7-8. évfolyam

A pubertaskorba 1épd tanulok testalkati, pszichomotoros és lelki értelemben egyarant jelentds
valtozasokon mennek keresztiil. A fiikndl jelentkezd erdteljes megnytlasi szakasz a mar
stabilizalodott mozgaskészségek, koordinacids képességek szinvonalat ronthatja, mig a
ledanyok  testalkati  atrendezddése  inkabb  kondicionalis  értelemben  okozhat
teljesitményromlast. Kiilondsen kiemelendd az aerob alloképesség visszaesése, amely tobbek
kozott a leanyok megvaltozott érdeklodési korébol adodd mozgasigény-csokkenés
eredménye. A két nem kozotti testalkati eltérés a terhelhetdség kiilonbségében is jelentdsen
megmutatkozik.

Ebben a korban a kondicionalis fejlesztés egyre inkabb kiilonvalik a koordinécios képzéstol.
Ezzel parhuzamosan a motivalas eszkozeként a tudatositds, az ok-okozati Osszefliggések
feltardsa, a mindennapi ¢életben torténd hasznalhatosdg megemlitése egyarant belsd
motivacios tobbletet nyujt. A serdiill6korra tehetdé a mozgéasszervi betegségek szdmanak
ugrasszerli novekedése. Ebbdl kiindulva kiemelt szerepet kell szanni a sajat testtomeget
felhasznalé vagy Kkisebb sulyu eszkozokkel tamogatott relativero-novelésnek, de
kiillonosen a torzsizom ero-alloképessége javitasanak, valamint az aerob alloképesség
fejlesztésének.

A koordinacios képzés terén szenzitiv iddszaknak tekinthetd a téri-tajékozodo és az
Osszekapcsolasi-atallasi képesség fejleszthetdsége. Serdiilékorban a fiuk izileti, izomzati
mozgékonysaga jelentOsen visszaeshet, melynek mértékét rendszeres gyakorlassal
mérsékelhetjiik. A sportjatékok oktatdsdban a nagyobb Iétszammal végzett jatékok
Osszetettebb taktikai lehetdségei egyre jobban kihasznalhatok, mikdzben csoportos
feladatokkal a szabalykovetd magatartasforma, a tarsak elfogaddsa, az egyiittmiikodés
készségszinten realizalodhat.

A nevelési-oktatasi folyamatok sordn a tanulok szélsdséges €s hullamzé érzelmi éallapota a
pedagogustdl — a kdvetkezetesség betartasa mellett — nagyfoku tiirelmet és elfogadast igényel.
Ez megfeleld rugalmassagot, empatiat feltételez az értékelés és az osztalyozas teriiletén is. A
gondolkodas fejlesztését szolgald deduktiv jellegli tanulasi helyzetek egyre nagyobb aranyban
alkalmazhatok. A tanulok az elméleti ismereteik gyarapodasaval tudatosabban kezdik
értelmezni az egészségorientalt képességeiket felmérd tesztek eredményeit, mikozben
felismerik erdsségeiket és hianyossagaikat.

Az Onvédelmi és kiizddsportok teriiletén a kondicionalis képességek fejlédésével
parhuzamosan bekapcsolddik az oktatdsba a technikdk mozgasdinamikédjanak célszer
novelése, a megfeleld balesetvédelmi eldirasok és kovetelmények fokozott megtartasa mellett.
Mivel a tanulok altal kivitelezett technikak egyre erdsebbek, folyamatos hangsuly van a tarsak
iranti tisztelet, tolerancia gyakorlasdn, valamint a maximalis Onkontroll megvalositasan. A
tandri iranyitas kiemelt jelentdséget kap a nyilt készséget feltételezd mozgéasformaknal.

A gyogytestnevelés gyakorlatainak végrehajtasa eléri a készségszintet. Egyik f6 cél a tanulok
mozgasszervi elvaltozasat és betegségét illetden a javitd, korrigdld gyakorlatok, valamint az
optimalis aerob terhelést szolgald mozgasformak tudatos alkalmazasa a mindennapi életben.
Emellett cél a megismert szabadidds és sportjatékok adaptiv alkalmazéasa az egészségi allapot
javitasa érdekében.



A testnevelés tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz
végére:
MOZGASKULTURA-FEJLESZTES
— a tanult alapvetd mozgasformak kombinécioibdl allé cselekvéssorokat valtozo térbeli,
iddbeli, dinamikai feltételek mellett készségszinten kivitelezi;
— a tanult mozgasforma készségszintli kivitelezése kozben fenntartja érzelmi-akarati
erOfeszitéseit;
— minden sporttevékenységében forma- és szabalykovetd attitliddel rendelkezik, ez
tevékenységének automatikus részévé valik.

MOTOROSKEPESSEG-FEJLESZTES
— a motoros képességeinek fejlodési szintje révén képes az 6sszhang megteremtésére a
cselekvéssorainak elemei kozott;

— relativ erejének birtokaban képes a sportdgspecifikus mozgastechnikak koordinalt,
készségszintli kivitelezésére;

— az alapveté mozgdsainak koordindciéjaban megfelelé begyakorlottsagot mutat, €s
képes a valtozo6 kornyezeti feltételekhez célszertien illeszkedd végrehajtasra;

— a (meg)tanult eré-, gyorsasag-, alloképesség- és iigyességfejlesztd eljardsokat tanari
iranyitassal tudatosan alkalmazza.

VERSENGESEK, VERSENYEK
— a versengések és a versenyek kozben tolerdns a csapattarsaival €s az ellenfeleivel
szemben, ezt toliik is elvarja;
— a versengések ¢és a versenyek kozben kozdsségformald, csapatkohéziot kialakitd
jatékosként viselkedik.

PREVENCIO, ELETVITEL

— megoldast keres a kiilonb6z6 veszély- €s baleseti forrasok elkeriilésére;

— tanari segitséggel, egyéni képességethez mérten, tervezetten, rendezetten ¢és
rendszeresen fejleszti keringési, 1égzési és mozgatorendszerét;

— ismeri a tanult mozgisformdk gerinc- €s iziiletvédelmi szempontbol helyes
végrehajtasat;

— a csaladi hattere és a kozvetlen kornyezete adta lehetOségeihez mérten tervezetten,
rendezetten €s rendszeresen végez testmozgast.

EGESZSEGES TESTI FEJLODES, EGESZSEGFEJLESZTES
— ahigiéniai szokasok terén teljesen 6nallo, adott esetben segiti tarsait;
— az életkoranak és alkati paramétereinek megfelelden tervezett, rendezett és rendszeres,
testmozgassal dsszefliggd taplalkozasi szokasokat alakit ki.

A 7-8. évfolyamon a testnevelés tantargy alaporaszama: 288 éra

Felmentések:
1. Tart6s felmentést (2 hétnél hosszabb iddtartamra) haziorvostél nem, csak szakorvostol
all moédunkban elfogadni. Ezeknek a bemutatasi hatarideje: szeptember 30.
2. Rendkiviili felmentés (amit a sziild ir) egy tanévben maximum 6t alkalommal kérhetd.
- Ez egy 6réra vonatkozik.
- Az alabbi tablazatba beirva kérheti a Szilo, indoklas nélkiil.



Tanar
alairasa

Datum Sziil6 alairasa

Amennyiben ezeken az alkalmakon kiviil, a gyermek nem vesz részt a testnevelés 6rakon:
- az 1. és 2. évfolyamon fekete pont
- a3- 8. évfolyamon elégtelen osztalyzat — aktivitas kategoridban keriil az E-
napldoba/ tajékoztatoba, amit a félévi és az év végi osztalyzasnal figyelembe vesz a
tanito/tandr.
3. Leany tanulok egészségiigyi okbol csak részleges felmentést kérjenek testneveld
tanaruktol az ora elején.

Felszereléshiany:

1. Egy tanul6 a tanévben maximum harom alkalommal érkezhet testnevelés orara
felszerelés nélkiil. A harmadik alkalom utan, bejegyzést kap az lizend filizetbe/
fegyelmi flizetbe, melyet be kell szamitani a havi szorgalom értékelésébe.

Amennyiben tovabbra sincs a gyermeknek felszerelése, akkor:
- az 1. és 2. évfolyamon fekete pont
- a3.- 8. évfolyamon elégtelen osztalyzat aktivitas kategoériaban kertil az E- napldba/
tajékoztatoba, amit a féléves €s az €v végi osztalyzasnal figyelembe vesz a
tanito/tandr.

2. Elvesztett felszerelés esetén, az 0j beszerzéséig, az eldirttol eltérod cipot, polot,

rovidnadragot is elfogadunk.

A témakorok attekinto tablazata:

Témakor neve Helyi

tanterv 7. 8.

7-8.

Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, 38 19 19
relaxacio
Atlétikai jellegti feladatmegoldasok 46 23 23
Torna jellegli feladatmegoldasok 46 23 23
Sportjatékok 70 35 35
*Testnevelési (és népi) jatékok 20 10 10
Onvédelmi és kiizddsportok 36 18 18
Alternativ kdrnyezetben tizhetd mozgasformak 32 16 16
**Jszas 0 0 0
Osszes 6raszam: 288 144 144

* A tanc €s mozgas ora kiilon tantargyként 36 éraban.
**6. évfolyamban 18 oraban valosul meg.




A gydgytestneveld tandrok a helyi tanterv (tanmenet) készitésekor a Gyogytestnevelés
témakor Oraszamat az adott intézményben gyogytestnevelés-Ordra szant éves oOraszam 30-
50%-aban allapithatjdk meg a tobbi témakoér Oraszamanak terhére. A Gydgytestnevelés

témakor Oraszamat,

illetve az egyes témakorok oOraszamcsokkentésének mértékét a

gyogytestnevelésen részt vevd tanulok betegségének, elvaltozdsanak figyelembevételével
hatarozza meg a gyogytestneveld tanar.

7.ES 8. EVFOLYAM

ORASZAM:
TEMAKOR: Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, relaxacié |19
A témakor tanuldasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-
oktatasi szakasz végére:
— tervezetten, rendezetten és rendszeresen végez a biomechanikailag
helyes testtartas kialakitasat eldsegitd gyakorlatokat.
TANULASI i . i i i i
, A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
EREDMENYEK

— megnevez és bemutat egyszeri relaxacios gyakorlatokat;

— a mindennapi sporttevékenységébe tudatosan beépiti a korrekcios
gyakorlatokat;

— a helyes testtartas egészségre gyakorolt pozitiv hatdsai ismeretében
onalloan is kezdeményez ilyen tevékenységet.




FEJLESZTESI
FELADATOK ES
ISMERETEK

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

— 4-8 iitemii szabad-, tarsas és kéziszergyakorlatok ismertetés utdni pontos
¢és rendszeres végrehajtasa, alkalmazasa

— 5-6 gyakorlatbol 4ll6 gimnasztikai gyakorlatok dsszeéllitasa, végrehajtasa
tanari kontrollal

— A bemelegités és a harmonikus erdfejlesztés egészségmegdrzd hatdsanak
tudatositasa, alapelveinek elsajatitasa

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

— Menet- és futdsgyakorlatok kiilonb6z6 alakzatokban

— Mozgékonysag, hajlékonysag fejlesztése statikus és dinamikus szabad-,
tarsas €s kéziszer- és egyszerl szergyakorlatokkal (zsamoly, pad,
bordasfal)

— A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat eldsegitd gyakorlatok
Osszeallitasa, azok gyakorlasa

— A tart6- és mozgatorendszer izomzatanak erdsitését, nydjtasat szolgalod
gyakorlatok 6nallo 6sszeallitasa, azok helyes végrehajtasa

— Légzdgyakorlatok végrehajtasa

— A gyakorlatvezetési modszerek megértése, a gyakorlatok tanari
utasitdsoknak megfeleld végrehajtasa, alkalmazasa

— A kiilonb6z6 mozgatérendszeri sériilések megeldzését, rehabilitacidjat
érintd elemi szintii alapelvek, eljarasok megismerése

— Kiilonbozo testrészek bemelegitését szolgald gyakorlatok kozos, majd
0nallo osszeallitasa, végrehajtasa

— A nyugalomban 1évo és bemelegitett izomzat tulajdonsagainak
megismerése, a faradt izmok lehetséges sériiléseinek (izomhuzodas,
izomszakadas, izomgorcs, izomlaz) ok-okozati tényezdok szerinti
beazonositasa

— A terhelések utan végzett nyujto hatasu gyakorlatok jelentdségének
ismerete, azok Osszeallitasa tanari segitséggel

— A mindennapi stressz fogalmi keretrendszerének ismeretében a pozitiv
megkiizdési stratégidk tanari segitséggel torténd alkalmazasa

— Az egyszeriibb relaxacios technikak elsajatitasa és alkalmazasa

— Osszetett gimnasztikai gyakorlatok, illetve egyszeriibb gimnasztikai
gyakorlatok 1épéskombinaciokkal zenére

FOGALMAK

menet- és futasgyakorlatok; oszlop-, sor-, kor-, szétszort alakzat; utasitas,
szoban ko6zlés, bemutatas, bemutattatas, relaxacio, stresszkezelés,
szergyakorlatok




A
gyogytestnevelés-
oran

a gimnasztikai gyakorlatok soran a tanulok ismerik, elsajatitjak azokat a
gyakorlatelemeket, 2-4-8 titemti gyakorlatokat, amelyek az elvaltozasuk,
betegségiik pozitiv iranyu megvaltozasat eldsegitd izmokat erdsiti, illetve
nyujtja, tovabba hozzajarul a biologiailag helyes testtartas kialakitasdhoz.
Megismerik és alkalmazzak azokat a relaxacids gyakorlatokat, amelyek

pozitivan hatnak elvaltozasukra, betegségiikre.

TEMAKOR:

ORASZAM:
23

Atlétikai jellegii feladatmegoldasok

TANULASI
EREDMENYEK

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

a rajttechnikdkat a jatékok, a versengések és a versenyek kozben
készségszinten hasznalja;

ellendrzott tevékenység keretében rendszeresen mozog, edz, sportol a
szabad leveg6n, egyuttal tudatosan felkésziil az id6jaras kellemetlen
hatasainak elviselésére sportolas kozben;

tervezetten, rendezetten és rendszeresen végez a biomechanikailag
helyes testtartas kialakitasat eldsegitd gyakorlatokat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

futdtechnikédja — Osszefiiggd cselekvéssor részeként — eltérést mutat a
vagta- és a tartos futas kozben;

magabiztosan alkalmazza a tavol- és magasugras, valamint a
kislabdahajitas és stilylokés — szamara megfelel6 — technikait.




FEJLESZTESI
FELADATOK ES
ISMERETEK

— A futd-, dobd- és ugroiskolai gyakorlatok mozgaskészség-,
mozgasképesség- €s egészségfejlesztésben betoltott szerepének
tudatositasa

— Futoiskolai gyakorlatok (tapos6 futés, oll6z6 futas, saroklendités,
térdemelés, keresztezo futas), futdfeladatok (repiild és fokozo futas)
kiilonb6z6 iranyokba és kombinaciokban, variaciokban, egyenes vonalon,
iveken és iranyvaltassal

— Vagtafutasok 60-100 m-en(lehetdség szerint) ismétléssel,
mozgaskészség- és mozgasképesség-fejlesztéssel

— A tartos futas egészségmegorzo, idedlis testtomeg elérését, megtartasat
elésegitd intenzitaszonajanak megismerése, ellendrzése (pulzusmérés)

— Egyenletes futasok tempotartassal 8-12 percig, futasok 100—400 m-es
tavolsagon egyenletes €s valtozd iramban

— Ugrdiskola-gyakorlatok kis és kozepes lendiiletbdl (indianszokdelés,
indidnszokdelés azonos 1abrol 2-4 1épésre, indidnszokdelés sasszéval
elore és felugrasra torekedve, egy- és haromlépéses sorozatelugrasok,
szokdelések, ugrasok sorozatban akadalyokon és akadalyok felett egy és
paros labon

— Dobogyakorlatok kdnnyitett és nehezitett szerekkel egy és két kézzel,
rogzitett helyzetbdl és lendiiletbdl tarshoz, célra és tavolsagra

— Tavolugras kozepes (6—10 1épés) és hosszabb (10—14 1épés) nekifutassal,
1ép6 technikdval homokba, szivacsba, emelt elugré helyrdl és elugrd
gerendarol

— Magasugras atlép6, hasmant vagy flop technikaval 5-9 1épés
lendiiletszerzéssel

— Sulylokés 3—4 kg-os szerrel, egy kézzel helyb6l szembdl és oldalrol,
oldalt beszokkenéssel vagy hattal becstiszassal

— Kislabdahajitas 5—7 1épéses doboritmussal, két-hdrom keresztlépéssel
célra és tavolsagra

— Az atlétika jellegii feladatmegoldasok specifikus bemelegitd, levezeto,
nyujté gyakorlatainak 0sszeallitisa és végrehajtasa tanari kontrollal

— Egyénileg valasztott harom versenyszam eredményre torténé
végrehajtasa

— Az atlétika sportagtorténetének, vilagestcsainak, kiemelkedo kiilfoldi és
magyar személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése

FOGALMAK

flop technika, olimpiai versenyszamok, vilagcsucs, résztdv, pihen6ido;
nyugalmi, munka- és terheléses pulzus; valtogatott iramu futas, ferde hajitas,
fliggbleges és vizszintes vektor, timaszhelyzet, koordinacio, kondicio

A
gyogytestnevelés-
oran

atlétikai jelleg feladatokkal tovabb fejleszthetd a tanuldk alloképessége. A
differencialt, egyénre adaptaltan megvalosuld futo-, szokdeld- és ugrofeladatok
elOsegitik a keringési rendszer és a mozgasmiiveltség fejlesztését. A
dobogyakorlatok differencialt alkalmazasaval jol fejleszthetd a tanulok
torzsizomzata.




TEMAKOR:

ORASZAM:

Torna jellegii feladatmegoldasok 23

TANULASI
EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-
oktatasi szakasz végére:
— tervezetten, rendezetten ¢és rendszeresen végez a biomechanikailag
helyes testtartés kialakitasat el6segit gyakorlatokat;
— a mindennapi sporttevékenységébe tudatosan beépiti a korrekcids
gyakorlatokat;
— a helyes testtartas egészségre gyakorolt pozitiv hatdsai ismeretében
onalldan is kezdeményez ilyen tevékenységet;
— a torna, a ritmikus gimnasztika, tanc ¢és aerobik jellegli
mozgasformakon keresztiil tanari iranyitas mellett fejleszti esztétikai-
mivészeti tudatossagat és kifejezoképességét.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— segitségadassal képes egy-egy altala kivalasztott tornaclem
bemutatasdra és a tanult elemekbdl Onalléan alkotott gyakorlatsor
kivitelezésére.

FEJLESZTESI
FELADATOK ES
ISMERETEK

— A torna jellegli mozgasformak egészségfejleszto szerepének tudatositasa

— A torna jellegli feladatmegoldasok statikus és dinamikus eréfejleszto
gyakorlatai fobb izomcsoportokat érint hatadsainak beazonositasa

— A téri tajékozodo képesség €s egyensulyérzeék, valamint a torna jellegi
feladatmegoldasok szempontjabol fontos motorikus képességek (erd, iziileti
mozgékonysag, izomérzékelés) tovabbi fejlesztése

— A gyakorlas biztonsagos koriilményeinek megteremtése, a segitségadas
elsajatitasa
— Az dnkontroll, az egyiittmi{ikddés és a segitségnyujtas fontossaganak

kialakitasa

— A helyes testtartas, a koordinalt mozgas és az er6kozlés dsszhangjanak
megteremtése

— Differencialt gyakorlas a testalkatnak, az egyéni fejlédésnek és a pszichés
allapotnak megfelelden

— (Csak lanyok) Gimnasztikus — 1épéseket, jarasokat, testsuly-athelyezéseket,
szokkenéseket, ugrasokat, fordulatokat tartalmazo6 — gyakorlatok
kivitelezése

— A tornagyakorlatok nemre jellemzd 0sszekotd elemeinek megismerése

— A rendelkezésre 4ll6 és a célnak megfelel6 tornaszereken statikus
testhelyzetek, tamlazasok, tamaszcserék, lendiiletek, ellendiilések,
fellendiilések, fel-, le- és atugrasok végrehajtasa

— (Valaszthat6 anyagként) Alapvetd ugrasok elsajatitisa minitrampolinon
vagy gumiasztalon

— A torna jellegii feladatmegoldasok specifikus bemelegitd, levezetd, nytjto
gyakorlatainak 0sszeallitasa és végrehajtasa tanari kontrollal

— A ndi és férfitorna meghatarozo kiilfoldi és magyar személyiségeinek,
olimpikonjainak megismerése




— Talajon:

e Guruloatfordulasok elére-hatra, kiilonboz6 testhelyzetekbdl kiilonb6zo
testhelyzetekbe; guruloatfordulasok sorozatban is

e Fejallas kiilonbozo kiinduld helyzetekbdl, kiilonbozd labtartasokkal

e Fellendiilés futdlagos kézallasba, gurulas elére

e Kézen atfordulds oldalra, mindkét iranyba, megkdzelitéleg nyujtott
testtel

e Repiil6 guruldatfordulds néhany 1épés nekifutasbol (fiuk)

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

e Vetddés mellsd fekvotamaszbol nyujtott tilésbe (fitk)

o Osszefiiggd talajgyakorlat 6sszekdtd elemekkel

— Ugrdszekrényen:
FEJLESZTESI e Keresztbe allitott ugrészekrényen guggold atugras
FELADATOK ES e Hosszaba allitott ugrdszekrényen felguggolas, leterpesztés
ISMERETEK
e Guruldatfordulas eldre ugrodeszkarol torténd elrugaszkodassal
— Gerendan: (tornapad merevitdjén)

e Frintéjaras; harmas 1épés fordulatokkal, szokdelésekkel is; mérlegallas;
jaras guggolasban; tamaszhelyzeten at fel- és leugras

e Fiiggobleges repiilés kiilonb6zo kiindulod helyzetekbdl

e Onalléan sszeallitott 5sszefiiggd gyakorlatok

— Gylrin: (Iehetdség szerint)

e (Fiuknak) Magas gytirtin: alaplendiilet; zsugorlefiiggés; lendiilet el6re
zsugorlefiiggésbe; zsugorlefiiggésbol ereszkedés hatso lefiiggésbe;
homoritott leugras hatra, lendiiletb6l

e (Lanyoknak) Erintd magas gytiriin: lendiiletek elére-hatra; fellendiilés
lebegbfiiggésbe; zsugorlefiiggés; ereszkedés hatso fiiggésbe; fliggésben
lendiilet hatra, homoritott leugras

— Kotélmaszas
Maszokulcsolassal maszas (rudon, kotélen), vandormaszas felfelé és lefelé;
fliggeszkedési kisérletek felfelé; maszoversenyek
futdlagos kézallas, csusztatds, vetddés, 0sszekotd elemek, erdfejlesztés,
FOGALMAK .
1zomcsoport
A a torna jellegli gyakorlatok, a kontraindikalt gyakorlatok kivételével,
gyogytestnevelés- | eldsegitik a torzsizomzat fejlesztését, a biomechanikailag helyes
oran testtartas kialakitasat.




TEMAKOR:

ORASZAM:

Sportjatékok 35

TANULASI
EREDMENYEK

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

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

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

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

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

a testnevelési €s sportjaték kozben célszeri, hatékony jaték- és
egylttmiikodési készséget mutat;

a tanult testnevelési €s népi jatékok mellett folyamatosan, jol koordinaltan
végzi a valasztott sportjatékokat.

FEJLESZTESI
FELADATOK ES
ISMERETEK

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

A folyamatos csapatjaték kialakitasa az adott sportag versenyszabalyai
mellett

A sportjatékok kiilonboz6 dontési helyzeteiben a csapat érdekeinek
figyelembevételével a legmegfelelébb megoldasok kivalasztasara,
egylittmiikodésre valo torekvés

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

Emberelényos (2-1, 3-1, 3-2, 4-2, 4-3) és létszamazonos (2-2, 3-3, 4-4)
Kisjatékokban a szélességi és mélységi labda nélkiili tiamadé mozgasok,
védotol valo elszakadas modjainak gyakorlasa

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

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

A sportjatékok specifikus bemelegito, levezetd, nyijto gyakorlatainak
Osszeallitasa és végrehajtasa tanari kontrollal

Két valasztott sportjaték torténetének, meghatarozo kiilfoldi és magyar
személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése
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FEJLESZTESI
FELADATOK ES
ISMERETEK

Labdarugas

A labda nélkiili technikai elemek — mint a mély stlyponti helyzetben
torténd elindulasok, megallasok, iranyvaltoztatasok, tamado és védo
alapmozgasok ismerete — alkalmazasa a jaték folyamataban

Labdavezetések, -atadasok és -atvételek megfelel6 modjainak (14bfej
kiilonb6z0 részeivel, talppal, combbal, mellkassal, fejjel) alkalmazésa a
jatékhelyzethez igazodva

Alakzattartassal, alakzatbontassal- és épitéssel torténd labdas
koordinacios passzgyakorlatok

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

3-2, 4-2 és 4-3 elleni emberelonyos kisjatékokban a tamado jatékosok
egylttmiikodésének, a védo jatékosok 0sszehangolt helyezkedésének
gyakorlasa

Rugésok gyakorlasa célba belsd csiiddel, teljes csiiddel, kiilso csiiddel,
allitott labdaval, mozgasbol, a futassal megegyez6 iranybol, oldalrol és
szembdl érkez6 labdaval

Létszamazonos kisjatékok és mérkézésjatékok valtozatos szabalyokkal
A teriiletvédekezés alkalmazasa a jatékban

Egy- és kétudvaros embereldnyds kisjatékokban az iires passzsavok
hatékony megjatszasa id6kényszer alatt, a védekezo jatékos
mozgasiranyanak gyakorlasa

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

Csereszituaciok gyakorlasa

2-2, 3-2, 3-3 elleni kisjatékok a tamado jatékosok egyiittmiikodése és a
védojatékosok dsszehangolt helyezkedésének gyakorlasa

Létszamazonos kisjatékok a modositott szabalyok szerint
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FEJLESZTESI
FELADATOK ES
ISMERETEK

Kosarlabda

A labda nélkiili technikai elemek — mint az alaphelyzet, a tamado és
védekezd labmunka, a védotol vald elszakadas iram- és
iranyvaltasokkal, lefordulésok, felugrasok egy és két labrol,
leérkezések — készségszinti alkalmazésa a folyamatos
jatéktevékenységben

A mély és magas labdavezetés egyszerti formaban, majd iitemtartdssal,
a rovid- és hosszlindulas, az egylitem{i megallas folyamatos
labdavezetésbdl, a kétiitem{i megallas egy és két labdaleiitésbdl, a
sarkazas, a labdavezetés kdzben torténd egyszeriibb iranyvaltoztatasi
modok célszerli és hatékony alkalmazasa a mérkézésjatékokban

Labdaatadasok kiilonb6z6 mddjainak a jatékhelyzethez igazitott
eredményes végrehajtasa

1-1 elleni jaték gyakorlasa labdaszerzést kdvetden, indulasi joggal
rendelkez6, majd indulasi joggal nem rendelkez6 tdmado esetében
(adogatoval)

Emberelonyos és 1étszamazonos helyzetekben gyorsindulasok,
lerohanasok kosarra dobassal befejezve

Létszamazonos mérkozésjatékok valtozatos, tanulodi kreativitason
alapul6 szabalymodositasokkal

Egy- és kétiitemil megallasbol tempodobas gyakorlasa, alkalmazasa
jatékban
Fektetett dobas gyakorlasa félaktiv vagy aktiv védo jatékos

jelenlétében

Alapvet0 szabalyok készségszintli elsajatitasa, alkalmazasa
jatéktevékenységben

Roplabda

A fels6 egyenes nyitas alaptechnikdjanak elsajatitasa, gyakorlasa
célfeliiletre

Tavolrdl érkezd labda megjatszasa tarsnak (nyitasfogadas, ellenfél
térfelérol érkezo labda) alkar- és kosarérintéssel

A kosarérintés, az alkarérintés, az als6 egyenes nyitas gyakorlasa
célfeliilet beiktatasaval, készségszintii alkalmazasa kiillonb6z6
jatékhelyzetekben

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

Helyezkedési modok automatikus felismerése a kiilonb6z6
csapatlétszamu jatékokban. A 6-6 elleni jaték alapfelallasanak ismerete

Forgasszabaly 6nall6 és tudatos alkalmazasa
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FEJLESZTESI
FELADATOK ES
ISMERETEK

Kézilabda

A labda nélkiili technikai elemek — mint az alaphelyzet, a tamado és
védekez6 labmunka, indulasok-megallasok, iitkozések, cselezések
iranyvaltassal és leforduldssal, felugrasok-leérkezések — alkalmazésa a
folyamatos jatéktevékenységek sordn

Beugrésos ¢és felugrdsos kapura dobasok elézetes lendiiletszerzésbol

Az egy és két kézzel torténd labdadtadasok pontossdganak,
tavolsaganak novelése helyben és mozgasbol, alkalmazasuk gyors
indulasokban és lerohanasokban

A figyelem megosztasat igénylo sszetett labdas koordinacios
gyakorlatok egy €s tobb labdaval (pl. haromszog, négyszog, ,,y”
koordinacids alakzatokban)

Labdavezetés irany- és iramvaltasokkal, indulocselek dsszekapcsolasa
kapura dobasokkal

Kapura dobasok beddlésbol, bevetddésbol, ejtésbol, majd kiillonbozod
lendiiletszerzési modot kovetd felugrasbol, beugrasbol, félaktiv, majd
aktiv véddjatékos ellen

Alapveto szabalyok készségszintili elsajatitasa, alkalmazasa
jatéktevékenységben

e Teriiletvédekezés (6-0, 5-1) alkalmazasa jatékban

e A kapus alaptechnikék alkalmazasa jatékhelyzetekben

Floorball

e Labda nélkiili technikai elemek — mint az alapallas, a timado és védo
alapmozgasok, a helyes {itéfogas, iitdvel valo haladas, indulasok-
megallasok, cselezések iranyvaltoztatassal — alkalmazasa a jaték
folyamataban

e Labdavezetések, atadasok, atvételek megfelelé modjainak alkalmazasa
a jatékhelyzethez igazodva

e Labdaatadasok tarsnak palank segitségével

e Labdatartast fejleszt6 jatékok

e Kapura 16vések labdavezetésbol

e Szabad iitések, biinteto iitések gyakorlasa

e Kapus alaphelyzet kialakitasa, kapura 16tt labdak védése

e (Csereszituaciok gyakorlasa

e 2-2,3-2, 3-3 elleni kisjatékok a tamadoé jatékosok egyiittmiikddése és a
vedojatékosok 0sszehangolt helyezkedésének gyakorlasa

e [ étszamazonos kisjatékok a modositott szabalyok szerint
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FOGALMAK

védotavolsag, félaktiv védo, aktiv védo, felsé egyenes nyitas, feladas, sancolas,
egyenes leiités, gyorsinditas, lerohanas, beddlés, bevetddés, harmas nyolcas,
tempodobas, ataddocsel, ragdcsel, alakzatbontasos és épitéses passzgyakorlat,
teriiletnyitas, pontrugas, beugrasos és felugrasos kapura 16vés, dugattytimozgas,
kosarlabda — induldsi jog, megeldzd szerelés, floorball — szabadiités,
biintetotités, védekezés, csere

A
gyogytestnevelés-
oran

a kiilonb6z6 mozgasszervi elvaltozassal, illetve belgydgyaszati betegséggel
rendelkez6 tanulok megismerkednek a sportjatékok adaptalt formaival. A
megismert sportjatékok adekvat alkalmazasa el6segiti a rendszeres testedzés
beépitését a mindennapi életbe, az egészségi allapot és a teljesitOképesség
pozitiv irAnyu megvaltozasat. A gydgytestnevelés-ora keretében a sportjatékok
rekreacios lehetdségként és az élethosszig tarto fizikai aktivitasra vald
felkésziilés részeként jelennek meg.

TEMAKOR:

ORASZAM:

Testnevelési jatékok 10

TANULASI
EREDMENYEK

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

— arajttechnikdkat a jatékok, a versengések és a versenyek kozben
készségszinten hasznalja;

— atestnevelési és sportjaték kdzben a célszerti, hatékony jaték- és
egylttmiikodési készséget mutat;

— egészséges versenyszellemmel rendelkezik, €s tanari iranyitas vagy
ellendrzés mellett képes a jatékvezetésre.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

— asportjatékok elokészito kisjatékaiban tudatosan és célszeriien
alkalmazza a technikai és taktikai elemeket;

— atanult testnevelési €s népi jatékok mellett folyamatosan, jol
koordinaltan végzi a valasztott sportjatékokat.
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FEJLESZTESI
FELADATOK ES
ISMERETEK

A testnevelési jatékok baleset-megel6zési szabalyainak tudatositasa,
kovetkezetes betartasa

A manipulativ mozgasformakkal nehezitett, figyelemmegosztast igényld
egyszerl fogo- és futdjatékokban (pl. labdavezetéses fogok) a teljes
jatékteret feloleldo mozgastutvonalak kialakitasa, az tires teriiletek
felismerése, a jatéktér hatarainak érzékelése

A jatékhelyzethez igazodo legmegfelelobb egyiittmiikodési lehetdségek
kivalasztasara épiil6 testnevelési jatékok gyakorlasa (pl. 3 csapat egymas
ellen, joker jatékosok az oldalvonalon)

A tanulok fokozott kreativitasara, egyiittmiikodésre épiild, 0sszetett
kimentési modokat megvaldsitod fogojatekok gyakorlasa

Labdas manipulativ mozgasformakkal (pl. labdavezetés) megvalosulo,
dinamikus és statikus akadalyokat felhasznald fogo- és futdjatékokban az
iranyvaltoztatasok, az elinduldsok-megallasok, cselezések iitk6zés nélkiili
megvaldsitasa

A tamado és védo szerepek alkalmazasat elGsegitd paros €s csoportos
versengések

A labdaval és egyéb eszkozokkel torténd manipulativ mozgasformak
gyakoroltatdsa egyénileg, parban €s csoportokban, a mozgasvégrehajtas
hibaszazalékanak csokkentésére torekedve, idokényszer bekapcsolasaval

1-1 elleni jatékhelyzetek kialakitasara épiilé testnevelési jatékok gyakorlasa

Statikus és dinamikus célfeliiletek eltalalasara torekvo, a sportjatékok
specialis mozgastartalmaira épiilé dobasok, ragasok, iitések valtozatos
tomegli €s méretli eszkozoket felhasznalva, fokozatosan nehezedd
gyakorlasi feltételek mellett egyéni és csapatszintli célzé jatékokban

Az egyszeri és valasztasos reakcioidot fejlesztd paros és csoportos
manipulativ mozgasformakkal kombinalt versengések alkalmazasa

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

A logikai, algoritmikus és egyéb problémamegoldé gondolkodast igénylé,
egyre Osszetettebb mozgasos jatékok gyakorlasa (pl. amoba
valtéversenyben, tablajatékok mozgasos valtozatban)

Célfeliiletre torekvé emberfolényes és 1étszamazonos pontszerzo
kisjatékokban a tdmado szerepek készségszintl elsajatitasa, a védotdl valod
elszakadds gyors iram- és iranyvaltasokkal

Célfeliiletre torekvo emberfolényes és 1étszamazonos pontszerzo
kisjatékokban a védo szerepek készségszintli elsajatitasa (a passzsavok
lezarasa, a labdas emberrel szembeni védekezés, az emberfogas alapjai, a
célfeliilet védelme)

A tart6- és mozgatorendszer izomzatanak erdsitése, kuszasokat,
maszasokat, statikus helyzeteket tartalmaz6 valto- és sorversenyekkel, futo-
és fogojatékokkal

FOGALMAK

dontéshelyzet, jatékstratégia, szabalykdvetd magatartds, fair play,
célfeliilethez igazitott emberfogas, lires teriiletre helyezkedés
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a kiilonb6z6 mozgasszervi elvaltozassal, illetve belgydgyaszati
betegséggel rendelkezd tanulok megismerkednek azokkal a testnevelési
¢és népi jatékokkal, amelyeket elvaltozasuktol, illetve betegségiiktol

, , fiiggetlentil végezhetnek. A megismert testnevelési és népi jatékok

gyogytestnevelés- . . oo . o tedck

orén adekvat alkalmazésa eldsegiti a rendszeres testedzés beépitését a
mindennapi ¢életbe, az egészségi allapot és a teljesitoképesség pozitiv
iranyu megvaltozasat, a testedzéssel kapcsolatos pozitiv attitiid
kialakitasat.

ORASZAM:
TEMAKOR: . o
Onvédelmi és kiizdésportok 18
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-
oktatasi szakasz végére:
— egészséges versenyszellemmel rendelkezik, €s tanari iranyitas vagy
ellendrzés mellett képes a jatékvezetésre.
TANUL‘?SI A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
EREDMENYEK

— akiizdd jellegii feladatokban életkoranak megfeleld asszertivitast
mutatva tudatosan és célszeriien alkalmazza a tdmado és védo
szerepeknek megfeleld technikai és taktikai elemeket;

— atanari iranyitast kovetve, a mozgas sebességét ndvelve hajt végre
onvédelmi fogasokat, iitéseket, ragasokat, védéseket és
ellentamadasokat.
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FEJLESZTESI
FELADATOK ES
ISMERETEK

A kiizd6 jellegli feladatok balesetvédelmi szabalyainak kovetkezetes
betartasa

A kiizddfeladatokban az életkornak megfeleld asszertivitas kialakitasa a
tarsak iranti tisztelet és tolerancia megtartasa mellett. Siker és kudarc
feldolgozasa megfelel6 6nkontrollt tantsitva

Az allasban és egyéb kiindulohelyzetekben végrehajthatd, a reakci6idét, a
gyorsasagot, az egyensulyérzéket, az erdt fejlesztd, tarsérintés nélkiili
paros, csoportos és csapat jellegli eszk6zos kiizdéjatékok, jatékos
feladatmegoldasok szabalykovetd végrehajtasa

A kiizdgjatékokban jellemzo tamado és védo szerepek gyakorlasat
elOsegitd, a gyorsasagot, az egyszerl reagalasi képességet, az
egyensulyérzéket fejlesztd paros, csoportos és csapat jellegli
feladatmegoldasok alkalmazésa tarsérintés bekapcsolasaval

A jogszer(i onvédelem fogalmi keretrendszerének, lehetéségeinek, jogi
szabalyozéasanak elsajatitasa

A fizikai kontaktussal, a tars erokifejtésének érzékelésével, annak legy6zési
szandékaval kapcsolatos egyszerli huizdsokra, tolasokra épiilé paros
kiizddjatékok rendszeres képességfejlesztd célu alkalmazasa

Tervszert gondolkodast, problémamegoldo készséget fejlesztd Osszetett
jatékok, kiilonbozo kiizdétechnikak alkalmazéasaval, htizasok, tolasok,
billentések, egyenstilyi helyzet megbontasa és visszaszerzése

Az eséstechnikak vezetd miiveleteinek, baleset-megeldzést szolgalod
legfontosabb technikai mozzanatainak atismétlése, elméleti tudatositasa

Az elére, hatra és oldalra torténd eséstechnikak készségszintli elsajatitasa

Oldalra esés, terpeszallasbdl inditott eséstechnikak gyakorlasa egyénileg,
tarsakkal

Dzsudogurulas alaptechnikajanak megismerése, végrehajtasa
harantterpeszallasbol mindkét iranyba, elore €s hatra

A kiizddsportok specifikus bemelegitd, levezetd, nyujtod gyakorlatainak
Osszeallitasa és végrehajtasa tanari kontrollal

A tradicionalis magyar kiizddsportok (birkozas, karate, 6kolvivas, dzsudo)
torténetének, meghatarozo hazai személyiségeinek, olimpikonjainak
megismerése, a sportagak szabalyrendszerének atismétlése
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FEJLESZTESI
FELADATOK ES
ISMERETEK

Karate

Az alapvet6 karatedllasok és testtartasok elnevezésének ismeretében
azok 6nallé bemutatasa

Az alapvetd karatetitések technikdjanak készségszintii elsajatitasa
helyvaltoztatds nélkiil (egyenes iités helyben, egyenes iités az eldl 1évo
&b oldalan, egyenes iités a hatul 1é&vo 1ab oldalan), gyakorlasa
helyvaltoztatas kdzben

Rugasok alaptechnikédjanak 6nallo végrehajtasa, készségszintii
elsajatitasa helyben

Oldalra ragas technikaja
Oldalra csapas technikaja
Rugés- és iitéskombinaciok végrehajtasa helyvaltoztatas kozben

A test kiilonbdz6 magassagaiban (fej, torzs, Ov alatt) végrehajtott
tamadésok elleni védekezo technikak ellentamadéasokkal

Az egy- és haromlépéses alapkiizdelem mozgasanyaganak
megismerése, gyakorlasa

Az otlépéses alapkiizdelem mozgéasanyaganak jartassagszintii
végrehajtasa
Szabad kiizdelmet el6készitd jatékos gyakorlatok

A Heian 1 (vagy annak megfeleld) kata 6sszefiiggd
gyakorlatanyaganak végrehajtasa, 6nall6 bemutatasa

Egyenes, korives és kalapacsiités, csapas 6kolhattal, valamint az
egyenes ¢és korives rugas, oldalra ragas védési technikainak elsajatitasa
A védo technikakhoz tartozo stabil allas alkalmazésa. A tanult védo

technikak kivitelezése helyben és mozgasban, ellentamadassal

Kotott formagyakorlat bemutatasa (kata) a tanult technikak
kivitelezésével, a sportagra jellemzé mozgasdinamikaval, szamolasra
és szamolas nélkiil, onalloan
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— Birkozas
e A gerincoszlop mozgékonysagat, a nyakizmok erejét noveld,

birkozasra elokészito specialis hidgyakorlatok készségszintii
végrehajtasa

e Hanyatt fekvésbol felhidalés kéz segitségével, majd anélkiil
e Hidban forgas
e Hidba vetddés fejtdmaszbol

e Birko6zo alapfogasban tars egyensulyanak kibillentése htizasok, tolasok
kombinalt alkalmazasaval

e Paros foldharcjatékok (pl. hatara, hasara forditas, eszkdzszerzés, mogé
kertilés birkozas térdelésben) eszkdzzel vagy anélkiil

FEJLESZTESI (114 . I o1 A . s
, e Allasban végrehajthaté megfogasok és szabadulasok alaptechnikajanak
FELADATOK ES jartassagszintii elsajatitisa a paros gyakorlatokban
ISMERETEK )
o Mogé keriilés karberantassal: timadé és védekezo technika
o Mogé keriilés: konyokfeliitéssel, kibujassal
e Parter helyzetbdl induld birkézdtechnikak megismerése, gyakorlasa a
paros kiizdelmekben
o Karfelszedés konyokhajlatnal és atforditas
o Tulso6 karbehtzas
— Dzsudé
e Az ellre, hatra és oldalra torténd tarsas eséstechnikak gyakorlasa (pl.:
tars altal 6vvel labat meghuzva, térdel6tamaszbol a tars altali
kézkihuzassal)
e Foldharcjatékok leszoritastechnikak végrehajtasara torekedve
e Nagy kiilsd horogdobas végrehajtasa
® Nagy bels6é horogdobas végrehajtasa
jogszer(i Onvédelem, egyenstlyi helyzet kibillentése, fair play, oldalso
csusztatott esés, foldharc, tars felemelése, parter helyzet, egyenes iités, korives
FOGALMAK iités, kalapacsiités, egyenes rugas, korives ragas, nagy kiilsé horogdobés (osoto
gari), nagy bels6 horogdobas (emel6 védés (age uke)), alkar védés kifelé és
befel¢ (soto ude uke és uchi ude uke), also sopré védés (gedan barai),
ellentamadas hatul levo kézzel (gjaku tsuki), kumite, kata
megismeri az dnvédelmi és kiizdésportok azon technikai gyakorlatait, amelyek
az egészségi allapotaval kapcsolatban nem ellenjavalltak és alkalmazasukkal
A ndvelheti a tarto- és mozgatoszervrendszer izomzatanak erejét, fejleszti az
gyogytestnevelés- alloképességét és mozgasmiiveltségét. A kiilonbozo technikai gyakorlatok
érin elosegitik a rendszeres sport és testmozgas megszeretését, az adekvat

mozgasok elsajatitasat.
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ORASZAM:

TEMAKOR: A L . .
Alternativ kornyezetben iizhetdé mozgasformak 16

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

— nyitott az alapvetd mozgasformak jszerii és alternativ kdrnyezetben
torténd felhasznalasara, végrehajtasara.

TANULASI A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

EREDMENYEK oo ) ) .
— ellen6rzott tevékenység keretében rendszeresen mozog, edz, sportol a

szabad levegdn, egyuttal tudatosan felkésziil az id6jaras kellemetlen
hatasainak elviselésére sportolas kdzben;

— aszabadban végzett foglalkozasok soran nem csupan iigyel kdrnyezete
tisztasagara és rendjére, hanem erre felhivja tarsai figyelmét is.

— A szabad levegdn végzett mozgasformak egészségfejlesztd hatasanak,
szerepének tudatositasa

— Az iddjaras, az 6ltdzkodés, a sporttaplalkozas €s a sporttevékenység
Osszefiiggéseinek megértése

— Az egészségmeglrz6 mozgasformak kategoriainak intenzitas szerinti
beazonositasa, szerepének megismerése az egészségtudatos
¢letvezetésben

— A szabadban végezhet6 sportagak ismeretének tovabbi bovitése (futas,
gorkorcsolya, tirdzas, tajfutas erdében, streetball, strandkézilabda,
strandroplabda, nordic walking, lovaglas, falmaszas, asztalitenisz,

FEJLESZTESI tollaslabda, joga, kerékparozas)

FELADATOK ES

— Téli és nyari rekreacios sportok megismerése, készségszinti elsajatitasa
ISMERETEK

(szankozas, korcsolyazas, jégkorong,

— Térképolvasas alapjainak, a tajolok megfeleld hasznalatanak elsajatitasa,
a turistajelzések ismerete, alkalmazasa

— Erdei tornapalyak, szabadtéri kondipark gépeinek tudatos hasznalata
— Szabadtéri akadalypalyak lekiizdése

— A kornyezet- és természetvédelmi szabalyok betartasa és betartatasa, a
kornyezettudatos gondolkodas tudatositasa

— Az alternativ kornyezetben {izhetd sportok specifikus bemelegitd,
levezetd, nyujté gyakorlatainak Osszeallitasa és végrehajtasa tanari
kontrollal

— Egy tradicionalis, természetben tizhetd sportag torténetének, meghatarozo
magyar személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése

FOGALMAK strandkézilabda, strandroplabda, tajolo, égtajak, folyadékpotlas, napsugarzas,

egeészség
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A

gyogytestnevelés-

oran

a szabadtéri foglalkozasok soran a kiilonb6z6 mozgasszervi elvaltozassal,
illetve belgyogyaszati betegséggel rendelkez6 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
¢letbe, az egészségi allapot €s a teljesitoképesség pozitiv iranyl megvaltozasat.

A gyogytestnevelés-ora keretében a szabadtéri mozgasformak, sportjatékok,
valamint a természetben izhetd mozgasformak a rekreacio lehetéségeként és az
¢élethosszig tartod fizikai aktivitasra valo felkésziilés részeként jelennek meg.

TEMAKOR:

ORASZAM: A
jogszabalyok
ban és a helyi
tantervben
rogzitettnek
megfelelden

Gyogytestnevelés (Pedagogiai Szakszolgalat altal
biztositott foglalkozas az érintett tanulék részére)

TANULASI EREDMENYEK

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

nyitott az alapvetd mozgasformdk 1jszeri és alternativ kornyezetben torténd
felhasznalasara, végrehajtasara;

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

az elsajatitott egy (vagy tobb) tiszasnemben 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 ellendrzés mellett
képes a jatékvezetésre;

tudatosan, Osszehangoltan végzi a korrekcids gyakorlatait és uszodai tevékenységét,
azok megvalodsitasa automatikussd, mindennapi életének részévé valik;

rendszeresen végez szamara megfeleld vizi jatékokat, és hajt végre uszastechnikakat;
megnevez €s bemutat egyszerl relaxacios gyakorlatokat;

a szabadban végzett foglalkozasok soran nem csupén ligyel kornyezete tisztasagara €s
rendjére, hanem erre felhivja tarsai figyelmét is.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

tervezetten, rendezetten €s rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas
kialakitasat elosegitd gyakorlatokat;

a mindennapi sporttevékenységébe tudatosan beépiti a korrekcids gyakorlatokat;

a helyes testtartas egészségre gyakorolt pozitiv hatdsai ismeretében Onalldan is
kezdeményez ilyen tevékenységet.
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FEJLESZTESI FELADATOK
A gyogytestnevelés fejlesztési feladatainak megjelenése a kiilonbozd témakorokbe
agyazottan, azok szerves részeként. Az ott felsorolt feladatok végrehajtdsa soran, illetve
azokon kiviil az alabbi fejlesztési feladatokat kell megvalodsitani:
A helyes légzéstechnika elsajatitasa
Légzogyakorlatok 6nalld 0sszeallitasa és végrehajtasa tanari kontrollal
A helyes testséma kialakitasat szolgald gyakorlatok pontos végrehajtasa segitségadassal,
majd anélkiil
A biomechanikailag helyes testtartds kialakitasa, megtartasa
A biomechanikailag helyes testtartas kialakitdsat eldsegitd gyakorlatok Osszeallitasa
segitséggel

Tovabbhaladasi kovetelmények (egyéni képességek mérlegelése alapjan)

7. évfolyam

Gimnasztika

4-6 szabadgyakorlatbol all6 gimnasztika 6nalléan vagy iranyitva.

Torna

Talajtorna: guruldatfordulas elére, hatra, fejallas, fellendiilés kézallasba, mérlegallas,
tarkoallas, hid,

4-5 elembdl allo talajgyakorlat bemutatdsa az elemek dsszekapcsolasaval.

Szekrényugras: atguggolas 4 részes keresztbetett szekrényen keresztiil, zsugorkanyarlat

Atlétika

Futéasok: futdiskola gyakorlatok, allo, térdeld rajt

Ugrasok: magasugras atlépd technikéaval, tdvolugras guggold technikaval

Dobasok: sulylokés helybdl, kislabdahajitas keresztlépéssel

Sportjatékok

Kosarlabda: megindulés, megéllés, sarkazas, labdavezetés, fektetett dobas, biintetd dobés

Roplabda: kosarérintés, als6 egyenes nyitas

8. évfolyam

Gimnasztika

4-6 szabadgyakorlatbol 4116 gimnasztika 6nalloan vagy iranyitva.

Torna

Talajtorna: guruldatfordulas eldre, hatra, fellendiilés kézallasba, fejallas, mérlegallas, kézen

atfordulas oldalt. 6-7 elembdl allo talajgyakorlat bemutatdsa az elemek 6sszekapcsolasaval.

Szekrényugras: 4 részes keresztbetett szekrényen atguggolas, zsugorkanyarlat

Atlétika

Futasok: futoiskola, allorajt, térdeldrajt

Ugrasok: magasugras atlépo technikaval, tavolugrés

Dobasok: sulylokés oldalfelallasbol, kislabdahajitas 3 1€pésbdl

Sportjatékok

Kosarlabda: megindulas, megéllas, labdavezetés, fektetett dobas, biintetd dobds, kapott
labdaval

megallas, sarkazas

Roplabda: kosarérintés, alkarérintés, nyitas, nyitas-fogadas alkarral
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