorlati elsajatitasa

2-0-as és 3-0-as gyorsindulasok labda nélkuli tamadé mozgasanak
elsajatitasa (paros lefutas, harmas lefutas, harmas nyolcas)
Létszamazonos kisjatékokban a tamado és védd szerepek gyakorlasa
Alapvetd szabalyok, mint a 1épésszabaly, a kétszer indulas szabalya, az
ellenféllel térténé szabalytalansagok modjainak ismerete, toérekvés a
szabalyok betartasara

Létszamazonos mérkdzésjatékok valtozatos szabalymodositasokkal -
Roéplabda

A labda nélkuli alaphelyzet, valamint az érkez6 labdahoz térténd
helyezkedés tudatositasa

A kosarérintés, az alkarérintés, az also egyenes nyitas jellegzetes

mozgasdinamikajanak elsajatitasa egyéni €s paros gyakorlatokban
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Kisjatékokban (2-2, 3-3, 4-4) a nyitasfogadas, feladas elsajatitasaval
torekvés a harom érintéssel torténd jatékra kénnyitett feltételek mellett
Helyezkedési modok megismerése a kulénbdzé csapatlétszamu
jatékokban

Forgasszabaly alkalmazasa

A csapattarsak kozotti kommunikacio jelentéségének tudatositasa az

eredményes jaték érdekében

Labdarugas

A labda nélkuli technikai elemek, mint a mély sulyponti helyzetben
torténé elindulasok, megallasok, iranyvaltoztatasok, tamado és védd
alapmozgasok ismerete, alkalmazasa a jaték folyamataban
Labdavezetések és labdaatadasok gyakorlasa a labfej kulonb6zé
részeivel, laposan érkezé labdak atvételének alkalmazasa talppal,
belsdével

Alakzattartassal térténé labdas koordinacios passzgyakorlatok
Rugasok gyakorlasa célba belsé cstiddel, teljes cstiddel, allitott labdaval
A labda nélkuli tamado szerepek (helyezkedési modok) megismerése 2-
0-as, 3-0-as gyakorlasi helyzetekben

A ktlonbo6zé védbészerepek megismerése (passzsavok lezarasa, optimalis
tavolsagtartas a tamadotol, célfeltilethez igazitott helyezkedés)
Kényszerité atadasok gyakorlasa 2-0-as taktikai helyzetben

Valtozatos alaku, méretti palyan az 1-1 és 2-2 elleni jatékszituaciok
véedé és tamado szerepeinek gyakorlasa kulénb6zé méretq,
elhelyezkedésti, szamu célfeltletre, a labda meéretének, anyaganak
valtoztatasaval

2-1, 3-1 elleni emberelényds kisjatéekokban a tamado jatékosok
egyuttmtkodésének, a védé jatékosok helyezkedésének gyakorlasa
Létszamazonos kisjatékok és mérkoézésjatékok valtozatos szabalyokkal
A kapus alaphelyzet kialakitasa, gurulo, félmagas és magas ivelt labdak
elfogasa. Kiguritas, kidobas, kirugas gyakorlasa allitott, lepattintott
labdaval

Floorball

f
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e Labda nélkuli technikai elemek, mint az alapallas, a helyes Uutéfogas,
ttoével valo haladas, indulasok-megallasok, cselezések
iranyvaltoztatassal elsajatitasa

e Labdabiztonsagot néveld gyakorlatok

e Labda terelése egyenes vonalban és iranyvaltoztatassal

e Labdautések palankra és tarsnak

o Lovések és huzasok kozotti klilénbség megéreztetése

e Folyamatos labdaatadasok tarsnak

e Kapura lévések helybdl

e Kapus alaphelyzetének kialakitasa, kapura 16tt labdak védése
nagypalyan kézzel, kispalyan allasban tutével, labbal, féltérdeld
poziciobol uitével, labbal

e 1-1, 2-1 elleni kisjatékok, a tamadodjatékosok egyuttmuikédése és a
védodjatékos helyezkedésének gyakorlasa

FOGALMAK

kétszer indulas, lépéshiba, als6 egyenes nyitas, védéérintés, tamadoérintés,
allasrend, roplabda - forgas, hosszu- és roévidindulas, egy és kétiitemu
megallas, sarkazas, indulocsel, fektetett dobas, labda fedezése, bedobas,
szabaddobas, szabadrugas, bluntetédobas, buntetérugas, alakzattartasos
passzgyakorlat, alakzatbont6 és alakzattarto helyezkedés, kényszerit6é atadas,
tertiletvédekezés, emberfogas, egykezes tolt atadas, paros és harmas lefutas,

floorball — tit6fogas, labdahuzas és - 16vés, kapueldtér

A gyogytestnevelés-orak keretében a kiillonb6zé mozgasszervi elvaltozassal,
illetve belgyogyaszati betegséggel rendelkezé tanulok megismerkednek a
sportjatékok adaptalt formaival. A megismert sportjatékok adekvat
alkalmazasa el6segiti a rendszeres testedzés beépitését a mindennapi életbe,
az egészségi allapot és a teljesitéképesség pozitiv iranya megvaltozasat. A
gyogytestnevelés-6ra keretében a sportjatékok rekreacios lehetéségként és az

élethosszig tarto fizikai aktivitasra valo felkészuilés részeként jelennek meg.
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A tovabb haladas feltétele:

e A kosarlabdazas, labdarugas sportjatékok alapveté sportagspecifikus

technikai és alaptaktikai elemeinek, szabalyainak elsajatitasa.

TEMAKOR: TESTNEVELESI ES NEPI JATEKOK
ORAKERET: 19 ORA
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanul6é a nevelési-oktatasi
szakasz végére:
e a rajttechnikakat a jatékok, a versengések és a versenyek kozben
készségszinten hasznalja;
e a testnevelési és sportjaték koézben célszerti, hatékony jaték- és
egyuttmukodeési készséggel rendelkezik;
o egészséges versenyszellemmel rendelkezik, és tanari iranyitas vagy
ellendrzés mellett képes a jatékvezetésre.
A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
e a sportjatékok elékészité kisjatékaiban tudatosan és célszertien
alkalmazza a technikai és taktikai elemeket;
e a tanult testnevelési és népi jatékok mellett folyamatosan, jol
koordinaltan végzi a valasztott sportjatékokat.
FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
e A testnevelési jatékok baleset-megel6ézési szabalyainak tudatositasa,
kovetkezetes betartasa
e A figyelemmegosztast igénylé egyszert fogo- és futéjatékokban (pl.
keresztez6 fogd, mozgasutanzoé fogok, labdavezetéses fogok) a teljes
jatékteret feldlel6 mozgasutvonalak kialakitasa, az tures teruletek
felismerése, a jatéktér hatarainak érzékelése
e A tanulok fokozott kreativitasara, egylUttmukoédésre épuild, Osszetett
kimentési modokat megvalosito fogojatékok gyakorlasa
e Labdas manipulativ mozgasformakkal (pl. labdavezetés) megvalosulo

dinamikus és statikus akadalyokat felhasznalo fogo- és futgjatékokban
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az iranyvaltoztatasok, az elindulasok-megallasok, cselezések Uutkozés
nélkuli megvalositasa

A labdaval és egyéb eszkodzokkel torténé manipulativ mozgasformak
gyakoroltatasa egyénileg, parban és csoportokban, a mozgasvégrehajtas
hibaszazalékanak csokkentésére torekedve, idékényszer
bekapcsolasaval - 1-1 elleni jatékhelyzetek kialakitasara éptild
testnevelési jatékok gyakorlasa

Statikus és dinamikus célfeltiletek eltalalasara térekvd, a sportjatékok
specialis mozgastartalmaira éptilé dobasok, rugasok, titések valtozatos
tomegu és méret( eszkdzoket felhasznalva, egyéni és csapatjatékokban
Az egyszerl és Osszetett sportagi technikak gyakorlasa a paros és
csoportos jatékokban (pl. valto- és sorversenyek)

Az egyszeri és valasztasos reakcioidét fejleszté paros és csoportos
versengések alkalmazasa

A logikai, algoritmikus és egyéb problémamegold6 gondolkodast igénylé
mozgasos jatékok gyakorlasa (pl. améba valtoversenyben)

A tamado és védoé szerepek alkalmazasat elésegité paros és csoportos
versengések

Célfeluletre torekvé emberfdlényes és létszamazonos pontszerzd
kisjatékokban a tamado szerepek gyakorlasa, a védétdl valo elszakadas
gyors iram- és iranyvaltasokkal

Célfeluletre torekvé emberfélényes és létszamazonos pontszerzé
kisjatéekokban a védé szerepek gyakorlasa (a passzsavok lezarasa, a
labdas emberrel szembeni védekezés, az emberfogas alapjai, a célfeltilet
védelme)

A tarto- és mozgatorendszer izomzatanak erdsitése, kuszasokat,
maszasokat, statikus helyzeteket tartalmazo valto- és sorversenyekkel,

futo- és fogojatékokkal

FOGALMAK

laza és szoros emberfogas, szélességi mozgas, mélységi mozgas, elszakadas a

védotol, célfeltilet védelme, Gitempassz, testcsel

4200 Hajduszoboszlo, Kalvin tér 3-5. @ onczvrefi.hu
gonczyrefi@reformatus.hu b/ & yret.

o https:/ /www.facebook.com /GonczyRefi-Hajduszoboszlo / D 06 (30) 010 8158


mailto:gonczyrefi@reformatus.hu

A Gonczy Pal Reformatus
o) ! Sport és Két Tanitasi Nyelvii

Altalinos Iskola

A gyogytestnevelés-orak keretében a kiilonb6zé mozgasszervi elvaltozassal,
illetve belgyogyaszati betegséggel rendelkezé tanulok megismerkednek
azokkal a testnevelési és népi jatékokkal, amelyeket elvaltozasuktdl, illetve
betegségtiktdl fluiggetlentil végezhetnek. A megismert testnevelési és népi
jatékok adekvat alkalmazasa eldsegiti a rendszeres testedzés beépitését a
mindennapi életbe, az egészségi allapot és a teljesitoképesség, a testedzéssel

kapcsolatos attitiid pozitiv iranya megvaltozasat.

A tovabb haladas feltétele:

e Rendelkezzen az egyluttmukoédés képességével a testnevelési és

sportjatékok tizése kozben!

TEMAKOR: ONVEDELMI ES KUZDOSPORTOK

ORAKERET:19 ORA

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanul6é a nevelési-oktatasi
szakasz végére:

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

A témakor tanulasa eredmények ént a tanulo:

e a kuzdd jellegi feladatokban életkoranak megfelelé asszertivitast
mutatva tudatosan és célszerien alkalmazza a tamado és védéd
szerepeknek megfelelé technikai és taktikai elemeket;

e a tanari iranyitast koévetve, a mozgas sebességét novelve hajt végre
onvédelmi fogasokat, Utéseket, rugasokat, védéseket és
ellentamadasokat.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

e A kuizddé jellegh feladatok balesetvédelmi szabalyainak koévetkezetes
betartasa

o A kuizdéfeladatokban az életkornak megfelelé asszertivitas kialakitasa a
tarsak iranti tisztelet és tolerancia megtartasa mellett. Siker és kudarc

feldolgozasa megfelel6 6nkontrollt tanusitva
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Az allasban és egyéb kiindulohelyzetekben végrehajthato, a reakcioidét,
a gyorsasagot, az egyensulyérzéket, az er6t fejlesztd, tarsérintés nélkuli
paros, csoportos és csapat jellegh eszk6zos kuzddjatékok, jatékos
feladatmegoldasok szabalykovetd végrehajtasa

A kuzdéjatékokban jellemzd tamado és védd szerepek gyakorlasat
elésegitd, a gyorsasagot, az egyszerl reagalasi képességet, az
egyensulyérzéket fejleszt6 paros, csoportos és csapat jellegi
feladatmegoldasok alkalmazasa tarsérintés bekapcsolasaval

A jogszerti 6nvédelem fogalmi keretrendszerének, lehetdségeinek, jogi
szabalyozasanak elsajatitasa

A fizikai kontaktussal, a tars erdkifejtésének érzékelésével, annak
legydzési szandékaval kapcsolatos egyszerii huzasokra, tolasokra éptilé
paros kuizdéjatékok rendszeres képességfejlesztd célu alkalmazasa
Tervszertl gondolkodast, problémamegoldo készséget fejlesztd dsszetett
jatékok, kulénbozé kiuizdétechnikak alkalmazasaval, huizasok, tolasok,
billentések, egyensulyi helyzet megbontasa és visszaszerzése

Az eséstechnikak vezet§ muveleteinek, baleset-megelézést szolgalo
legfontosabb  technikai = mozzanatainak  atismétlése, elméleti
tudatositasa

Az elére, hatra és oldalra torténd eséstechnikak készségszintti
elsajatitasa

Oldalra esés, terpeszallasbol inditott eséstechnikak gyakorlasa
egyénileg, tarsakkal

Dzsudogurulas alaptechnikajanak  megismerése, végrehajtasa
harantterpeszallasbol mindkét iranyba, elére és hatra

A kuizdésportok specifikus bemelegitd, levezetd, nyajtoé gyakorlatainak
Osszeallitasa és végrehajtasa tanari kontrollal

A tradicionalis magyar kuizddésportok (birkozas, karate, o6koélvivas,
dzsudo)  torténetének, meghatarozé6  hazai  szemeélyiségeinek,
olimpikonjainak megismerése, a sportagak szabalyrendszerének

atismétlése

SE
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FOGALMAK

jogszeru oOnvédelem, egyensulyi helyzet kibillentése, fair play, oldalso
csusztatott esés, féldharc, tars felemelése, parter helyzet, egyenes utés,
korives Utés, kalapacsités, egyenes rugas, korives rugas, nagy kulsé
horogdobas (osoto gari), nagy belsé horogdobas (emel6 védés (age uke)), alkar
vedés kifelé és befelé (soto ude uke és uchi ude uke), alsé so6préd védés (gedan

barai), ellentamadas hatul levé kézzel (gjaku tsuki), kumite, kata

A gyogytestnevelés-oran a tanulé megismeri az 6nvédelmi és ktizdésportok
azon technikai gyakorlatait, amelyek az egészségi allapotaval kapcsolatban
nem ellenjavalltak és  alkalmazasukkal névelheti a tarté- és
mozgatoszervrendszer izomzatanak erejét, fejleszti az alloképességét és
mozgasmuveltségét. A kiilénbo6z6 technikai gyakorlatok elésegitik a rendszeres
sport és testmozgas megszeretését, az adekvat mozgasok elsajatitasat.

A tovabb haladas feltétele:

e a kuzdé jellegh feladatokban életkoranak megfelelé asszertivitast
mutatva tudatosan és célszerien alkalmazza a tamado és védo

szerepeknek megfelelé technikai és taktikai elemeket;

TEMAKOR: ALTERNATIV KORNYEZETBEN UZHETO MOZGASFORMAK
ORAKERET: 20 ORA

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

e nyitott az alapveté mozgasformak ujszerti és alternativ kérnyezetben
torténd felhasznalasara, végrehajtasara.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

o cllenérzott tevékenység keretében rendszeresen mozog, edz, sportol a
szabad levegén, egyuttal tudatosan felkészil az id6jaras kellemetlen
hatasainak elviselésére sportolas kézben,;

e a szabadban végzett foglalkozasok soran nem csupan tgyel kérnyezete

tisztasagara és rendjére, hanem erre felhivja tarsai figyelmét is.
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FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
e A szabadban végezheté sportagak ismeretének bévitése (frizbi, futas,
gorkorcsolya, turazas, tajfutas parkban, streetball, strandkézilabda,
asztalitenisz, tollaslabda, joga, kerékparozas)
e Téli és nyari rekreacios sportok megismerése, jartassag szintu
elsajatitasa (sielés, szankozas, korcsolyazas, jégkorong,
e A térképolvasas alapjainak, a tajolok megfelel6 hasznalatanak
elsajatitasa, a turistajelzések megismerése, alkalmazasa segitséggel
e Tanari segitséggel erdei tornapalyak, szabadtéri kondipark gépeinek
hasznalata
e Szabadtéri akadalypalyak lektizdése
e A kornyezet- és természetvédelmi szabalyok betartasa és betartatasa, a
koérnyezettudatos gondolkodas kialakitasa
FOGALMAK
természetjaras, vizi tura, koérnyezetvédelem, streetball, tajfutas, jégkorong,

erdei tornapalya, térkép, turistajelzések, kérnyezetvédelem

A gyogytestnevelés-orak keretében a szabadtéri foglalkozasok soran a
ktillonb6z6 mozgasszervi elvaltozassal, illetve belgyogyaszati betegséggel
rendelkez6é tanulok megismerkednek olyan testgyakorlatokkal, sportokkal,
amelyeket elvaltozasuk, illetve betegséglik ellenére végezhetnek. A megismert
szabadban végzett sportok, testgyakorlatok adekvat alkalmazasa eldsegiti a
rendszeres testedzés beépitését a mindennapi életbe, az egészségi allapot és a
teljesitéképesség pozitiv iranya megvaltozasat.

TEMAKOR: USZAS (amennyiben adottak a feltételek.)

Az uszas oktatas a 2. évfolyamon valosul meg.

TEMAKOR: GYOGYTESTNEVELES
ORASZAM: A jogszabalyokban és a helyi tantervben rogzitettnek megfeleléen!

1 A gydgytestnevel tanarok a helyi tanterv (tanmenet) készitésekor a Gyogytestnevelés témakor éraszamat az adott
intézményben gydgytestnevelés-Ordra szant éves éraszam 30-50%-aban allapithatjak meg a tobbi témakor éraszamanak
terhére. A Gydgytestnevelés témakor draszamat, illetve az egyes témakordk 6raszamcesokkentésének mértékét a
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TANULASI EREDMENYEK

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

szakasz végére:

nyitott az alapveté mozgasformak Ujszerti és alternativ kérnyezetben
torténd felhasznalasara, végrehajtasara;

ellendrzott tevékenység keretében rendszeresen mozog, edz, sportol a
szabad levegén, egyuttal tudatosan felkészliil az iddjaras kellemetlen
hatasainak elviselésére sportolas kézben,;

az elsajatitott egy (vagy tobb) uszasnemben helyes technikaval,
készségszinten uszik;

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

egészséges versenyszellemmel rendelkezik, és tanari iranyitas vagy
ellenérzés mellett képes a jatékvezetésre;

tudatosan, 6sszehangoltan végzi a korrekcios gyakorlatait és uszodai
tevékenységét, azok megvalositasa automatikussa, mindennapi
életének részévé valik;

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

megnevez és bemutat egyszerl relaxacios gyakorlatokat;

a szabadban végzett foglalkozasok soran nem csupan ugyel kérnyezete

tisztasagara és rendjére, hanem erre felhivja tarsai figyelmeét is.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

tervezetten, rendezetten és rendszeresen végez a biomechanikailag
helyes testtartas kialakitasat elésegité gyakorlatokat;

a mindennapi sporttevékenységébe tudatosan beépiti a korrekcios
gyakorlatokat;

a helyes testtartas egészségre gyakorolt pozitiv hatasai ismeretében

O6nalloan is kezdeményez ilyen tevékenységet.

gydgytestnevelésen részt vevd tanuldk betegségének, elvaltozasanak figyelembevételével hatdrozza meg a gydgytestnevel

tanar.
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FEJLESZTESI FELADATOK

A gyogytestnevelés fejlesztési feladatai megjelennek a ktilénb6z6 témakodrdkbe

agyazottan, annak szerves részeként. Az ott felsorolt feladatok végrehajtasa

soran, illetve azokon kivil az alabbi fejlesztési feladatokat kell megvalositani:

A helyes légzéstechnika elsajatitasa

Egyszerubb légzégyakorlatok 6sszeallitasa

A helyes testséma kialakitasat szolgalo gyakorlatok pontos végrehajtasa
segitségadassal, majd anélkul

A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasa, megtartasa,
tudatositasa

A 4-5 gyakorlatbol allo, a biomechanikailag helyes testtartast
kialakitasat elésegité gyakorlatsor onallo 6sszeallitasa kis tanari
segitséggel

Osszetett korrekciés gimnasztikai gyakorlatok pontos elsajatitasa,
onallo végrehajtasa, alkalmazasa

A tarto- és mozgatoszervrendszer izomzatanak, mozgékonysaganak
(hajlekonysaganak) fejlesztését szolgaldo kuilonbo6z6 testgyakorlatok
onallo oOsszeallitasa tanari segitséggel, azok tudatos, pontos
végrehajtasa

Az alloképesség-fejlesztés jelentéségének felismerése, kitartasra nevelés
Mozgas- és terheléshatarok megismertetése, azok novelését szolgalo
tevékenységek megismerése, végrehajtasa

Az egészségi allapot valtozasat pozitivan és negativan befolyasolo
(kontraindikalt) mozgasok megismertetése a kiilonbo6zé testgyakorlatok

elsajatitasan keresztul

FOGALMAK

vazizomzat, izomérzékelés, Onalléoan végzett otthoni gyakorlatok,

kontraindikalt gyakorlatok, 1égzéizmok
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6. évfolyam
Heti 6raszam:5

Eves 6raszam:170

Témakér neve A helyi tantfarv al‘apjén javasolt
oraszam
Gimnasztika és rendgyakorlatok — 20
prevencio, relaxacio
Atlétikai jellegt feladatmegoldasok 31
Torna jellegt feladatmegoldasok 26
Sportjatékok 40
Testnevelési és népi jatékok 20
Onvédelmi és kiizdésportok 16
Alternativ kérnyezetben tizhet6 17
mozgasformak
Uszas 0
2. évfolyamon valosul meg
Osszes 6raszam: 170

A gyogytestneveld tanarok a helyi tanterv (tanmenet) készitésekor a
Gyogytestnevelés témakor oraszamat az adott intézményben gyogytestnevelés-
orara szant éves oraszam 30-50%-aban allapithatjak meg a tobbi témakor
oraszamanak terhére. A Gyogytestnevelés témakor oraszamat, illetve az egyes
témakorok oraszamcsokkentésének mértékét a gyogytestnevelésen részt vevo
tanulok betegségének, elvaltozasanak figyelembevételével hatarozza meg a
gyogytestnevel6 tanar.

TEMAKOR: GIMNASZTIKA ES RENDGYAKORLATOK - PREVENCIO,
RELAXACIO

ORAKERET: 20 ORA
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulo a nevelési-oktatasi
szakasz végére:
o tervezetten, rendezetten és rendszeresen végez a biomechanikailag
helyes testtartas kialakitasat elésegité gyakorlatokat.
A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

e megnevez és bemutat egyszeru relaxacios gyakorlatokat;
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a mindennapi sporttevékenységébe tudatosan beépiti a korrekcios
gyakorlatokat;
a helyes testtartas egészségre gyakorolt pozitiv hatasai ismeretében

onalléan is kezdeményez ilyen tevékenységet.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A leggyakrabban alkalmazott statikus és dinamikus gimnasztikai
elemek elnevezésének, technikai végrehajtasanak 6nallo alkalmazasa
4-8 Utemu szabad-, tarsas és kéziszergyakorlatok bemutatas utani
onallo végrehajtasra térekvé pontos és rendszeres kivitelezése

5-6 gyakorlatbol allo gimnasztikai gyakorlatsor Osszeallitasa tanari
kontrollal

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

Menet- és futasgyakorlatok kiilonb6z6 alakzatokban

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

A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat elésegité gyakorlatok
Osszeallitasa segitséggel, azok gyakorlasa

A tarto- és mozgatorendszer izomzatanak erdsitését, nyujtasat,
ellazulasat szolgalo gyakorlatok Osszeallitasa segitséggel, azok helyes
végrehajtasa

Légzogyakorlatok 6sszeallitasa segitséggel, azok végrehajtasa

A gyakorlatvezetési modszerek megértése, a gyakorlatok tanari
utasitasoknak megfelel végrehajtasa

A nyugalomban 1évé és bemelegitett izomzat tulajdonsagainak
megismerése, a faradt izmok lehetséges séruléseinek (izomhuzodas,
izomszakadas, izomgodrcs, izomlaz) ok-okozati tényezék szerinti

beazonositasa
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e Kulonbozd testrészek bemelegitését szolgalo gyakorlatok koézoés, majd
onallo (kis tanari segitséggel) 6sszeallitasa, végrehajtasa — a terhelések
utani nyujto gyakorlatok jelentéségének megismerése

e A stressz fogalmanak, fajtainak beazonositasa, pozitiv megktizdési
stratégiainak megismerése

e Az egyszerUbb relaxacios technikak elsajatitasa és alkalmazasa

o Egyszeru és Osszetett gimnasztikai gyakorlatok zenére

FOGALMAK

menet- és futasgyakorlatok; oszlop-, sor-, kor-, szétszort alakzat;
szergyakorlatok, utasitas, szoban kozlés, bemutatas, bemutattatas, relaxacio,
stresszkezelés, izomhuzodas, izomszakadas, izomgorcs, izomlaz,

keringésfokozas

A gyogytestnevelés-orak keretében a gimnasztikai gyakorlatok soran a
tanulok ismerik, elsajatitjak azokat a gyakorlatelemeket, 2-4-8 tutemu
gyakorlatokat, amelyek az elvaltozasuk, betegségiik pozitiv iranyua
megvaltozasat elésegité izmokat erdsiti, illetve nyujtja, tovabba hozzajarulnak
a biologiailag helyes testtartas kialakitasahoz. Megismerik és alkalmazzak
azokat a relaxacios gyakorlatokat, amelyek pozitivan hatnak elvaltozasukra,

betegségtikre.

A tovabb haladas feltétele:

e 4-8 Utemu szabad-, tarsas és kéziszergyakorlatok bemutatas utani
onallo végrehajtasra torekvd pontos és rendszeres kivitelezése
e 5-6 gyakorlatbol allo gimnasztikai gyakorlatsor o6sszeallitasa tanari

kontrollal
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TEMAKOR: ATLETIKAI JELLEGU FELADATMEGOLDASOK
ORAKERET: 31

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

szakasz végére:

a rajttechnikakat a jatékok, a versengések és a versenyek koézben
készségszinten hasznalja;

ellendrzott tevékenység keretében rendszeresen mozog, edz, sportol a
szabad levegén, egyuttal tudatosan felkészil az idgjaras kellemetlen
hatasainak elviselésére sportolas kézben;

tervezetten, rendezetten és rendszeresen végez a biomechanikailag

helyes testtartas kialakitasat elésegité gyakorlatokat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

futotechnikaja — 6sszefliggd cselekvéssor részeként — eltérést mutat a
vagta- és a tartos futas kozben;
magabiztosan alkalmazza a tavol- és magasugras, valamint a

kislabdahajitas és sulylokés — szamara megfelelé — technikait.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

Futodiskolai és futofeladatok egyenesen és iven, elére, hatra, oldalra
mozgas kézben 20-40 m hosszan

Ugrofeladatok el- és felugrassal, akadalyokra és akadalyok atugrasaval
Rajtgyakorlatok, rajtversenyek kuilénb6zdé testhelyzetekbdl, térdeldrajt
20-30 m kifutassal idére, sprintfutasok 30-60 m-en idére
Valtofeladatok alsé és felsé valtassal parban és csapatban, helyben és
mozgas kézben

Dobogyakorlatok 1-3 kg-os tomo6tt labdaval fekvésben, tilésben,
térdelésben, allasban, beszokkenéssel, dobasok kiilonb6z6 eszk6zokkel
(labdak, karikak, szivacsgerely, szoknyas labda, sipolo rakéta)
Tavolugras lépd technikaval, révid nekifutasbol emelt elugré helyrél és
elugro gerendarol 4-10 1épés nekifutasbol

Felugrasok egy labrol gumiszalagra, lécre, szembdl és oldalrol

nekifutassal 5-7 1épésbdl, atlépd, hasmant technikaval
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o Az alloképesség, a szivmukodeés és a testtémegkontroll 6sszefliggéseinek
megismerése
e Folyamatos futasok egyenletes ritmusban és tempodvaltassal 8-10
percen keresztul
o Az atlétika f6bb versenyszabalyainak megismerése, gyakorlatban
torténé alkalmazasa
FOGALMAK
elrugaszkodo lab, lendité lab, térdelérajt, hibas rajt, valtojel, valtotavolsag,
tempoérzék, pulzus, atlépd technika, 1épé technika, nekifutasi tavolsag,

optimalis sebesség, kidobasi vonal, bastya, dobdszektor, hasmant technika

A gyogytestnevelés-oran atlétikai jellegi feladatokkal tovabb fejlesztheté a
tanulok alloképessége. A differencialt, egyénre (szabott) adaptaltan
megvalosulo futo-, szokdeld- és ugrofeladatok eldsegitik a keringési rendszer
és a mozgasmuveltség fejlesztését. A dobogyakorlatok differencialt

alkalmazasaval jol fejleszthetd a tanulok térzsizomzata.

A tovabb haladas feltétele:

e magabiztosan alkalmazza a tavol- és magasugras, valamint a

kislabdahajitas és sulylokés — szamara megfelel6 — technikait

TEMAKOR: TORNA JELLEGU FELADATMEGOLDASOK
ORAKERET: 26 ORA
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulo a nevelési-oktatasi
szakasz végére:
e tervezetten, rendezetten és rendszeresen végez a biomechanikailag
helyes testtartas kialakitasat elésegité gyakorlatokat;
e a mindennapi sporttevékenységébe tudatosan beépiti a korrekcios
gyakorlatokat;
e a helyes testtartas egészségre gyakorolt pozitiv hatasai ismeretében

o6nalloan is kezdeményez ilyen tevékenységet;
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a torna, a ritmikus gimnasztika, tanc és aerobik jellegi
mozgasformakon keresztill tanari iranyitas mellett fejleszti esztétikai-

muveészeti tudatossagat és kifejezOképességét.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

segitségadassal képes egy-egy altala kivalasztott tornaelem
bemutatasara és a tanult elemekbdl o6nalloan alkotott gyakorlatsor

kivitelezésére.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

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

A gyakorlas biztonsagos koérilményeinek megteremtése

A cselekvési biztonsag novelése

Segitségadas tanitasa, tanulasa

Igényesség kialakitasa az esztétikus test irant, valamint a ,tornaszos”
mozgas elsajatitasara

A rendelkezésre allo és a célnak megfelelé tornaszereken statikus
testhelyzetek, tamlazasok, tamaszcserék, lendtuletek, ellendtlések,
fellendtilések, fel-, le- és atugrasok végrehajtasa

Pre akrobatikus és akrobatikus elemek, egyensulyi elemek, gurulasok,
emelések, fellendulések, billenések, atfordulasok végrehajtasa
Gimnasztikus elemek (csak lanyok) -  lépések, jarasok,
testsulyathelyezések, szokkenések, ugrasok, fordulatok — kivitelezése
Egyensulyozasi gyakorlatok megvalositasa helyben
helyzetvaltoztatasokkal és kulonb6zé kartartasokkal, valamint
helyvaltoztatassal eltér6 iranyokba tornapadon, annak merevité
gerendajan és/vagy gerendan

Maszokulcsolassal maszas (radon, kotélen), vandormaszas lefelé;
fuggeszkedési kisérletek, maszoversenyek

A ndi és férfitorna f6bb versenyszamainak, azok alapveté szabalyainak

megismerése

Talajon:

f
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e Guruloatfordulasok elére, hatra kiilénb6zé testhelyzetekbdl kitilénb6zé
testhelyzetekbe
o Keézen atfordulas oldalra mindkét iranyba
e Hid, mérlegallas és sparga kisérletek végrehajtasanak tokéletesitése
e Osszefliggd talajgyakorlat 6sszeallitasa
Ugroszekrényen:
e Keresztbe  allitott ugrészekrényen  zsugorkanyarlati  atugras,
huszarugras és guggolo atugras
e Hosszaba allitott ugrészekrényen felguggolas utan guruléatfordulas
elére, leguggolas, valamint leterpesztés
e Guruloatfordulas elére ugrodeszkarol térténé elrugaszkodassal
FOGALMAK
fuggeszkedés, tamlazas, fejallas, talajgyakorlat, terpeszugras, homoritott
leugras, érintgdjaras, harmaslépés, fellenduiilés, ellendiilés, billenés, atfordulas,

zsugorkanyarlati atugras, huszarugras, guggold atugras
A gyogytestnevelés-oran a torna jellegi gyakorlatok a kontraindikalt
gyakorlatok  kivételével elésegitik a  torzsizomzat fejlesztését, a

biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat.

A tovabb haladas feltétele:

o segitségadassal képes egy-egy altala kivalasztott tornaelem
bemutatasara és a tanult elemekbél 6nalloan alkotott gyakorlatsor

kivitelezésére.(5-6 elembdl)

TEMAKOR: SPORTJATEKOK
ORAKERET: 40 ORA
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuldé a nevelési-oktatasi
szakasz végére:
e a rajttechnikakat a jatékok, a versengések és a versenyek kozben

készségszinten hasznalja;
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egészseéges versenyszellemmel rendelkezik, és tanari iranyitas vagy

ellendrzés mellett képes a jatékvezetésre.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

a sportjatékok elékészité kisjatékaiban tudatosan és célszertien
alkalmazza a technikai és taktikai elemeket;

a testnevelési és sportjaték koézben célszerti, hatékony jaték- és
egyUttmukodeési készséget mutat;

a tanult testnevelési és népi jatékok mellett folyamatosan, jol

koordinaltan végzi a valasztott sportjatékokat.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

Két valasztott sportjaték alapveté sportagspecifikus technikai és
alaptaktikai elemeinek, szabalyainak elsajatitasa

Folyamatos csapatjaték kialakitasa kénnyitett szabalyok mellett

A sportjatékok kulonb6zé dontési helyzeteiben a csapat érdekeinek
figyelembevételével a legmegfelelébb megoldasok kivalasztasara,
egyuttmtikddésre valo torekveés

1-1 elleni jatékszituaciokban a labdatartas, labdafedezés alapelveinek
tudatos alkalmazasa

Emberelényods (2-1, 3-1, 3-2, 4-2, 4-3) és létszamazonos (2-2, 3-3, 4-4)
kisjatékokban a szélességi és mélységi labda nélkili tamado mozgasok,
veédotdl valo elszakadas modjainak gyakorlasa

Kisjatékokban védéként a tamado és a célfeliilet helyzetéhez igazodo
helyezkedés tudatos alkalmazasa

A sportjatékokban megjelené egyéni és csapatrész tamado, védekezo
alaptaktikai és ezekre épulé technikai elemeinek (emberfogas,

tertletvédekezés, letamadas, tamadoalakzat) megismerése, gyakorlasa

Kézilabda

A labda nélkuli technikai elemek, mint az alaphelyzet, a tamado és
veédekez6 labmunka, indulasok-megallasok, utkozések, cselezések
iranyvaltassal és lefordulassal, felugrasok-leérkezések elsajatitasa

Az egy és két kézzel torténd labdaatadasok helyben és mozgasbol,

labdaatvételek kiilonb6z6 iranyokbol
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Az ,add és fuss” elv alkalmazasa az egyszerl és Osszetett labdas
koordinacios gyakorlatokban (pl. haromszoég, négyszog, ,,y” koordinacios
alakzatokban)

Labdavezetés irany- és iramvaltasokkal, induldcselek alkalmazasa 1-1
elleni jatékokban

Kapura dobasok helybdl, kilépéssel, 3 lépésbdl, kulonbdézé tamado
helyekroél

Alapvetd szabalyok, mint a lépésszabaly, a kétszer indulas szabalya, a
szabaddobas, a buintetédobas, az ellenféllel térténé szabalytalansagok
modjainak ismerete, torekvés a szabalyok betartasara

A szélességi vonalvédekezeés (6-0-as tertiletvédekezés) megismerése

A kapus alaphelyzetének kialakitasa; magasan, félmagasan, laposan és
pattanasbol érkezé labdak védési technikajanak elsajatitasa kézzel és

labbal

Kosarlabda

A labda nélkuli technikai elemek, mint az alaphelyzet, a tamado és
védekezd labmunka, a védétél valo elszakadas iram- @ és
iranyvaltasokkal, lefordulasok, felugrasok egy és két labrol, leérkezések
megtanulasa, végrehajtasa kontrollalt koérnyezetben, egyszertibb
jatékszituaciokban

Labdavezetés iranyvaltasokkal, ritmusos labdavezetés, révid és hosszu
indulas, egylUtemi megallas folyamatos labdavezetésbdl, kétitemu
megallas egy és két labdaletitésbdl, sarkazas, labdavezetés koézben
torténé egyszeribb iranyvaltoztatasi modok elsajatitasa megadott
feltételekkel

Labdaatadasok kétkezes mellsével és felsével, egykezes felsé és also,
illetve egykezes tolt atadassal helyben, kulénb6z6 iranyokba torténd
kilépéssel és mozgasbol mozgo tarsnak (paros és harmas lefutas)

A helyb6l toérténé kosarra dobas, egy-két labdaletitésbdl, majd
folyamatos labdavezetésbdl és tarstol kapott labdabdl torténé fektetett

dobas technikajanak ismerete, gyakorlati elsajatitasa

=
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1-1 elleni jaték gyakorlasa a tamado és védd jatékosok személyének
meghatarozasaval, indulasi joggal rendelkezd, majd indulasi joggal nem
rendelkez6é tamadé esetében (adogatoval)

2-0-as és 3-0-as gyorsindulasok labda nélkuli tamadé mozgasanak
elsajatitasa (paros lefutas, harmas lefutas, harmas nyolcas)
Létszamazonos kisjatékokban a tamado és védd szerepek gyakorlasa
Alapvetd szabalyok, mint a lépésszabaly, a kétszer indulas szabalya, az
ellenféllel térténé szabalytalansagok modjainak ismerete, toérekvés a
szabalyok betartasara

Létszamazonos mérkdézésjatékok valtozatos szabalymodositasokkal

Roéplabda

A labda nélkuli alaphelyzet, valamint az érkez6é labdahoz térténd
helyezkedés tudatositasa

A kosarérintés, az alkarérintés, az also egyenes nyitas jellegzetes
mozgasdinamikajanak elsajatitasa egyéni és paros gyakorlatokban
Kisjatékokban (2-2, 3-3, 4-4) a nyitasfogadas, feladas elsajatitasaval
torekvés a harom érintéssel torténé jatékra konnyitett feltételek mellett
Helyezkedési modok megismerése a kulénbdzé csapatlétszamu
jatékokban

Forgasszabaly alkalmazasa

A csapattarsak kozoétti kommunikacio jelentéségének tudatositasa az

eredményes jaték érdekében

Labdarugas

A labda nélkuli technikai elemek, mint a mély sulyponti helyzetben
torténé elindulasok, megallasok, iranyvaltoztatasok, tamado és védod
alapmozgasok ismerete, alkalmazasa a jaték folyamataban
Labdavezetések és labdaatadasok gyakorlasa a labfej kulénb6zé
részeivel, laposan és levegében érkezé labdak atvételének alkalmazasa
talppal, belsével

Alakzattartassal torténd labdas koordinacios passzgyakorlatok
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Rugasok gyakorlasa célba belsé cstiddel, teljes cstiddel, allitott labdaval,
mozgasbol, a futassal megegyez6 iranybol, oldalrol és szembdl érkezé
labdaval

A labda nélkuli tamado szerepek (helyezkedési modok) megismerése 2-
0-as, 3-0-as gyakorlasi helyzetekben

A kulénbo6zd véddszerepek megismerése (passzsavok lezarasa, optimalis
tavolsagtartas a tamadotol, célfeltilethez igazitott helyezkedés)
Kényszerité atadasok gyakorlasa 2-0-as taktikai helyzetben

Valtozatos alaku, méretti palyan az 1-1 és 2-2 elleni jatékszituaciok
vedé és tamado szerepeinek gyakorlasa kulénb6z6 meéretq,
elhelyezkedésti, szamu célfeltiletre, a labda meéretének, anyaganak
valtoztatasaval

2-1, 3-1 elleni emberelényds kisjatékokban a tamado jatékosok
egyuttmukodésének, a védd jatékosok helyezkedésének gyakorlasa
Létszamazonos kisjatékok és mérkdzésjatékok valtozatos szabalyokkal
A kapus alaphelyzet kialakitasa, gurulo, félmagas és magas ivelt labdak
elfogasa. Kiguritas, kidobas, kirugas gyakorlasa allitott, lepattintott
labdaval

Floorball

Labda nélkuli technikai elemek, mint az alapallas, a helyes utéfogas,
ttoével valo haladas, indulasok-megallasok, cselezések
iranyvaltoztatassal elsajatitasa

Labdabiztonsagot névelé gyakorlatok

Labda terelése egyenes vonalban és iranyvaltoztatassal

Labdattések palankra és tarsnak

Lovések és huzasok kozotti kiilénbség megéreztetése

Folyamatos labdaatadasok tarsnak

Kapura 16vések helybdl, labdavezetésbodl és kapott labdabol

Kapus alaphelyzetének kialakitasa, kapura 16tt labdak védése
nagypalyan keézzel, kispalyan allasban utdével, labbal, féltérdeld

poziciobaol titével, labbal
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e 1-1, 2-1 elleni kisjatékok, a tamadojatékosok egyuttmtkodése és a
veédéjatékos helyezkedésének gyakorlasa

FOGALMAK
kétszer indulas, 1épéshiba, alsé egyenes nyitas, védéérintés, tamadoérintés,
allasrend, roplabda - forgas, hosszu- és rovidindulas, egy-és kétiitemu
megallas, sarkazas, indulocsel, fektetett dobas, labda fedezése, bedobas,
szabaddobas, szabadrugas, blntetédobas, buntetérugas, alakzattartasos
passzgyakorlat, alakzatbonto és alakzattarto helyezkedés, kényszerité atadas,
tertiletvédekezés, emberfogas, egykezes tolt atadas, paros és harmas lefutas,

floorball — tit6fogas, labdahuzas és -16vés, kapueldtér

A gyogytestnevelés-orak keretében a kiilénb6z6 mozgasszervi elvaltozassal,
illetve belgyogyaszati betegséggel rendelkezé tanulok megismerkednek a
sportjatékok adaptalt formaival. A megismert sportjatékok adekvat
alkalmazasa elésegiti a rendszeres testedzés beépitését a mindennapi életbe,
az egészségi allapot és a teljesitOképesség pozitiv iranyt megvaltozasat. A
gyogytestnevelés-ora keretében a sportjatékok rekreacios lehetéségként és az

élethosszig tarto fizikai aktivitasra valo felkésziilés részeként jelennek meg.

A tovabb haladas feltétele:

e A kosarlabdazas, labdarugas sportjatékok alapveté sportagspecifikus

technikai és alaptaktikai elemeinek, szabalyainak elsajatitasa.

TEMAKOR: TESTNEVELESI ES NEPI JATEKOK
ORAKERET: 20 ORA
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a - a rajttechnikakat
a jatékok, a versengések és a versenyek kozben készségszinten hasznalja;
nevelési-oktatasi szakasz végére:

e a testnevelési és sportjaték kozben célszert, hatékony jaték- és

egyuttmukodeési készséggel rendelkezik;
e egészséges versenyszellemmel rendelkezik, és tanari iranyitas vagy

ellendrzés mellett képes a jatékvezetésre.
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A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

a sportjatékok elékeészité kisjatékaiban tudatosan és célszerten
alkalmazza a technikai és taktikai elemeket;
a tanult testnevelési és népi jatékok mellett folyamatosan, jol

koordinaltan végzi a valasztott sportjatékokat.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK:

A figyelemmegosztast igénylé egyszerti fogo- és futdjatékokban (pl.
keresztez6 fogo, mozgasutanzo fogok, labdavezetéses fogok) a teljes
jatékteret felolel6 mozgasutvonalak kialakitasa, az Ures tertletek
felismerése, a jatéktér hatarainak érzékelése

A tanulok fokozott kreativitasara, egyUttmukédeésre épuild, Osszetett
kimentési modokat megvalosito fogojatékok gyakorlasa

Labdas manipulativ mozgasformakkal (pl. labdavezetés) megvalosulo
dinamikus és statikus akadalyokat felhasznalo fogo- és futgjatékokban
az iranyvaltoztatasok, az elindulasok-megallasok, cselezések ttkozés
nélkuli megvaldsitasa

A labdaval és egyéb eszkozokkel térténé manipulativ mozgasformak
gyakoroltatasa egyénileg, parban és csoportokban, a mozgasvégrehajtas
hibaszazalékanak csOkkentésére torekedve, idékényszer
bekapcsolasaval

1-1 elleni jatékhelyzetek kialakitasara épulé testnevelési jatékok
gyakorlasa

Statikus és dinamikus célfeltiletek eltalalasara toérekvd, a sportjatékok
specialis mozgastartalmaira éptilé dobasok, rugasok, titések valtozatos
tomegu és mérettl eszkdzoket felhasznalva, egyéni és csapatjatékokban
Az egyszerll és Osszetett sportagi technikak gyakorlasa a paros és
csoportos jatékokban (pl. valto- és sorversenyek)

Az egyszeru és valasztasos reakcioiddt fejleszté paros és csoportos
versengések alkalmazasa

A logikai, algoritmikus és egyéb problémamegold6 gondolkodast igényl6

mozgasos jatékok gyakorlasa (pl. améba valtoversenyben)

SE
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e A tamado és védod szerepek alkalmazasat elésegité paros és csoportos
versengések

o Ceélfeltiletre térekvé emberfolényes és létszamazonos pontszerzd
kisjatékokban a tamado szerepek gyakorlasa, a véd6tél valo elszakadas
gyors iram- és iranyvaltasokkal

o Ceélfeltiletre toérekvé emberfolényes és létszamazonos pontszerzd
kisjatéekokban a védé szerepek gyakorlasa (a passzsavok lezarasa, a
labdas emberrel szembeni védekezés, az emberfogas alapjai, a célfeltilet
védelme)

e A tarto- és mozgatorendszer izomzatanak erdsitése, kuszasokat,
maszasokat, statikus helyzeteket tartalmazo valto- és sorversenyekkel,
futo- és fogojatékokkal

FOGALMAK:
laza és szoros emberfogas, szélességi mozgas, mélységi mozgas, elszakadas a

vedotol, célfelilet védelme, algoritmikus gondolkodas, itempassz, testcsel

A gyogytestnevelés-orak keretében a kiilonb6zé mozgasszervi elvaltozassal,
illetve belgyogyaszati betegséggel rendelkezé tanulok megismerkednek
azokkal a testnevelési és népi jatékokkal, amelyeket elvaltozasuktdl, illetve
betegségtiktdl flggetlentll végezhetnek. A megismert testnevelési és népi
jatékok adekvat alkalmazasa eldsegiti a rendszeres testedzés beépitését a
mindennapi életbe, az egészségi allapot és a teljesitOképesség, a testedzéssel

kapcsolatos attittid pozitiv iranyt megvaltozasat.

A tovabb haladas feltétele:

e Rendelkezzen az egylUttmukodés képességével a testnevelési és
sportjatékok tizése kozben! a sportjatékok elékészité kisjatékaiban

tudatosan és célszerlien alkalmazza a technikai és taktikai elemeket;
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TEMAKOR: ONVEDELMI ES KUZDOSPORTOK
ORAKERET: 16 ORA

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

szakasz végére:

egészséges versenyszellemmel rendelkezik, és tanari iranyitas vagy

ellendrzés mellett képes a jatékvezetésre.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

a kuzdd jellegh feladatokban életkoranak megfelelé asszertivitast
mutatva tudatosan és célszerien alkalmazza a tamado és védod
szerepeknek megfelelé technikai és taktikai elemeket;

a tanari iranyitast kovetve, a mozgas sebességét noévelve hajt végre
onvédelmi fogasokat, Utéseket, rugasokat, védéseket és

ellentamadasokat.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK:

A kuzdé jellegli feladatok balesetvédelmi szabalyainak koévetkezetes
betartasa

A kuizdéfeladatokban az életkornak megfelelé asszertivitas kialakitasa a
tarsak iranti tisztelet és tolerancia megtartasa mellett. Siker és kudarc
feldolgozasa megfelel6 dnkontrollt tanusitva

Az allasban és egyéb kiindulohelyzetekben végrehajthato, a reakcioidét,
a gyorsasagot, az egyensulyérzéket, az er6t fejlesztd, tarsérintés nélkuli
paros, csoportos és csapat jellegi eszk6zos kuzddjatékok, jatékos
feladatmegoldasok szabalykovetd végrehajtasa

A kuzdéjatékokban jellemzd tamado és véddé szerepek gyakorlasat
elésegitd, a gyorsasagot, az egyszeru reagalasi képességet, az
egyensulyérzéket fejlesztd paros, csoportos és csapat jelleg
feladatmegoldasok alkalmazasa tarsérintés bekapcsolasaval

A jogszerti 6nvédelem fogalmi keretrendszerének, lehetdségeinek, jogi
szabalyozasanak elsajatitasa

A fizikai kontaktussal, a tars erodkifejtésének érzékelésével, annak
legydzési szandékaval kapcsolatos egyszerii huzasokra, tolasokra épuild

paros kuizdéjatékok rendszeres képességfejlesztd célu alkalmazasa

SE
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Tervszerti gondolkodast, problémamegoldo készséget fejlesztd dsszetett
jatékok, kulénbozé kiuizddétechnikak alkalmazasaval, huzasok, tolasok,
billentések, egyensulyi helyzet megbontasa és visszaszerzése

Az eséstechnikak vezeté muveleteinek, baleset-megelézést szolgalo
legfontosabb  technikai = mozzanatainak  atismétlése, elméleti
tudatositasa

Az elére, hatra és oldalra torténd eséstechnikak készségszintti
elsajatitasa

Oldalra esés, terpeszallasbol inditott eséstechnikak gyakorlasa
egyénileg, tarsakkal

Dzsudogurulas alaptechnikajanak  megismerése, végrehajtasa
harantterpeszallasbol mindkét iranyba, elére és hatra

A kuizdésportok specifikus bemelegitd, levezetd, nyajtoé gyakorlatainak
Osszeallitasa és végrehajtasa tanari kontrollal

A tradicionalis magyar kuizdésportok (birkézas, karate, 6koélvivas,
dzsudo)  torténetének, meghataroz6  hazai  személyiségeinek,
olimpikonjainak megismerése, a sportagak szabalyrendszerének

atismeétlése

Birkoézas

A birkozasban hasznalatos kulonb6zé fogasmodok megismerése
(kapocsfogas, tenyérbefogas, csuklofogas, alkarfogas, konyodkfogas)
A gerincoszlop mozgékonysagat, a nyakizmok erejét néveld, birkozasra
elékészitd specialis hidgyakorlatok jartassag szintl végrehajtasa

o Hanyatt fekvésbdl felhidalas kéz segitségével, majd anélkul

o Hidban forgasi kisérletek

o Hidbol kifordulas fejtamaszba

o Hidba vetédés fejtamaszbol tars segitségével
Birkozo alapallas technikajanak elsajatitasa
Birkozo alapfogasban (paros felkarfogas) tars tolasa, majd huzasa
egyenes vonalban (elére-hatra)
Grundbirkozas parokban, csoportban birkozé fogasban végrehajtott

huzasok-tolasok alkalmazasaval
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Allasban végrehajthaté megfogasok és szabadulasok alaptechnikajanak
megismerése, gyakorlasa a paros kiizdelmekben
o Mogé kerulés karberantassal: tamado és védekezé technika

o Mogeé kerulés: konyokfeliitéssel, kibujassal

Karate

Alapvetd karateallasok és testtartasok megismerése

Alapallasbol helyvaltoztatasok elére és hatra régzitett kartartasokkal
Alapvetd karatetitések technikajanak elsajatitasa helyvaltoztatas nélktil
(egyenes Utés helyben, egyenes Utés az eldl 1évé lab oldalan, egyenes
utés a hatul 1évé lab oldalan)

Oldalra csapas az 0kol also részével és csapas az 6kolhattal alaptitések
megismerése

Az elére rugas alaptechnikajanak végrehajtasa

A tanult utések, ragasok gyakorlasa helyvaltoztatas nélkul kulénb6zé
karateallasokban, kiilénb6zé magassagokba

Alapvetd védekezd technikak elsajatitasa helyben (az arc védése, a test,
torzs védése, kétkezes védés, ov alatti tertilet védése, védés a tenyér
élével)

A tanult tutések, rugasok gyakorlasa kulonb6zé magassagokba,
helyvaltoztatas kézben

A kiindulé helyzetb6él torténé oOtlépéses alapklizdelem mozgas
anyaganak megismerése, gyakorlasa

Kata gyakorlatot elékészité 6sszefliggd gyakorlatlanc végrehajtasa
Egyszeru kézzel (fejre és testre iranyulo egyenes Uités) és labbal (testre
iranyulé egyenes rugas) torténdé tamadasok biztonsagos kontrollalt
végrehajtasa és azok védése a megfelelé biztonsagos végrehajtasi
tavolsag kialakitasaval

A védekezés utani ellentamadas praktikus és biztonsagos végrehajtasa

mindkét oldalrol

Dzsudo

f
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e Foldharctechnikak, rézsutos (egyik kéz karra fog, masik kéz a nyaka
alatt) és oldalso leszoritas technikak végrehajtasa tarson, valamint
ezekbdl valo szabadulasok

e Szabadulasi kisérletek (20-25 mp) leszoritastechnikakbol

o Foldharcjatékok leszoritastechnikak végrehajtasara térekedve

FOGALMAK:

jogszeri oOnvédelem, egyensulyi helyzet kibillentése, fair play, oldalso
csusztatott esés, foldharc, tars felemelése, parter helyzet, lefogas,
rézsutleszoritas, oldalso leszoritas, karberantas, konyokfeltités, kibujas,
oldals6 leszoritasok, csuklofeszités, tatami, tompitas, birkozofogas,
fogaskeresés, fogasbontas, egyensulybontas, tarsemelés, egyenes ités, karate

védéstechnikak, ellentamadas, ktizd6tavolsag, 6tlépéses alapkiizdelem

A gyogytestnevelés-oran a tanulé megismeri az 6nvédelmi és ktizdésportok
azon technikai gyakorlatait, amelyek az egészségi allapotaval kapcsolatban
nem ellenjavalltak és alkalmazasukkal noévelheti a tarto- és
mozgatoszervrendszer izomzatanak erejét, fejleszti az alloképességét és
mozgasmuveltségét. A ktilonb6z6 technikai gyakorlatok elésegitik a rendszeres

sport és testmozgas megszeretését, az adekvat mozgasok elsajatitasat.

A tovabb haladas feltétele:

a kuzdd jellegti feladatokban életkoranak megfeleld asszertivitast mutatva
tudatosan és célszertien alkalmazza a tamado és védé szerepeknek megfeleld
technikai és taktikai elemeket.

A tradicionalis magyar kuizdésportok (birkozas, karate, 6kolvivas, dzsudo)
torténetének, meghatarozé hazai személyiségeinek, olimpikonjainak

megismerése, a sportagak szabalyrendszerének atismétlése
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TEMAKOT: ALTERNATIV KORNYEZETBEN UZHETO MOZGASFORMAK
ORAKERET: 17 ORA

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

szakasz végére:

nyitott az alapveté mozgasformak Ujszerti és alternativ kérnyezetben

torténd felhasznalasara, végrehajtasara.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

ellendrzott tevékenység keretében rendszeresen mozog, edz, sportol a
szabad levegén, egyuttal tudatosan felkészliil az iddjaras kellemetlen
hatasainak elviselésére sportolas kozben,;

a szabadban végzett foglalkozasok soran nem csupan tgyel kérnyezete

tisztasagara és rendjére, hanem erre felhivja tarsai figyelmeét is.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK:

A szabad levegén végzett mozgasformak egészségfejleszté hatasanak,
szerepének tudatositasa

Az idéjaras, az 6ltozkodés, a sporttaplalkozas és a sporttevékenység
Osszefliggéseinek megértése

Az egészségmegdrzd mozgasformak kategoriainak intenzitas szerinti
beazonositasa, szerepének  megismerése az = egészségtudatos
életvezetésben

A szabadban végezhet6 sportagak ismeretének tovabbi bévitése (futas,
gorkorcsolya, turazas, tajfutas erdében, streetball, strandkézilabda,
strandroplabda, nordic walking, falmaszas, asztalitenisz, tollaslabda,
joga, kerékparozas)

Téli és nyari rekreacios sportok megismerése, készségszintll elsajatitasa
(sielés, korcsolyazas, jégkorong

Térképolvasas alapjainak, a tajolok megfelel6 hasznalatanak
elsajatitasa, a turistajelzések ismerete, alkalmazasa

Erdei tornapalyak, szabadtéri kondipark gépeinek tudatos hasznalata
Szabadtéri akadalypalyak lektizdése

A kornyezet- és természetvédelmi szabalyok betartasa és betartatasa, a

koérnyezettudatos gondolkodas tudatositasa

SE
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e Az alternativ koérnyezetben uizheté sportok specifikus bemelegito,
levezet6, nyujtéo gyakorlatainak oOsszeallitasa és végrehajtasa tanari
kontrollal

e Egy tradicionalis, természetben tUizhet6 sportag torténetének,
meghatarozo magyar személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése

FOGALMAK:
strandkézilabda, strandréplabda, tajolo, égtajak, folyadékpotlas,

napsugarzas, egészség, rekreacios sportok. kérnyezettudatos

A gyogytestnevelés-orak keretében a szabadtéri foglalkozasok soran a
ktillonb6z6 mozgasszervi elvaltozassal, illetve belgyogyaszati betegséggel
rendelkez6é tanulok megismerkednek olyan testgyakorlatokkal, sportokkal,
amelyeket elvaltozasuk, illetve betegségiik ellenére végezhetnek. A megismert
szabadban végzett sportok, testgyakorlatok adekvat alkalmazasa el6segiti a
rendszeres testedzés beépitését a mindennapi életbe, az egészségi allapot és a

teljesitéképesség pozitiv iranyu megvaltozasat.

A tovabb haladas feltétele:

e A tanulo6 legyen nyitott az alapvetd mozgasformak Gjszerti és alternativ

kornyezetben torténd felhasznalasara, végrehajtasara.

TEMAKOR: USZAS (amennyiben adottak a feltételek.)

Az uszas oktatas a 2. évfolyamon valosul meg.

TEMAKOR: GYOGYTESTNEVELES
ORASZAM: A jogszabalyokban és a helyi tantervben rogzitettnek megfeleléen?

2 A gydgytestnevels tanarok a helyi tanterv (tanmenet) készitésekor a Gyogytestnevelés témakdr draszamat az adott
intézményben gydgytestnevelés-drdra szant éves éraszam 30-50%-aban allapithatjak meg a tobbi témakor éraszamanak
terhére. A Gydgytestnevelés témakor draszamat, illetve az egyes témakorok draszdmcesokkentésének mértékét a
gydgytestnevelésen részt vevd tanuldk betegségének, elvaltozasanak figyelembevételével hatdrozza meg a gydgytestnevel
tanar.
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TANULASI EREDMENYEK

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

szakasz végére:

nyitott az alapveté mozgasformak Ujszerti és alternativ kérnyezetben
torténd felhasznalasara, végrehajtasara;

ellendrzott tevékenység keretében rendszeresen mozog, edz, sportol a
szabad levegén, egyuttal tudatosan felkészil az iddjaras kellemetlen
hatasainak elviselésére sportolas kézben,;

az elsajatitott egy (vagy tobb) uszasnemben helyes technikaval,
készségszinten uszik;

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

egészséges versenyszellemmel rendelkezik, é€s tanari iranyitas vagy
ellenérzés mellett képes a jatékvezetésre;

tudatosan, 6sszehangoltan végzi a korrekcios gyakorlatait és uszodai
tevéekenységét, azok megvalositasa automatikussa, mindennapi
életének részévé valik;

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

megnevez és bemutat egyszerl relaxacios gyakorlatokat;

a szabadban végzett foglalkozasok soran nem csupan tigyel kérnyezete

tisztasagara és rendjére, hanem erre felhivja tarsai figyelmeét is.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

tervezetten, rendezetten és rendszeresen végez a biomechanikailag
helyes testtartas kialakitasat elésegité gyakorlatokat;

a mindennapi sporttevékenységébe tudatosan beépiti a korrekcios
gyakorlatokat;

a helyes testtartas egészségre gyakorolt pozitiv hatasai ismeretében

O6nalloan is kezdeményez ilyen tevékenységet.

SE
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FEJLESZTESI FELADATOK

A gyogytestnevelés fejlesztési feladatai megjelennek a ktiilénb6z6 témakoérdkbe

agyazottan, annak szerves részeként. Az ott felsorolt feladatok végrehajtasa

soran, illetve azokon kivil az alabbi fejlesztési feladatokat kell megvalositani:

A helyes légzéstechnika elsajatitasa

Egyszerubb légzégyakorlatok 6sszeallitasa

A helyes testséma kialakitasat szolgalo gyakorlatok pontos végrehajtasa
segitségadassal, majd anélkul

A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasa, megtartasa,
tudatositasa

A 4-5 gyakorlatbol allo, a biomechanikailag helyes testtartast
kialakitasat elésegité gyakorlatsor onallo 6sszeallitasa kis tanari
segitséggel

Osszetett korrekciés gimnasztikai gyakorlatok pontos elsajatitasa,
onallo végrehajtasa, alkalmazasa

A tarto- és mozgatoszervrendszer izomzatanak, mozgékonysaganak
(hajlekonysaganak) fejlesztését szolgaldo kuilonboz6 testgyakorlatok
onallo oOsszeallitasa tanari segitséggel, azok tudatos, pontos
végrehajtasa

Az alloképesség-fejlesztés jelentéségének felismerése, kitartasra nevelés
Mozgas- és terheléshatarok megismertetése, azok novelését szolgalo
tevékenységek megismerése, végrehajtasa

Az egészségi allapot valtozasat pozitivan és negativan befolyasolo
(kontraindikalt) mozgasok megismertetése a kiilonbo6zé testgyakorlatok

elsajatitasan keresztul

FOGALMAK

vazizomzat, izomérzékelés, Onalléoan végzett otthoni gyakorlatok,

kontraindikalt gyakorlatok, 1égzéizmok

f
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Testnevelés és sport
7-8. évfolyam

Testnevelés

A pubertaskorba 1ép6 tanulok testalkati, pszichomotoros és lelki értelemben
egyarant jelentdés valtozasokon mennek keresztil. A fiuknal jelentkezé
er6teljes megnyulasi szakasz a mar stabilizalodott mozgaskészségek,
koordinacios képességek szinvonalat ronthatja, mig a leanyok testalkati
atrendezdédése inkabb kondicionalis értelemben okozhat teljesitményromlast.
Kulonosen kiemelendd az aerob alloképesség visszaesése, amely tobbek kézott
a leanyok megvaltozott érdeklédési korébdl adodo mozgasigény-csokkenés
eredménye. A két nem kozotti testalkati eltérés a terhelhetéség kuilénbségében
is jelentésen megmutatkozik.

Ebben a korban a kondicionalis fejlesztés egyre inkabb kulénvalik a
koordinacios képzéstdl. Ezzel parhuzamosan a motivalas eszkozeként a
tudatositas, az ok-okozati Osszefliggések feltarasa, a mindennapi életben
torténé hasznalhatésag megemlitése egyarant belsé motivacios tobbletet
nyyjt. A serdulékorra teheté a mozgasszervi betegségek szamanak ugrasszert
novekedése. Ebbdl kiindulva kiemelt szerepet kell szanni a sajat testtomeget
felhasznalo vagy kisebb sulyu eszkézokkel tamogatott relativer6-novelésnek,
de kullonésen a torzsizom eré-alloképessége javitasanak, valamint az aerob
alloképesség fejlesztésének. A koordinacios képzés terén szenzitiv idészaknak
tekintheté a téritajéekozoddé és az Osszekapcsolasi-atallasi képesség
fejleszthetésége. Serdulékorban a fiuk iztleti, izomzati mozgékonysaga
jelentésen  visszaeshet, melynek meértékét rendszeres gyakorlassal
meérsékelhetjik. A sportjatékok oktatasaban a nagyobb létszammal végzett
jatékok Osszetettebb taktikai lehetéségei egyre jobban kihasznalhatok,
mikoézben csoportos feladatokkal a szabalykéveté magatartasforma, a tarsak
elfogadasa, az egytttmukodés készségszinten realizalodhat.

A nevelési-oktatasi folyamatok soran a tanulok szélséséges és hullamzo
érzelmi allapota a pedagogustol — a kovetkezetesség betartasa mellett —
nagyfoku turelmet és elfogadast igényel. Ez megfelel6 rugalmassagot, empatiat

feltételez az értékelés és az osztalyozas tertiletén is. A gondolkodas fejlesztését
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szolgalo deduktiv jellegh tanulasi helyzetek egyre nagyobb aranyban
alkalmazhatok. A tanuldk az elméleti ismereteik gyarapodasaval
tudatosabban kezdik értelmezni az egészségorientalt képességeiket felmérd
tesztek eredmeényeit, mikézben felismerik erésségeiket és hianyossagaikat.

Az oOnvédelmi és kuzdésportok tertletén a kondicionalis képességek
fejlédésével parhuzamosan bekapcsolodik az oktatasba a technikak
mozgasdinamikajanak célszerti névelése, a megfelel balesetvédelmi eléirasok
és kovetelmények fokozott megtartasa mellett. Mivel a tanulok altal kivitelezett
technikak egyre erésebbek, folyamatos hangsuly van a tarsak iranti tisztelet,
tolerancia gyakorlasan, valamint a maximalis dnkontroll megvalésitasan. A
tanari iranyitas kiemelt jelentdséget kap a nyilt készséget feltételezo
mozgasformaknal.

A gyogytestnevelés gyakorlatainak végrehajtasa eléri a készségszintet. Egyik
f6 cél a tanulok mozgasszervi elvaltozasat és betegségét illetben a javito,
korrigalo gyakorlatok, valamint az optimalis aerob terhelést szolgalo
mozgasformak tudatos alkalmazasa a mindennapi €letben. Emellett cél a
megismert szabadidés és sportjatékok adaptiv alkalmazasa az egészségi

allapot javitasa érdekében.

A testnevelés tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuléo a nevelési-
oktatasi szakasz végére:
MOZGASKULTURA-FEJLESZTES
e a tanult alapveté mozgasformak kombinacioibol allo cselekvéssorokat
valtozo térbeli, idébeli, dinamikai feltételek mellett készségszinten
kivitelezi;
e a tanult mozgasforma készségszintl kivitelezése kozben fenntartja
érzelmi-akarati er6feszitéseit;
e minden sporttevékenységében forma- és szabalykoévetdé attittiddel
rendelkezik, ez tevékenységének automatikus részéve valik.
MOTOROSKEPESSEG-FEJLESZTES
e a motoros képességeinek fejlédési szintje révén képes az O6sszhang

megteremtésére a cselekvéssorainak elemei kozott;
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e relativ erejének birtokaban képes a sportagspecifikus mozgastechnikak
koordinalt, készségszintu kivitelezésére;
mutat, és képes a valtozo kornyezeti feltételekhez célszertien illeszkedd
végrehajtasra;
e a (meg)tanult er6-, gyorsasag-, alloképesség- és ugyességfejlesztd
eljarasokat tanari iranyitassal tudatosan alkalmazza.
VERSENGESEK, VERSENYEK
e a versengések és a versenyek kozben tolerans a csapattarsaival és az
ellenfeleivel szemben, ezt t6lik is elvarja;
e a versengeések és a versenyek koézben koézosségformalo, csapatkohéziot
kialakito jatékosként viselkedik.
PREVENCIO, ELETVITEL
e megoldast keres a kiillénb6zd veszély- és baleseti forrasok elkertilésére;
e tanari segitséggel, egyéni Lképességeihez mérten, tervezetten,
rendezetten és rendszeresen fejleszti keringési, 1légzési és
mozgatorendszerét;
e ismeri a tanult mozgasformak gerinc- és izuletvédelmi szempontbol
helyes végrehajtasat;
e a csaladi hattere és a koézvetlen kérnyezete adta lehet6ségeihez mérten
tervezetten, rendezetten és rendszeresen végez testmozgast.
EGESZSEGES TESTI FEJLODES, EGESZSEGFEJLESZTES
e a higiéniai szokasok terén teljesen 6nallo, adott esetben segiti tarsait;
o azéletkoranak és alkati paramétereinek megfeleléen tervezett, rendezett
és rendszeres, testmozgassal 6sszefliggd taplalkozasi szokasokat alakit

ki.
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A 7-8. évfolyamon a testnevelés tantargy alaporaszama: 340 ora

A témakorok attekinto tablazata:

Témakor neve

Javasolt oraszam

Gimnasztika és rendgyakorlatok —

prevencio, relaxacio 41
Atlétikai jellegtl feladatmegoldasok 62
Torna jellegt feladatmegoldasok 51
Sportjatékok 75
Testnevelési és népi jatékok 39
Onvédelmi és ktizdésportok 35
Alternativ kérnyezetben tizhet6 37
mozgasformak

Uszas 0
Osszes 6raszam: 340
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A témakorok attekinté tablazata: 7. EVFOLYAM

Témakér neve A helyi tantf:rv al‘apjé.n javasolt

oraszam
Gimnasztika és rendgyakorlatok — 19
prevencio, relaxacio
Atlétikai jellegti feladatmegoldasok 35
Torna jellegt feladatmegoldasok 26
Sportjatékok 34
Testnevelési és népi jatékok 17
Onvédelmi és kiizdésportok 19
Alternativ kdérnyezetben tizhetd 20
mozgasformak
Uszas ) o

2. évfolyamon valosul meg

Osszes 6raszam: 170

A témakorok attekinté tablazata: 8. EVFOLYAM

Témakér neve A helyi tant?w al‘apjén javasolt

oraszam
Gimnasztika és rendgyakorlatok — 20
prevencio, relaxacio
Atlétikai jellegt feladatmegoldasok 32
Torna jellegti feladatmegoldasok 26
Sportjatékok 38
Testnevelési és népi jatékok 20
Onvédelmi és kiizdésportok 17
Alternativ kdérnyezetben tizhet6 17
mozgasformak
Uszas ) o

2. évfolyamon valosul meg

Osszes 6raszam: 170
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TEMAKOR: GIMNASZTIKA ES RENDGYAKORLATOK - PREVENCIO,
RELAXACIO

ORASZAM: 39 ORA

TANULASI EREDMENYEK

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

szakasz végére:

tervezetten, rendezetten és rendszeresen végez a biomechanikailag

helyes testtartas kialakitasat elésegité gyakorlatokat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

megnevez és bemutat egyszerl relaxacios gyakorlatokat;

a mindennapi sporttevékenységébe tudatosan beépiti a korrekcios
gyakorlatokat;

a helyes testtartas egészségre gyakorolt pozitiv hatasai ismeretében

onalléan is kezdeményez ilyen tevékenységet.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A leggyakrabban alkalmazott statikus és dinamikus gimnasztikai
elemek elnevezésének, technikai végrehajtasanak 6nallo alkalmazasa
4-8 utemu szabad-, tarsas és kéziszergyakorlatok ismertetés utani
pontos és rendszeres végrehajtasa, alkalmazasa

5-6 gyakorlatbol all6 gimnasztikai gyakorlatok 6sszeallitasa,
végrehajtasa tanari kontrollal

A bemelegités és a harmonikus eréfejlesztés egészségmegdrzo
hatasanak tudatositasa, alapelveinek elsajatitasa

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

Menet- és futasgyakorlatok ktilonb6z6 alakzatokban

Mozgékonysag, hajlékonysag fejlesztése statikus és dinamikus szabad-
, tarsas és keéziszer- €s egyszerul szergyakorlatokkal (zsamoly, pad,
bordasfal)

A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat elésegité gyakorlatok

Osszeallitasa, azok gyakorlasa

SE
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e A tarto- és mozgatorendszer izomzatanak erésitését, nyujtasat szolgalo
gyakorlatok 6nallo 6sszeallitasa, azok helyes végrehajtasa
o Légzégyakorlatok végrehajtasa
e A gyakorlatvezetési modszerek megértése, a gyakorlatok tanari
utasitasoknak megfeleld végrehajtasa, alkalmazasa
e A kulénb6z6 mozgatorendszeri sériilések megeldzését, rehabilitaciojat
érinté elemi szint( alapelvek, eljarasok megismerése
e Kulonbozd testrészek bemelegitését szolgalo gyakorlatok koézoés, majd
onallo 6sszeallitasa, végrehajtasa
e A nyugalomban 1évé és bemelegitett izomzat tulajdonsagainak
megismerése, a faradt izmok lehetséges sértiléseinek (izomhuzodas,
izomszakadas, izomgodrcs, izomlaz) ok-okozati tényezék szerinti
beazonositasa
e A terhelések utan végzett nyujtéo hatasu gyakorlatok jelentéségének
ismerete, azok Osszeallitasa tanari segitséggel
e A mindennapi stressz fogalmi keretrendszerének ismeretében a pozitiv
megkiizdési stratégiak tanari segitséggel torténé alkalmazasa
e Az egyszerUbb relaxacios technikak elsajatitasa és alkalmazasa
o Osszetett gimnasztikai gyakorlatok, illetve egyszertibb gimnasztikai
gyakorlatok lépéskombinaciokkal zenére
FOGALMAK
menet- és futasgyakorlatok; oszlop-, sor-, koér-, szétszort alakzat; utasitas,
szoban kozlés, bemutatas, bemutattatas, relaxacio, stresszkezelés,

szergyakorlatok

A gyogytestnevelés-orak keretében a gimnasztikai gyakorlatok soran a
tanulok ismerik, elsajatitjak azokat a gyakorlatelemeket, 2-4-8 tUtemu
gyakorlatokat, amelyek az elvaltozasuk, betegségik pozitiv iranyu
megvaltozasat eldsegitd izmokat erdsiti, illetve nyujtja, tovabba hozzajarul a
biologiailag helyes testtartas kialakitasahoz. Megismerik és alkalmazzak
azokat a relaxacios gyakorlatokat, amelyek pozitivan hatnak elvaltozasukra,

betegségtikre.
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TEMAKOR: ATLETIKAI JELLEGU FELADATMEGOLDASOK
ORASZAM: 67 ORA
TANULASI EREDMENYEK

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

szakasz végére:

a rajttechnikakat a jatékok, a versengések és a versenyek koézben
készségszinten hasznalja;

ellendrzott tevékenység keretében rendszeresen mozog, edz, sportol a
szabad levegén, egyuttal tudatosan felkészliil az iddjaras kellemetlen
hatasainak elviselésére sportolas kézben,;

tervezetten, rendezetten és rendszeresen végez a biomechanikailag

helyes testtartas kialakitasat elésegité gyakorlatokat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

futotechnikaja — 6sszefiiggd cselekvéssor részeként — eltérést mutat a
vagta- és a tartos futas kozben;
magabiztosan alkalmazza a tavol- és magasugras, valamint a

kislabdahajitas és sulylokés — szamara megfelel6 — technikait.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A futé-, dobo- és ugroiskolai gyakorlatok mozgaskészség-,
mozgasképesség- és egészségfejlesztésben betoltott szerepének
tudatositasa

Futodiskolai gyakorlatok (taposo futas, ollozo futas, saroklendités,
térdemelés, keresztezé futas), futdfeladatok (reptilé és fokozo futas)
kulénb6z6 iranyokba és kombinaciokban, variaciokban, egyenes
vonalon, iveken és iranyvaltassal

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

A tartos futas egészségmegOrzo, idealis testtémeg elérését, megtartasat
elésegitd intenzitaszonajanak megismerése, ellenérzése (pulzusmeéres)
Egyenletes futasok tempotartassal 8-12 percig, futasok 100-400 m-es

tavolsagon egyenletes és valtozo iramban

SE
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e Ugrodiskola-gyakorlatok kis és kozepes lenduletbdl (indianszékdelés,
indianszokdelés azonos labrol 2-4 lépésre, indianszékdelés sasszéval
elére és felugrasra térekedve, egy- és haromlépéses sorozatelugrasok,
szokdelések, ugrasok sorozatban akadalyokon és akadalyok felett egy
és paros labon

e Dobogyakorlatok kénnyitett és nehezitett szerekkel egy és két kézzel,
rogzitett helyzetbdl és lendtiletbdl tarshoz, célra és tavolsagra

e Tavolugras koézepes (6—10 lépés) és hosszabb (10-14 1épés) nekifutassal,
1épd technikaval homokba, szivacsba, emelt elugré helyrél és elugrd
gerendarol

e Magasugras atlépd, hasmant vagy flop technikaval 5-9 lépés
lenduletszerzéssel

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

e Kislabdahajitas 5-7 lépéses doboritmussal, két-harom keresztlépéssel
célra és tavolsagra

o Az atlétika jellegti feladatmegoldasok specifikus bemelegit6, levezetd,
nyujto gyakorlatainak 6sszeallitasa és végrehajtasa tanari kontrollal

e Egyénileg valasztott harom versenyszam eredményre torténd
végrehajtasa

o Az atlétika sportagtorténetének, vilagcsucsainak, kiemelkedé kulfoldi és
magyar személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése

FOGALMAK
flop technika, olimpiai versenyszamok, vilagcsucs, résztav, pihenéidé;
nyugalmi, munka- és terheléses pulzus; valtogatott iramu futas, ferde hajitas,

figgbleges és vizszintes vektor, tamaszhelyzet, koordinacio, kondicio

A gyogytestnevelés-oran atlétikai jellegti feladatokkal tovabb fejleszthetd a
tanulok alloképessége. A differencialt, egyénre adaptaltan megvalosulé futo-,
szokdel6- és ugrofeladatok elésegitik a keringési rendszer és a
mozgasmuveltség fejlesztését. A dobogyakorlatok differencialt alkalmazasaval

jol fejleszthet6 a tanulok térzsizomzata.
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TEMAKOR: TORNA JELLEGU FELADATMEGOLDASOK
ORASZAM: 52 ORA
TANULASI EREDMENYEK

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

szakasz végére:

tervezetten, rendezetten és rendszeresen végez a biomechanikailag
helyes testtartas kialakitasat elésegité gyakorlatokat;

a mindennapi sporttevékenységébe tudatosan beépiti a korrekcios
gyakorlatokat;

a helyes testtartas egészségre gyakorolt pozitiv hatasai ismeretében
onalléan is kezdeményez ilyen tevékenységet;

a torna, a ritmikus gimnasztika, tanc és aerobik jelleg
mozgasformakon keresztill tanari iranyitas mellett fejleszti esztétikai-

muveészeti tudatossagat és kifejezéképességet.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

segitségadassal képes egy-egy altala kivalasztott tornaelem
bemutatasara és a tanult elemekbdl 6nalloan alkotott gyakorlatsor

kivitelezésére.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A torna jellegti mozgasformak egészségfejleszté szerepének tudatositasa
A torna jellegli feladatmegoldasok statikus és dinamikus eréfejleszté
gyakorlatai f6bb izomcsoportokat érinté hatasainak beazonositasa

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

A gyakorlas biztonsagos korilményeinek megteremtése, a segitségadas
elsajatitasa

Az onkontroll, az egyuttmukodés és a segitségnyujtas fontossaganak
kialakitasa

A helyes testtartas, a koordinalt mozgas és az erékozlés 6sszhangjanak

megteremtése

SE
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e Differencialt gyakorlas a testalkatnak, az egyéni fejlédésnek és a
pszichés allapotnak megfeleléen

e (Csak lanyok) Gimnasztikus - Ilépéseket, jarasokat, testsuly-
athelyezéseket, szokkenéseket, ugrasokat, fordulatokat tartalmazé —
gyakorlatok kivitelezése

e A tornagyakorlatok nemre jellemz6 6sszekoté elemeinek megismerése

e A rendelkezésre allo és a célnak megfelel6 tornaszereken statikus
testhelyzetek, tamlazasok, tamaszcserék, lenduletek, ellendulések,
fellendulések, fel-, le- és atugrasok végrehajtasa

o (Valaszthato anyagként) Alapvet6 ugrasok elsajatitasa minitrampolinon
vagy gumiasztalon

e A torna jellegh feladatmegoldasok specifikus bemelegitd, levezetd,
nyujto gyakorlatainak 6sszeallitasa és végrehajtasa tanari kontrollal

e A ndéi és férfitorna meghatarozo kulf6ldi és magyar személyiségeinek,
olimpikonjainak megismerése

Talajon:

e Guruloatfordulasok elére-hatra, kiilénb6z6 testhelyzetekbdél ktilénb6z6
testhelyzetekbe; guruléatfordulasok sorozatban is

o Fejallas killonbo6z6 kiindulo helyzetekbdl, ktilonb6z6 1labtartasokkal

e Fellendulés futolagos kézallasba, gurulas elére

e Kézen atfordulas oldalra, mindkét iranyba, megkozelitéleg nyujtott
testtel

e Reptl6 guruloatfordulas néhany lépés nekifutasbol (fiuk)

e Csusztatas nyujtott tilésbdl hason fekvésbe és vissza (lanyok)

e Vetddés mellsé fekvétamaszbol nyujtott tilésbe (fiuk)

e Osszefliggd talajgyakorlat 6sszekodtd elemekkel

Ugroszekrényen:

o Keresztbe allitott ugroszekrényen guggolo atugras

e Hosszaba allitott ugroszekrényen felguggolas, leterpesztés

¢ Guruloatfordulas elére ugrodeszkarol torténd elrugaszkodassal

Gerendan:
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e Erintéjaras; harmas lépés fordulatokkal, szokdelésekkel is; mérlegallas;
jaras guggolasban; tamaszhelyzeten at fel- és leugras

o Fuggébleges repulés kuilénbozd kiinduld helyzetekbdl

e Onalléan 6sszeallitott 6sszefliggd gyakorlatok

Gyurun:

e (Fiuknak) Magas gyurltn: alaplendulet; zsugorlefliiggés; lendulet elére
zsugorlefiggésbe; zsugorlefliggésbdél ereszkedés hatso lefliggésbe;
homoritott leugras hatra, lenduletbdl

e (Lanyoknak) Erinté magas gyUirin: lendtiletek elére-hatra; fellendtilés
lebeg6fliggésbe; zsugorlefliggés; ereszkedés hatso fliggésbe; fliggésben
lendtlet hatra, homoritott leugras

e Maszokulcsolassal maszas (radon, kotélen), vandormaszas felfelé és
lefelé; fiiggeszkedeési kisérletek felfelé; maszoversenyek

FOGALMAK
futolagos kézallas, csusztatas, vetddés, Osszekoté elemek, erédfejlesztés,

izomcsoport

A gyogytestnevelés-oran a torna jellegi gyakorlatok, a kontraindikalt
gyakorlatok  kivételével, el6segitik a  torzsizomzat fejlesztését, a

biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat.

TEMAKOR: SPORTJATEKOK
ORASZAM: 72 ORA
TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulo a nevelési-oktatasi
szakasz végére:
e a rajttechnikakat a jatékok, a versengések és a versenyek kozben
készségszinten hasznalja;
o egészséges versenyszellemmel rendelkezik, és tanari iranyitas vagy
ellendérzés mellett képes a jatékvezetésre.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
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a sportjatékok elékészité kisjatékaiban tudatosan és célszerten
alkalmazza a technikai és taktikai elemeket;

a testnevelési és sportjaték koézben célszerti, hatékony jaték- és
egyUttmukodeési készséget mutat;

a tanult testnevelési és népi jatékok mellett folyamatosan, jol

koordinaltan végzi a valasztott sportjatékokat.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

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

A folyamatos csapatjaték kialakitasa az adott sportag versenyszabalyai
mellett

A sportjatékok kulénbozé doéntési helyzeteiben a csapat érdekeinek
figyelembevételével a legmegfelelébb megoldasok kivalasztasara,
egyuttmtikddésre valo torekves

1-1 elleni jatékszituaciokban a labdatartas, labdafedezés célszeru és
tudatos alkalmazasa

Emberelényods (2-1, 3-1, 3-2, 4-2, 4-3) és létszamazonos (2-2, 3-3, 4-4)
kisjatékokban a szélességi és mélységi labda nélkuili tamado mozgasok,
veédotdl valo elszakadas modjainak gyakorlasa

Kisjatékokban védéként a tamado és a célfeliilet helyzetéhez igazodo
helyezkedés tudatos alkalmazasa

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

A sportjatékok specifikus bemelegité, levezetd, nyujto gyakorlatainak
Osszeallitasa és végrehajtasa tanari kontrollal

Két valasztott sportjaték torténetének, meghatarozo kulfoldi és magyar

szemeélyiségeinek, olimpikonjainak megismerése

Kézilabda

A labda nélkuli technikai elemek — mint az alaphelyzet, a tamado és

védekezé labmunka, indulasok-megallasok, utkozések, cselezések

2
f
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iranyvaltassal és lefordulassal, felugrasok leérkezések — alkalmazasa a
folyamatos jatéktevékenységek soran

Beugrasos és felugrasos kapura dobasok elézetes lendtiletszerzésbol
Az egy és két Lkézzel torténé labdaatadasok pontossaganak,
tavolsaganak novelése helyben és mozgasbol, alkalmazasuk gyors
indulasokban és lerohanasokban

A figyelem megosztasat igénylé Osszetett labdas koordinacios
gyakorlatok egy és tobb labdaval (pl. haromszoég, négyszog, ,y~
koordinaciés alakzatokban)

Labdavezetés irany- és iramvaltasokkal, induldocselek 0sszekapcsolasa
kapura dobasokkal

Kapura dobasok beddlésbdl, bevetédésbdl, ejtésbél, majd kiulonbodzd
lenduletszerzési modot kovetd felugrasbol, beugrasbol, félaktiv, majd
aktiv véddjatékos ellen

Alapveté  szabalyok  készségszinti  elsajatitasa, alkalmazasa
jatéktevékenységben

Tertletvédekezés (6-0, 5-1) alkalmazasa jatékban

A kapus alaptechnikak alkalmazasa jatékhelyzetekben

Kosarlabda

A labda nélkili technikai elemek — mint az alaphelyzet, a tamado és
védekezé labmunka, a védotdl valé elszakadas iram- és
iranyvaltasokkal, lefordulasok, felugrasok egy és két labrol, leérkezések
— készségszintl alkalmazasa a folyamatos jatéktevékenységben

A mély és magas labdavezetés egyszerti formaban, majd titemtartassal,
a rovid- és hosszuindulas, az egyutemt megallas folyamatos
labdavezetésbdl, a kétiitemli megallas egy és két labdaletitésbél, a
sarkazas, a labdavezetés kozben torténd egyszertibb iranyvaltoztatasi
modok célszerl és hatékony alkalmazasa a mérkdzésjatékokban
Labdaatadasok kulonb6zé modjainak a jatékhelyzethez igazitott

eredményes végrehajtasa

SE
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1-1 elleni jaték gyakorlasa labdaszerzést kovetdéen, indulasi joggal
rendelkezé, majd indulasi joggal nem rendelkezé tamado esetében
(adogatoval)

Emberelényds és létszamazonos helyzetekben gyorsindulasok,
lerohanasok kosarra dobassal befejezve

Létszamazonos meérkdzésjatékok valtozatos, tanuldéi kreativitason
alapulé szabalymoédositasokkal

Egy- és kétitemu megallasbol tempodobas gyakorlasa, alkalmazasa

jatékban
o Fektetett dobas gyakorlasa félaktiv vagy aktiv védé jatékos jelenlétében
e Alapveté  szabalyok  készségszintli  elsajatitasa, alkalmazasa
jatéktevékenységben
Roplabda

A fels6 egyenes nyitas alaptechnikajanak elsajatitasa, gyakorlasa
célfeltiletre

Tavolrol érkez6 labda megjatszasa tarsnak (nyitasfogadas, ellenfél
térfelérdl érkezé labda) alkar- és kosarérintéssel

A kosarérintés, az alkarérintés, az als60 egyenes nyitas gyakorlasa
célfelilet beiktatasaval, készségszintli alkalmazasa kilénb6zé
jatékhelyzetekben

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

Helyezkedési moédok automatikus felismerése a  kulonbdzé
csapatlétszamu jatékokban. A 6-6 elleni jaték alapfelallasanak ismerete

Forgasszabaly 6nallo és tudatos alkalmazasa

Labdarugas

A labda nélkuli technikai elemek — mint a mély sulyponti helyzetben
torténd elindulasok, megallasok, iranyvaltoztatasok, tamado és védod
alapmozgasok ismerete — alkalmazasa a jaték folyamataban

Labdavezetések, -atadasok és -atvételek megfeleld6 modjainak (labfej
kulénbo6z6 részeivel, talppal, combbal, mellkassal, fejjel) alkalmazasa a

jatékhelyzethez igazodva

SE
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Alakzattartassal, alakzatbontassal- és épitéssel torténé labdas
koordinacios passzgyakorlatok

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

3-2, 4-2 és 4-3 elleni emberelényds kisjatékokban a tamado jatékosok
egyuttmtkoddésének, a védd jatékosok Osszehangolt helyezkedésének
gyakorlasa

Rugasok gyakorlasa célba belsé cstiddel, teljes cstiddel, ktils6 cstiddel,
allitott labdaval, mozgasbol, a futassal megegyez6 iranybol, oldalrél és
szembdl érkezé labdaval

Létszamazonos kisjatékok és mérkoézésjatékok valtozatos szabalyokkal
A tertiletvédekezés alkalmazasa a jatékban

Egy- és kétudvaros emberelényds kisjatékokban az Utres passzsavok
hatékony megjatszasa idékényszer alatt, a védekezé jatékos
mozgasiranyanak gyakorlasa

A kapus alaphelyzet kialakitasa, gurulo, félmagas és magas ivelt labdak
elfogasa. Kiguritas, kidobas, kirugas gyakorlasa allitott, lepattintott
labdaval

Floorball

Labda nélkuli technikai elemek — mint az alapallas, a tamado és védé
alapmozgasok, a helyes utéfogas, Utével valo haladas, indulasok-
megallasok, cselezések iranyvaltoztatassal - alkalmazasa a jaték
folyamataban

Labdavezetések, atadasok, atvételek megfelel6 modjainak alkalmazasa
a jatékhelyzethez igazodva

Labdaatadasok tarsnak palank segitségével

Labdatartast fejleszt6 jatékok

Kapura 16vések labdavezetésbol

Szabad utések, bluintet6é titések gyakorlasa

Kapus alaphelyzet kialakitasa, kapura 16tt labdak védése

Csereszituaciok gyakorlasa
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e 2-2,3-2, 3-3 elleni kisjatékok a tamado jatékosok egytuttmuikédése és a
veédéjatékosok 6sszehangolt helyezkedésének gyakorlasa
o Létszamazonos kisjatékok a modositott szabalyok szerint
FOGALMAK
védotavolsag, félaktiv védd, aktiv védd, felsé egyenes nyitas, feladas, sancolas,
egyenes lelités, gyorsinditas, lerohanas, bedélés, bevetédés, harmas nyolcas,
tempodobas, atadocsel, rugocsel, alakzatbontasos és épitéses passzgyakorlat,
tertiletnyitas, pontruagas, beugrasos és felugrasos kapura 16vés,
dugattyumozgas, kosarlabda — indulasi jog, megel6z6 szerelés, floorball —

szabaduités, blintetétités, védekezés, csere

A gyogytestnevelés-orak keretében a kiilonb6zé mozgasszervi elvaltozassal,
illetve belgyogyaszati betegséggel rendelkezé tanulok megismerkednek a
sportjatékok adaptalt formaival. A megismert sportjatékok adekvat
alkalmazasa el6segiti a rendszeres testedzés beépitését a mindennapi életbe,
az egészségi allapot és a teljesitéképesség pozitiv iranyu megvaltozasat. A
gyogytestnevelés-ora keretében a sportjatékok rekreacios lehetdéségként és az

élethosszig tarto fizikai aktivitasra valo felkésziilés részeként jelennek meg.

TEMAKOR: TESTNEVELESI ES NEPI JATEKOK
ORASZAM: 37 ORA
TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi
szakasz végére:
e a rajttechnikakat a jatékok, a versengések és a versenyek koézben
készségszinten hasznalja;
e a testnevelési és sportjaték koézben a célszerd, hatékony jaték- és
egyuttmukodeési készséget mutat;
o egészséges versenyszellemmel rendelkezik, és tanari iranyitas vagy

ellendérzés mellett képes a jatékvezetésre.
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A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

a sportjatékok elékeészité kisjatékaiban tudatosan és célszerten
alkalmazza a technikai és taktikai elemeket;
a tanult testnevelési és népi jatékok mellett folyamatosan, jol

koordinaltan végzi a valasztott sportjatékokat.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A testnevelési jatékok baleset-megelézési szabalyainak tudatositasa,
kovetkezetes betartasa

A manipulativ mozgasformakkal nehezitett, figyelemmegosztast igénylé
egyszeru fogo- és futdjatékokban (pl. labdavezetéses fogok) a teljes
jatékteret feldlel6 mozgasutvonalak kialakitasa, az tures teruletek
felismerése, a jatéktér hatarainak érzékelése

A jatékhelyzethez igazodo legmegfelelébb egytittmtikddési lehetéségek
kivalasztasara épuldé testnevelési jatékok gyakorlasa (pl. 3 csapat
egymas ellen, joker jatékosok az oldalvonalon)

A tanulok fokozott kreativitasara, egyUttmukoédésre épuld, Osszetett
kimentési modokat megvalosito fogojatékok gyakorlasa

Labdas manipulativ mozgasformakkal (pl. labdavezetés) megvalosulo,
dinamikus és statikus akadalyokat felhasznald fogo- és futéjatékokban
az iranyvaltoztatasok, az elindulasok-megallasok, cselezések ttkozés
nélkuli megvalositasa

A tamado és védo szerepek alkalmazasat elésegité paros és csoportos
versengések

A labdaval és egyéb eszkodzokkel torténé manipulativ mozgasformak
gyakoroltatasa egyénileg, parban és csoportokban, a mozgasvégrehajtas
hibaszazalékanak csokkentésére torekedve, idékényszer
bekapcsolasaval

1-1 elleni jatékhelyzetek kialakitasara épuld testnevelési jatékok
gyakorlasa

Statikus és dinamikus célfeltiletek eltalalasara torekvd, a sportjatékok

specialis mozgastartalmaira éptilé dobasok, rugasok, titések valtozatos
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tomegli és meéretll eszkozoket felhasznalva, fokozatosan nehezedd
gyakorlasi feltételek mellett egyéni €s csapatszintl c€lzo jatékokban

o Az egyszerl és valasztasos reakcioidét fejleszté paros és csoportos
manipulativ mozgasformakkal kombinalt versengések alkalmazasa

o Az egyszerl és Osszetett sportagi technikak gyakorlasa a paros és
csoportos jatékokban (pl. valté és sorversenyek)

e Alogikai, algoritmikus és egyéb problémamegold6 gondolkodast igénylo,
egyre Osszetettebb mozgasos jatékok gyakorlasa (pl. amdba
valtoversenyben, tablajatékok mozgasos valtozatban)

o C(Célfeltiletre torekvé emberfolényes és létszamazonos pontszerzd
kisjatékokban a tamado szerepek készségszintll elsajatitasa, a védoétol
valo elszakadas gyors iram- €s iranyvaltasokkal

o C(Célfeltiletre torekvé emberfolényes és létszamazonos pontszerzd
kisjatékokban a védé szerepek készségszinti elsajatitasa (a passzsavok
lezarasa, a labdas emberrel szembeni védekezés, az emberfogas alapjai,
a célfeltilet védelme)

e A tarto- és mozgatorendszer izomzatanak erGsitése, kuszasokat,
maszasokat, statikus helyzeteket tartalmazo valto- és sorversenyekkel,
futo- és fogojatékokkal

Néptanc — szabadon valaszthato

e A tiszai dialektus verbunkjainak, valamint legényes forgos és forgatos
tancok mozgaselemeinek, kulturalis értékeinek megismerése

e A paros, forgatoés tancokkal a nemi szerepekre vonatkozé ismeretek
interiorizalasa, a kortancok altal a koézésséghez valéo tartozas
élményének erdsitése

e A kreativitas fejlesztése az elsajatitott tancos mozgasmotivumok
improvizativ 6sszekapcsolasaval

FOGALMAK
dontéshelyzet, jatékstratégia, szabalykéveté —magatartas, fair play,

célfelillethez igazitott emberfogas, tres tertiletre helyezkedés
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A gyogytestnevelés-orak keretében a ktilonb6z6é mozgasszervi elvaltozassal,
illetve belgyogyaszati betegséggel rendelkezé tanulok megismerkednek
azokkal a testnevelési és népi jatékokkal, amelyeket elvaltozasuktdl, illetve
betegségtiktdl fluiggetlentil végezhetnek. A megismert testnevelési és népi
jatékok adekvat alkalmazasa eldsegiti a rendszeres testedzés beépitését a
mindennapi életbe, az egészségi allapot és a teljesitOképesség pozitiv iranyu

megvaltozasat, a testedzéssel kapcsolatos pozitiv attitiid kialakitasat.

TEMAKOR:ONVEDELMI ES KUZDOSPORTOK

ORASZAM: 36 ORA

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanul6é a nevelési-oktatasi
szakasz végére:

o egészséges versenyszellemmel rendelkezik, és tanari iranyitas vagy
ellenérzés mellett képes a jatékvezetésre.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

e a kuzddé jellegi feladatokban életkoranak megfelelé asszertivitast
mutatva tudatosan és célszerien alkalmazza a tamado és védéd
szerepeknek megfelelé technikai és taktikai elemeket;

e a tanari iranyitast kovetve, a mozgas sebességét novelve hajt végre
onvédelmi fogasokat, Utéseket, rugasokat, védéseket és
ellentamadasokat.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

o A kuizdd jellegh feladatok balesetvédelmi szabalyainak koévetkezetes
betartasa

e A ktuizdéfeladatokban az életkornak megfelelé asszertivitas kialakitasa a
tarsak iranti tisztelet és tolerancia megtartasa mellett. Siker és kudarc
feldolgozasa megfeleld 6nkontrollt tanusitva

e Az allasban és egyéb kiindulohelyzetekben végrehajthato, a reakcioidét,
a gyorsasagot, az egyensulyérzéket, az er6t fejlesztd, tarsérintés nélkuli
paros, csoportos és csapat jellegi eszkozos kuzdéjatékok, jatékos

feladatmegoldasok szabalykovet6 végrehajtasa
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A kuizdgjatékokban jellemzé tamado és védd szerepek gyakorlasat
elésegitd, a gyorsasagot, az egyszeru reagalasi keépességet, az
egyensulyérzéket fejleszt6 paros, csoportos és csapat jellegti
feladatmegoldasok alkalmazasa tarsérintés bekapcsolasaval

A jogszerti 6nvédelem fogalmi keretrendszerének, lehetdségeinek, jogi
szabalyozasanak elsajatitasa

A fizikai kontaktussal, a tars erodkifejtésének érzékelésével, annak
legydzési szandékaval kapcsolatos egyszerii huzasokra, tolasokra épuild
paros kuizdéjatékok rendszeres képességfejleszté célu alkalmazasa
Tervszertl gondolkodast, problémamegoldo készséget fejlesztd dsszetett
jatékok, kulénbozé kiuizdétechnikak alkalmazasaval, huizasok, tolasok,
billentések, egyensulyi helyzet megbontasa és visszaszerzése

Az eséstechnikak vezet6d muveleteinek, baleset-megelézést szolgalo
legfontosabb  technikai  mozzanatainak  atismétlése, elméleti
tudatositasa

Az elére, hatra és oldalra torténdé eséstechnikak készségszintu
elsajatitasa

Oldalra esés, terpeszallasbol inditott eséstechnikak gyakorlasa
egyénileg, tarsakkal

Dzsudogurulas alaptechnikajanak megismerése, végrehajtasa
harantterpeszallasbol mindkét iranyba, elére és hatra

A kuizdésportok specifikus bemelegitd, levezetd, nyajté gyakorlatainak
Osszeallitasa és végrehajtasa tanari kontrollal

A tradicionalis magyar kuizddésportok (birkéozas, karate, o6kolvivas,
dzsudo)  torténetének, meghataroz6  hazai  személyiségeinek,
olimpikonjainak megismerése, a sportagak szabalyrendszerének

atismeétlése

Birkozas

A gerincoszlop mozgékonysagat, a nyakizmok erejét néveld, birkozasra
elékészitd specialis hidgyakorlatok készségszint(i végrehajtasa
Hanyatt fekvésbdl felhidalas kéz segitségével, majd anélkul

Hidban forgas
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Hidba vetédés fejtamaszbol
Birkozo alapfogasban tars egyensulyanak kibillentése huzasok, tolasok
kombinalt alkalmazasaval
Paros foldharcjatékok (pl. hatara, hasara forditas, eszkdzszerzés, moge
kerulés birkozas térdelésben) eszkozzel vagy anélkiil
Allasban végrehajthaté megfogasok és szabadulasok alaptechnikajanak
jartassagszintu elsajatitasa a paros gyakorlatokban

o Mogé keruilés karberantassal: tamado és védekezd technika

o Mogeé kerulés: konyokfeltitéssel, kibujassal
Parter helyzetbdl indul6 birkézotechnikak megismerése, gyakorlasa a
paros ktizdelmekben

o Karfelszedés kdonydkhajlatnal és atforditas o

o Tulso6 karbehuzas

Karate

Az alapveté karateallasok és testtartasok elnevezésének ismeretében
azok 6nallé bemutatasa

Az alapveté karateltitések technikajanak készségszintlli elsajatitasa
helyvaltoztatas nélkul (egyenes Utités helyben, egyenes Uités az eldl 1évd
lab oldalan, egyenes tutés a hatul lévé lab oldalan), gyakorlasa
helyvaltoztatas kézben

Rugasok alaptechnikajanak o©6nalléo végrehajtasa, készségszint
elsajatitasa helyben

Oldalra rugas technikaja

Oldalra csapas technikaja

Rugas- és utéskombinaciok végrehajtasa helyvaltoztatas kézben

A test kulonb6zé magassagaiban (fej, toérzs, 6v alatt) végrehajtott
tamadasok elleni védekez6 technikak ellentamadasokkal

Az egy- és haromlépéses alapkiizdelem mozgasanyaganak megismerése,
gyakorlasa

Az oOtlépéses alapkiizdelem mozgasanyaganak jartassagszint(i
végrehajtasa

Szabad ktizdelmet el6készitd jatékos gyakorlatok
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e A Heian 1 (vagy annak megfelel6) kata 6sszefiggd gyakorlatanyaganak
veégrehajtasa, 6nallo bemutatasa
e Egyenes, korives és kalapacsutés, csapas Okolhattal, valamint az
egyenes és korives ragas, oldalra rugas védési technikainak elsajatitasa
e A védé technikakhoz tartozo stabil allas alkalmazasa. A tanult védé
technikak kivitelezése helyben és mozgasban, ellentamadassal
o Kotott formagyakorlat bemutatasa (kata) a tanult technikak
kivitelezésével, a sportagra jellemz6é mozgasdinamikaval, szamolasra és
szamolas nélkul, 6nalléan
Dzsudo
e Az elbre, hatra és oldalra térténd tarsas eséstechnikak gyakorlasa (pl.:
tars altal o6vvel labat meghuzva, térdelétamaszbol a tars altali
kézkihuzassal)
e Foldharcjatékok leszoritastechnikak végrehajtasara térekedve
e Nagy ktils6 horogdobas végrehajtasa
e Nagy bels6 horogdobas végrehajtasa
FOGALMAK
jogszeri oOnvédelem, egyensulyi helyzet kibillentése, fair play, oldalso
csusztatott esés, féldharc, tars felemelése, parter helyzet, egyenes utés,
korives Utés, kalapacsités, egyenes rugas, korives rugas, nagy kulsé
horogdobas (osoto gari), nagy belsé horogdobas (emel6 védés (age uke)), alkar
védés kifelé és befelé (soto ude uke és uchi ude uke), alsé so6préd védés (gedan

barai), ellentamadas hatul levd kézzel (gjaku tsuki), kumite, kata

A gyogytestnevelés-6ran a tanulo megismeri az 6nvédelmi és ktizdésportok
azon technikai gyakorlatait, amelyek az egészségi allapotaval kapcsolatban
nem ellenjavalltak és  alkalmazasukkal novelheti a tartéo- és
mozgatoszervrendszer izomzatanak erejét, fejleszti az alloképességét és
mozgasmuveltségét. A kuillonb6z6 technikai gyakorlatok elésegitik a rendszeres

sport és testmozgas megszeretését, az adekvat mozgasok elsajatitasat.
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TEMAKOR: ALTERNATIV KORNYEZETBEN UZHETO MOZGASFORMAK
ORASZAM: 37 ORA
TANULASI EREDMENYEK

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

szakasz végére:

nyitott az alapveté mozgasformak Ujszerti és alternativ kérnyezetben

torténd felhasznalasara, végrehajtasara.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

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

a szabadban végzett foglalkozasok soran nem csupan tgyel kérnyezete

tisztasagara és rendjére, hanem erre felhivja tarsai figyelmeét is.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A szabad levegén végzett mozgasformak egészségfejleszté hatasanak,
szerepének tudatositasa

Az idéjaras, az 6ltozkodés, a sporttaplalkozas és a sporttevékenység
Osszefliggéseinek megértése

Az egészségmegdrzd mozgasformak kategoriainak intenzitas szerinti
beazonositasa, szerepének  megismerése az  egészségtudatos
életvezetésben

A szabadban végezhet6 sportagak ismeretének tovabbi bévitése (futas,
gorkorcsolya, turazas, tajfutas erdében, streetball, strandkézilabda,
strandréplabda, nordic walking, lovaglas, falmaszas, asztalitenisz,
tollaslabda, joga, kerékparozas)

Téli és nyari rekreacios sportok megismerése, készségszinti elsajatitasa
(sielés, korcsolyazas, jégkorong, kajakozas, tirakenuzas)
Térképolvasas alapjainak, a tajolok megfelel6 hasznalatanak
elsajatitasa, a turistajelzések ismerete, alkalmazasa

Erdei tornapalyak, szabadtéri kondipark gépeinek tudatos hasznalata

Szabadtéri akadalypalyak lektizdése
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e A kornyezet- és természetvédelmi szabalyok betartasa és betartatasa, a
kornyezettudatos gondolkodas tudatositasa
e Az alternativ koérnyezetben tuizheté sportok specifikus bemelegito,
levezetd, nyujto gyakorlatainak Osszeallitasa és végrehajtasa tanari
kontrollal
e Egy tradicionalis, természetben Uizhet6 sportag torténetének,
meghatarozo magyar személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése
FOGALMAK
strandkézilabda, strandréplabda, tajolo, égtajak, folyadékpotlas,

napsugarzas, egeszseég

A gyogytestnevelés-orak keretében a szabadtéri foglalkozasok soran a
kulénb6z6 mozgasszervi elvaltozassal, illetve belgyogyaszati betegséggel
rendelkezé tanulok megismerkednek olyan testgyakorlatokkal, sportokkal,
amelyeket elvaltozasuk, illetve betegségiik ellenére végezhetnek. A megismert
szabadban végzett sportok, testgyakorlatok adekvat alkalmazasa eldsegiti a
rendszeres testedzés beépitését a mindennapi életbe, az egészségi allapot és a
teljesitéképesség pozitiv iranyu megvaltozasat. A gyogytestnevelés-ora
keretében a szabadtéri mozgasformak, sportjatékok, valamint a természetben
Uzhetdé mozgasformak a rekreacio lehetéségeként és az élethosszig tarto fizikai

aktivitasra valo felkészilés részeként jelennek meg.

TEMAKOR: USZAS (amennyiben adottak a feltételek.)

Az uszas oktatas a 2. évfolyamon valosul meg.

TEMAKOR: GYOGYTESTNEVELES
ORASZAM: A jogszabalyokban és a helyi tantervben rogzitettnek

megfeleléens

3 A gyogytestnevel0 tanarok a helyi tanterv (tanmenet) készitésekor a Gyogytestnevelés
témakor 6raszamat az adott intézményben gyogytestnevelés-orara szant éves 6raszam 30-50%-
aban allapithatjdk meg a tobbi témakor oraszamanak terhére. A Gyogytestnevelés témakor
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TANULASI EREDMENYEK

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

szakasz végére:

nyitott az alapveté mozgasformak Ujszerti és alternativ kérnyezetben
torténd felhasznalasara, végrehajtasara;

ellendrzott tevékenység keretében rendszeresen mozog, edz, sportol a
szabad levegén, egyuttal tudatosan felkészliil az iddjaras kellemetlen
hatasainak elviselésére sportolas kézben,;

az elsajatitott egy (vagy tobb) uszasnemben helyes technikaval,
készségszinten uszik;

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

egészséges versenyszellemmel rendelkezik, és tanari iranyitas vagy
ellenérzés mellett képes a jatékvezetésre;

tudatosan, 6sszehangoltan végzi a korrekcios gyakorlatait és uszodai
tevékenységét, azok megvalositasa automatikussa, mindennapi
életének részévé valik;

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

megnevez és bemutat egyszerl relaxacios gyakorlatokat;

a szabadban végzett foglalkozasok soran nem csupan ugyel kérnyezete

tisztasagara és rendjére, hanem erre felhivja tarsai figyelmeét is.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

tervezetten, rendezetten és rendszeresen végez a biomechanikailag
helyes testtartas kialakitasat elésegité gyakorlatokat;

a mindennapi sporttevékenységébe tudatosan beépiti a korrekcios
gyakorlatokat;

a helyes testtartas egészségre gyakorolt pozitiv hatasai ismeretében

O6nalloan is kezdeményez ilyen tevékenységet.

oraszamat, illetve az egyes témakdrok oraszadmcesokkentésének mértékét a gyogytestnevelésen
részt vevd tanulok betegségének, elvaltozasanak figyelembevételével hatarozza meg a
gyogytestneveld tanar.
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FEJLESZTESI FELADATOK

» A gyogytestnevelés fejlesztési feladatainak megjelenése a kulénb6zd

témakorokbe agyazottan, azok szerves részeként. Az ott felsorolt feladatok

végrehajtasa soran, illetve azokon kivil az alabbi fejlesztési feladatokat kell

megvalositani:

A helyes légzéstechnika elsajatitasa

Légzoégyakorlatok 6nallo dsszeallitasa és végrehajtasa tanari kontrollal
A helyes testséma kialakitasat szolgalo gyakorlatok pontos végrehajtasa
segitségadassal, majd anélkul

A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasa, megtartasa

A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat elésegité gyakorlatok
Osszeallitasa segitséggel

Osszetett korrekciés gimnasztikai gyakorlatok pontos elsajatitasa,
onallo végrehajtasa

Egyszerubb korrekcios gimnasztikai gyakorlatok oOsszeallitasa tanari
segitséggel

A tarto- és mozgatoszervrendszer izomzatanak, mozgékonysaganak
(hajlékonysaganak) fejlesztését szolgalo kulonbdzé testgyakorlatok
onallo 6sszeallitasa tanari kontrollal, a testgyakorlatok tudatos, pontos
végrehajtasa

Az alloképesség-fejlesztés jelentéségének felismerése, kitartasra nevelés
Mozgas- és terheléshatarok megismertetése, azok névelését szolgalo
tevékenységek megismerése, végrehajtasa

Az egészségi allapot valtozasat pozitivan és negativan befolyasolo
(kontraindikalt) mozgasok megismertetése a ktilénb6zé testgyakorlatok
elsajatitasan keresztul

A gyogytestnevelés  specifikus  bemelegité, levezetd, nyujto
gyakorlatainak dsszeallitasa és végrehajtasa tanari kontrollal

A gerinc elvaltozasahoz, belgyogyaszati betegségekhez vezeté karos
életviteli szokasok beazonositasa, ok-okozati 0Osszefliggéseinek

megeértése

SE
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karos életviteli szokasok, gerincferdiilés, helytelen testtartasok, terheléshatar.
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