6. évfolyam

Az 5. évfolyamba 1épd didkok testi fejlédésében a fiuk és a lednyok kozott jellemzd kilonbségek még
nem mutatkoznak. A lednyok egy hosszu (9 éves kortdl tartd), mérsékelt Gtem(i megnyulasi szakasz
koézepén, mig a filk a pubertaskort megel6z6 testalkati telit6dési szakaszban jarnak. A két nem
terhelhetdsége kozel azonos. A 11-12 éves didkok, a sokoldalt alapokra épitkezve, eredményesen
tanulnak Uj sportégi technikdkat mind a zart, mind a nyilt jellegli mozgaskészségekben. Mozgasigényik
igen jelentds, figyelmiik, koncentraloképességik tartds, ami az id6hatékony draszervezéssel tovabb
segiti a pszichomotoros tanulasi folyamatokat.

A korosztaly kondicionalis képzésében kiemelt szerepet kap a gerincoszlop tartdizmainak, a torzs
altaldnos ergG-alléképességének folyamatos fejlesztése. Fontos az aerob alloképesség kezdetben
jatékos formaju, majd egyre inkabb tartds futassal torténé novelése, ugyanakkor az intenziv anaerob
munkavégzés kerilendd. A koordinacids képességek kozil kiemelten fejleszthet6 a ritmusérzék, az
egyensllyozd képesség, a téri tidjékozodd képesség, emellett a nyilt jellegli mozgasformakban
megmutatkozd Gsszekapcsolasi-atallasi képesség is dinamikusan javul. A sportjatékok oktatasaban a
technikai képzés mellett megjelennek az emberel6nyds és létszamazonos kisjatékok alaptaktikai
elemei (add és fuss; szélességi és mélységi mozgasok), elGszor célfellilet nélkil, majd célfeliilettel.
Tovabbra is hangsulyos szerepet kapnak a sportjatékokat elGkészit6 testnevelési jatékok. Az iziileti és
izomzati mozgékonysag a prepubertas idején még mindkét nemnél jol fejleszthetd, igy ebben az
id6szakban a dinamikus és statikus nyujté hatasu feladatokkal egyarant eredményes a rendszeres
gyakoroltatas, ezzel is elGsegitve a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat.

Az 6nvédelmi és kiizdGsportok a test-test elleni jatékos kiizd6gyakorlatok megtanitasan tul a sportagi
képzésre helyezik a hangsulyt. Mig az eddigi jatékok és feladatok olyan jatékos mozgasformakon
keresztil csinaltak kedvet a kiizdelemhez, melyek a kilénb6z6 kizd6sportok mozgdastechnikaihoz
hasonlé elemeket tartalmaztak, most a harom iskolai klizdésport, a birkdzas, a judo és a karate
mozgasanyagara keril a hangsuly. E gyakorlatok kondicionalis képességfejleszté hatasai elssorban az
erg-alléképesség, a gyorsasag fejlesztésében érezhetdk, valamint a gerincoszlop tartéizmai, a hat- és a
hasizmok er@sitése terén, valamint a gerinc egészséges, fizioldgias tartasanak javitasaban
realizalddnak. A karate lazitd és nyujtd gyakorlatai a csip6- és bokaiziilet, valamint az egész alsé végtag
izileti mozgastartomanyanak novelésével jarulnak hozza az egészséges fejlédéshez.

Az Onvédelmi és kizddsportok a koordinaciofejlesztés szempontjabdl elsGsorban a kognitiv
koordinacios képességeket fejlesztik az ellenfél eltér6 mozgasara adott folyamatosan valtozo reakcidk
miatt. A téri tdjékozddd képesség, a reakcidképesség, a ritmusképesség, a kinesztézis, a
mozgasszabalyozd és atalakitd képesség folyamatos fejlédésen mennek at a sportagi mozgdsanyag
tanitasa révén.

A test-test elleni kiizdelem tekintetében tovabbra is kiemelt fejlesztési terilet a tanuld személyisége,
hiszen a sportagi technikdk nagy koncentracidval torténd végrehajtdsa az 6nuralom és akaraterd
probaja elé allitja a tanuldt.

Az 5-6. évfolyam tanuldinak példaképvalasztd igénye a megfelels iranyba terelve elGsegiti a hosszu
tavu elkotelez6désiiket a szabadid@s és/vagy versenysport felé. A tanuldk a versengésen alapuld
mozgasformakat szeretik, melyek — jol megszervezett, kooperacios elemekben gazdag, a tarsak eltéré



képességeit tiszteletben tartd, a fair play szellemiségét prioritasként kezelG viselkedésmintakkal —
kontrolldlt mddon kivaléan gyakoroltathatdk. Oktatasmaddszertani szempontbdl a tandrak jelentés
részét a mozgdsos tartalmak bemutatasan, bemutattatasan alapuld képi, vizudlis forrasokra épilé
direkt oktatasi stratégiak jellemzik, de megjelennek mar az indirekt modszertani elemek is.

A tanuldk a gyogytestnevelés mozgasformadiban — a korrekciés gimnasztika gyakorlatok mellett —
elsajatitjak a nyujté hatasu, valamint az egyéni sajatossagokat figyelembe vevd, optimalis aerob
terhelést biztositd gyakorlatokat, melyek elvaltozasukra, betegségiikre nézve is kedvez6 hatasuak. A
testnevelési jatékokkal parhuzamosan megismerkednek az allapotuk javulasat szolgdlé szabadidGs és
sportjatékokkal is.

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

MOZGASKULTURA-FEJLESZTES
— atanult alapveté mozgasformak kombinacidibdl allé cselekvéssorokat valtozé térbeli, idGbeli,
dinamikai feltételek mellett készségszinten kivitelezi;
— a tanult mozgasforma készségszint(i kivitelezése kozben fenntartja érzelmi-akarati
er6feszitéseit;
— minden sporttevékenységében forma- és szabdlykdveté attitliddel rendelkezik, ez
tevékenységének automatikus részévé valik.

MOTOROSKEPESSEG-FEJLESZTES
— a motoros képességeinek fejl6dési szintje révén képes az 6sszhang megteremtésére a
cselekvéssorainak elemei kozott;

— relativ erejének birtokaban képes a sportagspecifikus mozgastechnikdk koordinalt,
készségszintd kivitelezésére;

— az alapvet6 mozgasainak koordinacidjaban megfelelé begyakorlottsagot mutat, és képes a
valtozd kornyezeti feltételekhez célszertien illeszked6 végrehajtasra;

— a (meg)tanult erG-, gyorsasag-, alloképesség- és Ugyességfejleszté eljarasokat tanari
irdnyitassal tudatosan alkalmazza.

VERSENGESEK, VERSENYEK
— aversengések és a versenyek kozben tolerans a csapattdrsaival és az ellenfeleivel szemben,
ezt t6lik is elvarja;
— aversengések és a versenyek kozben kozésségformald, csapatkohéziot kialakitd jatékosként
viselkedik.

PREVENCIO, ELETVITEL
— megoldast keres a kilonb6z6 veszély- és baleseti forrasok elkertilésére;
— tandri segitséggel, egyéni képességeihez mérten, tervezetten, rendezetten és rendszeresen
fejleszti keringési, |égzési és mozgatdrendszerét;
— ismeri a tanult mozgasformak gerinc- és iziiletvédelmi szempontbdl helyes végrehajtasat;
— a csaladi hattere és a kozvetlen kornyezete adta lehetdségeihez mérten tervezetten,
rendezetten és rendszeresen végez testmozgast.

EGESZSEGES TESTI FEJLODES, EGESZSEGFEJLESZTES
— a higiéniai szokasok terén teljesen 6nalld, adott esetben segiti tarsait;
— az életkoranak és alkati paramétereinek megfelel6en tervezett, rendezett és rendszeres,
testmozgdssal 6sszefligg6 taplalkozasi szokasokat alakit ki.



TESTNEVELES
6. EVFOLYAM

Testnevelés
Idokeret: 180 ora/év (5 ora/hét)

A témakorok attekinto tablazata:

A témakorok attekinto tablazata:

Témakor neve Kerettantervi | Eltérés a Helyi
oraszam kerettante | tanterv
(heti 6raszam: rvtél oraszama
5 ora) (heti
Oraszam:
5 ora)
Gimnasztika ¢és rendgyakorlatok — prevencio, 13 18
relaxacio
Atlétikai jellegli feladatmegoldasok 23 23
Torna jellegi feladatmegoldéasok 23 23
Sportjatékok 35 +5 40
Testnevelési és népi jatékok 17 +15 32
Onvédelmi és kiizddsportok 20 -6 14
Alternativ kdrnyezetben tizhetd mozgasformak 16 -4 12
Uszés * 18 18
Osszes 6raszam: 170 +10 180

* Amennyiben adottak a feltételek

A gydgytestnevel$ tandrok a helyi tanterv (tanmenet) készitésekor a Gydgytestnevelés témakor
Oraszamat az adott intézményben gyodgytestnevelés-6rara szant éves draszam 30-50%-aban
allapithatjak meg a tobbi témakor draszamanak terhére. A Gydgytestnevelés témakor oraszamat,
illetve az egyes témakorok éraszamcsokkentésének mértékét a gyogytestnevelésen részt vevs tanuldk
betegségének, elvaltozasanak figyelembevételével hatarozza meg a gydgytestnevel6 tanar.



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

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanuldsa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— tervezetten, rendezetten és rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas
kialakitasat el6segit6 gyakorlatokat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:
— megnevez és bemutat egyszer( relaxacios gyakorlatokat;
— amindennapi sporttevékenységébe tudatosan beépiti a korrekcids gyakorlatokat;
— ahelyes testtartas egészségre gyakorolt pozitiv hatasai ismeretében onalldan is kezdeményez
ilyen tevékenységet.

FE]LESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Aleggyakrabban alkalmazott statikus és dinamikus gimnasztikai elemek elnevezésének, technikai
végrehajtasanak 6nallé alkalmazasa

— 4-8 (temd szabad-, tarsas és kéziszergyakorlatok bemutatds utani 6nallé végrehajtasra térekvd
pontos és rendszeres kivitelezése

— 2-3 gyakorlatbdl all6 gimnasztikai gyakorlatsor 6sszeadllitasa tanari kontrollal

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

— Menet- és futasgyakorlatok kiilénb6z6 alakzatokban

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

— A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat elGsegit6 gyakorlatok Gsszeallitasa segitséggel,
azok gyakorlasa

— A tarté- és mozgatérendszer izomzatanak erdsitését, nydjtasat, ellazulasat szolgald gyakorlatok
Osszedllitasa segitséggel, azok helyes végrehajtasa

— Légzbgyakorlatok 6sszeallitasa segitséggel, azok végrehajtasa

— A gyakorlatvezetési moddszerek megértése, a gyakorlatok tanari utasitasoknak megfelel
végrehajtasa

— A nyugalomban |év6 és bemelegitett izomzat tulajdonsagainak megismerése, a faradt izmok
lehetséges sériléseinek (izomhuzddas, izomszakadas, izomgorcs, izomlaz) ok-okozati tényez6k
szerinti beazonositdsa

— Kiilonboz6 testrészek bemelegitését szolgaldé gyakorlatok kézos, majd o6nallé (kis tanari
segitséggel) 6sszeallitasa, végrehajtasa

— aterhelések utani nyujto gyakorlatok jelentfségének megismerése

— A stressz fogalmanak, fajtainak beazonositasa, pozitiv megklizdési stratégidinak megismerése

— Az egyszer(ibb relaxacids technikak elsajatitasa és alkalmazasa

— Egyszerl(i és sszetett gimnasztikai gyakorlatok zenére
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menet- és futasgyakorlatok; oszlop-, sor-, kor-, szétszért alakzat; szergyakorlatok, utasitds, szdéban
kozlés, bemutatds, bemutattatas, relaxacid, stresszkezelés, izomhizddas, izomszakadds, izomgorcs,
izomlaz, keringésfokozas



A gyogytestnevelés-orak keretében a gimnasztikai gyakorlatok soran a tanuldk ismerik, elsajatitjak
azokat a gyakorlatelemeket, 2-4-8 ltem( gyakorlatokat, amelyek az elvaltozasuk, betegségiik pozitiv
irdnyu megvaltozasat elGsegit6 izmokat erdsiti, illetve nydjtja, tovabba hozzajarulnak a bioldgiailag
helyes testtartas kialakitasahoz. Megismerik és alkalmazzak azokat a relaxacios gyakorlatokat, amelyek
pozitivan hatnak elvaltozasukra, betegséglkre.

TEMAKOR: Atlétikai jellegii feladatmegoldasok
JAVASOLT ORASZAM: 23 Ora

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanuldsa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— arajttechnikakat a jatékok, a versengések és a versenyek kdzben készségszinten hasznilja;
— ellen6rzott tevékenység keretében rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegdn,
egyuttal tudatosan felkésziil az id6jaras kellemetlen hatdsainak elviselésére sportolas kdzben;
— tervezetten, rendezetten és rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartds
kialakitasat el6segit6 gyakorlatokat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:
— futdtechnikaja — 6sszefligg6 cselekvéssor részeként — eltérést mutat a vagta- és a tartds futas
kozben;
— magabiztosan alkalmazza a tdvol- és magasugras, valamint a kislabdahajitas és sulylokés —
szamara megfelel$ — technikait.

FE]LESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Futdiskolai és futdfeladatok egyenesen és iven, el6re, hatra, oldalra mozgas kézben 20-40 m
hosszan

— Ugrdfeladatok el- és felugrassal, akadalyokra és akadalyok atugrasaval

— Rajtgyakorlatok, rajtversenyek kiilonb6z6 testhelyzetekbdl, térdel6rajt 20—30 m kifutdssal idére,
sprintfutasok 30-60 m-en idére

— Valtéfeladatok also és felsé valtassal parban és csapatban, helyben és mozgas kozben

— Dobdgyakorlatok 1-3 kg-os tomott labdaval fekvésben, Ulésben, térdelésben, 4dllasban,
beszokkenéssel, dobasok kiilonbozé eszkozokkel (labdak, karikak, szivacsgerely, szoknyas labda,
sipold rakéta)

— Tavolugras 1épd technikaval, rovid nekifutasbol emelt elugré helyrél és elugré gerendardl 4-10
|épés nekifutasbal

— Felugrdsok egy labrdl gumiszalagra, lécre, szembdl és oldalrdl nekifutassal 5—7 |épésbdl, atlépd,
hasmant technikaval

— Az alloképesség, a szivm(ikodés és a testtomegkontroll 6sszefliggéseinek megismerése

— Folyamatos futasok egyenletes ritmusban és tempdvaltassal 8-10 percen keresztil

— Az atlétika f6bb versenyszabdlyainak megismerése, gyakorlatban térténd alkalmazasa
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elrugaszkodo lab, lendité lab, térdelbrajt, hibas rajt, valtojel, valtdtavolsag, tempdérzék, pulzus, atlépé
technika, |ép6 technika, nekifutasi tavolsag, optimalis sebesség, kidobasi vonal, bastya, dobdszektor,
hasmant technika



A gyogytestnevelés-oran atlétikai jellegl feladatokkal tovabb fejleszthetd a tanuldk alldképessége.
A differencidlt, egyénre (szabott) adaptaltan megvaldsulé futéd-, szokdel- és ugrofeladatok elGsegitik
a keringési rendszer és a mozgasmiveltség fejlesztését. A dobdgyakorlatok differencialt
alkalmazasaval jol fejleszthetd a tanuldk torzsizomzata.

TEMAKOR: Torna jellegii feladatmegoldasok
JAVASOLT ORASZAM: 23 dra

TANULASI EREDMENYEK

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

— tervezetten, rendezetten és rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas
kialakitasat el6segit6 gyakorlatokat;

— amindennapi sporttevékenységébe tudatosan beépiti a korrekcids gyakorlatokat;

— ahelyes testtartas egészségre gyakorolt pozitiv hatasai ismeretében 6nalldan is kezdeményez
ilyen tevékenységet;

— a torna, a ritmikus gimnasztika, tanc és aerobik jellegli mozgasformakon keresztil tanari
irdnyitas mellett fejleszti esztétikai-mdvészeti tudatossagat és kifejez6képességét.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:
— segitségaddssal képes egy-egy altala kivalasztott tornaelem bemutatdsara és a tanult
elemekbdl 6nalldan alkotott gyakorlatsor kivitelezésére.

FE]LESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A téri tajékozddd képesség és egyensulyérzék, valamint a torna jellegli feladatmegoldasok
szempontjabdl fontos motorikus képességek (erd, iziileti mozgékonysag, izomérzékelés) tovabbi
fejlesztése

— A gyakorlas biztonsagos korilményeinek megteremtése

— A cselekvési biztonsag novelése

— Segitségadas tanitdsa, tanulasa

— lgényesség kialakitasa az esztétikus test irant, valamint a ,torndszos” mozgas elsajatitasara

— A rendelkezésre 3ll6 és a célnak megfelel6 tornaszereken statikus testhelyzetek, tamlazasok,
tamaszcserék, lendiiletek, ellendilések, fellendiilések, fel-, le- és atugrasok végrehajtasa

— Preakrobatikus és akrobatikus elemek, egyensulyi elemek, gurulasok, emelések, fellendlések,
billenések, atfordulasok végrehajtasa

— Gimnasztikus elemek (csak lanyok) — [épések, jarasok, testsulyathelyezések, szokkenések, ugrasok,
fordulatok — kivitelezése

— Egyensulyozasi gyakorlatok megvaldsitdsa helyben helyzetvaltoztatasokkal és kilonb6z6
kartartasokkal, valamint helyvéltoztatassal eltéré iranyokba tornapadon, annak merevitd
gerendajan és/vagy gerendan

— Maszdkulcsoldssal maszas (rudon, kotélen), vandormaszas lefelé; fliggeszkedési kisérletek,
maszéversenyek

— A nGi és férfitorna fGbb versenyszamainak, azok alapvetG szabalyainak megismerése

— Talajon:



e Guruldatforduldsok el6re-hatra kiilonboz6 testhelyzetekbdl kiilonb6z6 testhelyzetekbe
e Fejallas
e Kézallasba fellendilés segitségadassal, falnal és 6nalldan
e Kézenatfordulds oldalra mindkét iranyba
e Repll6 guruléatfordulas
e Hid, mérlegallas és sparga kisérletek végrehajtasanak tokéletesitése
o Osszefiiggd talajgyakorlat 6sszeallitasa
— Ugrdszekrényen:

e Keresztbe allitott ugrészekrényen zsugorkanyarlati atugras, huszarugras és guggolo atugras
e Hosszaba allitott ugrészekrényen felguggolds utan guruléatfordulas elGre, leguggolas, valamint
leterpesztés
e  Guruldatfordulds el6re ugrodeszkardl torténd elrugaszkodassal
— Gerendan:

e Alacsony gerendan: felguggolds és homoritott leugras; felguggolas és labterpesztéssel leugras
e ErintSjaras; harmas lépés fordulatokkal, szokdelésekkel is; mérlegallas
e Gerendan: tdmaszhelyzeten &t fel- és leugras

rr s

—  Gydrdn:

e (Fitknak) Erint6 magas gy(ir(in: fluggésben térd- és sarokemelések; alaplendiilet;
zsugorlefiiggés; lefliggés; fellendiilés lebegd fliggésbe; hatsé fliggésbbl emelés lebegd
flggésbe; homoritott leugras

e Gylrln: hatso fuggés; fellendllés lebeg6 fliggésbe; fliggésben lendilet hatra, homoritott
leugras

e (Lanyoknak) Lendiletek el6re-hatra; fellendiilés lebeg6 fliggésbe; zsugorlefliggés
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fliggeszkedés, tamlazas, fejallas, talajgyakorlat, terpeszleugras, lefliggés, lebegdfiiggés, hatso fliggés,
zsugorlefliggés, homoritott leugras, érint6jaras, harmaslépés, fellendilés, ellendiilés, billenés,
atfordulds, zsugorkanyarlati atugras, huszarugras, guggolé atugras

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

TEMAKOR: Sportjatékok
JAVASOLT ORASZAM: 40 Ora

TANULASI EREDMENYEK

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

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:
— a sportjatékok elGkészité kisjatékaiban tudatosan és célszerlien alkalmazza a technikai és
taktikai elemeket;



— a testnevelési és sportjaték kozben célszer(, hatékony jaték- és egylttmiikodési készséget
mutat;

— atanult 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,
szabadlyainak elsajatitasa

Folyamatos csapatjaték kialakitasa konnyitett szabalyok mellett

A sportjatékok kilonb6z6 dontési helyzeteiben a csapat érdekeinek figyelembevételével a
legmegfelel6bb megoldasok kivalasztasara, egylttmuikédésre vald torekvés

1-1 elleni jatékszituaciokban a labdatartas, labdafedezés alapelveinek tudatos alkalmazasa
Emberel6nyos (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 tamadd mozgasok, védé6tdl vald elszakadas maddjainak gyakorlasa
Kisjatékokban védéként a tdmadd és a célfelilet helyzetéhez igazodd helyezkedés tudatos
alkalmazasa

A sportjatékokban megjelené egyéni és csapatrész tamado, védekez§ alaptaktikai és ezekre épuilé
technikai elemeinek (emberfogas, teriletvédekezés, letdmadds, tamaddalakzat) megismerése,
gyakorlasa

Kézilabda

e A labda nélkiili technikai elemek, mint az alaphelyzet, a tdmadd és védekezd labmunka,
induldsok-megallasok, Utkozések, cselezések iranyvaltassal és leforduldssal, felugrasok-
leérkezések elsajatitasa

o Az egy és két kézzel torténé labdaatadasok helyben és mozgasbdl, labdaatvételek kilénb6z4
iranyokbdl

e Az ,add és fuss” elv alkalmazasa az egyszerl(i és Gsszetett labdas koordinaciés gyakorlatokban
(pl. hdromszog, négyszog, ,y” koordinacids alakzatokban)

e labdavezetés irany- és iramvaltasokkal, indulécselek alkalmazasa 1-1 elleni jatékokban

e Kapura dobdsok helybdl, kilépéssel, 3 [épésbdl, kilénb6z6 tamadd helyekrél

e Alapvetd szabdlyok, mint a lépésszabaly, a kétszer indulas szabdlya, a szabaddobds, a
blintet6dobas, az ellenféllel térténd szabalytalansagok mdadjainak ismerete, torekvés a
szabalyok betartasara

e A szélességi vonalvédekezés (6-0-as teriiletvédekezés) megismerése

e A kapus alaphelyzetének kialakitdsa; magasan, félmagasan, laposan és pattanasbdl érkezé
labdak védési technikajanak elsajatitasa kézzel és labbal

Kosarlabda

e A labda nélkdli technikai elemek, mint az alaphelyzet, a tdmadd és védekez6 labmunka, a
véd6tdl vald elszakadds iram- és irdnyvaltasokkal, lefordulasok, felugrasok egy és két [abral,
leérkezések  megtanulasa, végrehajtasa  kontrollalt  kornyezetben, egyszer(bb
jatékszituacidkban

e Labdavezetés iranyvaltasokkal, ritmusos labdavezetés, rovid és hosszu indulas, egyttem(
megallas folyamatos labdavezetésbdl, kétitem( megallas egy és két labdalelitésbdl, sarkazas,



labdavezetés kozben torténé egyszerlbb iranyvaltoztatdsi mdodok elsajatitisa megadott
feltételekkel

e labdadtaddsok kétkezes mellsével és felsével, egykezes fels6 és alsg, illetve egykezes tolt
ataddssal helyben, kiilonb6z6 irdanyokba térténé kilépéssel és mozgasbdl mozgd tarsnak (paros
és harmas lefutds)

® A helybdl torténd kosarra dobas, egy-két labdalelitésbél, majd folyamatos labdavezetésbdl és
tarstél kapott labdabdl torténs fektetett dobas technikajanak ismerete, gyakorlati elsajatitasa

e 1-1 elleni jaték gyakorldsa a tdmadd és védd jatékosok személyének meghatarozdsaval,
indulasi joggal rendelkez8, majd indulasi joggal nem rendelkez6 tamadd esetében (adogatdval)

® 2-0-3s és 3-0-3s gyorsindulasok labda nélkili tdmaddé mozgasanak elsajatitasa (pdros lefutas,
harmas lefutds, hdrmas nyolcas)

® Létszamazonos kisjatékokban a tdmado és védé szerepek gyakorlasa

e AlapvetS szabdlyok, mint a |épésszabaly, a kétszer indulds szabdlya, az ellenféllel térténé
szabalytalansagok modjainak ismerete, torekvés a szabalyok betartdsara

® Létszamazonos mérkGzésjatékok valtozatos szabalymaodositasokkal

Roplabda

e Alabda nélkdli alaphelyzet, valamint az érkezé labdahoz térténé helyezkedés tudatositasa

® A kosarérintés, az alkarérintés, az alsé egyenes nyitas jellegzetes mozgasdinamikajanak
elsajatitasa egyéni és paros gyakorlatokban

e Kisjatékokban (2-2, 3-3, 4-4) a nyitasfogadas, feladas elsajatitasaval torekvés a harom
érintéssel torténd jatékra konnyitett feltételek mellett

e Helyezkedési modok megismerése a kiilonb6z4 csapatlétszamu jatékokban

® Forgasszabaly alkalmazésa

® A csapattarsak kozotti kommunikacio jelentéségének tudatositdsa az eredményes jaték
érdekében

Labdarugas

e A labda nélkili technikai elemek, mint a mély sulyponti helyzetben torténd elindulasok,
megallasok, iranyvaltoztatasok, tamado és védd alapmozgdsok ismerete, alkalmazasa a jaték
folyamataban

o Labdavezetések és labdaatadasok gyakorlasa a labfej kilonb6z8 részeivel, laposan és
levegbben érkezé labdak atvételének alkalmazasa talppal, belsével

e Alakzattartdssal torténd labdas koordinacios passzgyakorlatok

® Rugasok gyakorlasa célba belsé csiiddel, teljes cstiddel, allitott labdaval, mozgasbdl, a futdssal
megegyezd iranybdl, oldalrdl és szembdl érkezd labdaval

e Alabda nélkili tAmadé szerepek (helyezkedési mddok) megismerése 2-0-as, 3-0-as gyakorlasi
helyzetekben

® A kilonboz6 védbszerepek megismerése (passzsavok lezardsa, optimalis tavolsagtartas a
tamadotadl, célfellilethez igazitott helyezkedés)

® Kényszeritd atadasok gyakorlasa 2-0-as taktikai helyzetben

e Valtozatos alaku, méretli palyan az 1-1 és 2-2 elleni jatékszituaciok védd és tamado
szerepeinek gyakorldsa kilonb6z6 méretl, elhelyezkedésl, szamua célfelliletre, a labda
méretének, anyaganak valtoztatasaval

e 2-1, 3-1 elleni emberelényos kisjatékokban a tdmadod jatékosok egyittmiikodésének, a védé
jatékosok helyezkedésének gyakorlasa

e Létszamazonos kisjatékok és mérk&zésjatékok valtozatos szabalyokkal

® A kapus alaphelyzet kialakitasa, guruld, félmagas és magas ivelt labdak elfogdsa. Kiguritas,

kidobas, kirugas gyakorlasa allitott, lepattintott labdaval

Floorball



® Labda nélkili technikai elemek, mint az alapallds, a helyes Ut6fogas, tt6vel vald haladas,

induldsok-megallasok, cselezések iranyvaltoztatassal elsajatitasa

Labdabiztonsagot noveld gyakorlatok

Labda terelése egyenes vonalban és iranyvaltoztatassal

Labdalitések palankra és tarsnak

Lovések és huzasok kozotti kiilonbség megéreztetése

Folyamatos labdaatadasok tarsnak

Kapura lIovések helybdl, labdavezetésbdl és kapott labdabdl

Kapus alaphelyzetének kialakitasa, kapura 16tt labdak védése nagypalyan kézzel, kispalyan

allasban Gtdvel, labbal, féltérdel6 pozicidbdl ltével, labbal

e 1-1, 2-1 elleni kisjatékok, a tamadodjatékosok egylttmikodése és a véddjatékos
helyezkedésének gyakorlasa
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kétszer indulds, |épéshiba, alsé egyenes nyitas, védéérintés, tdmaddérintés, allasrend, roplabda —
forgds, hosszu- és révidindulas, egy-és kétlitemd megallas, sarkazds, induldcsel, fektetett dobas, labda
fedezése, bedobas, szabaddobds, szabadrigds, bilntet6dobas, bintetGrigds, alakzattartasos
passzgyakorlat, alakzatbonté és alakzattartd helyezkedés, kényszerit6 atadds, terlletvédekezés,
emberfogas, egykezes tolt atadas, paros és harmas lefutas, floorball — Gt6fogas, labdahuzas és -16vés,
kapuelGtér

A gyogytestnevelés-6rak keretében a kiilonb6z6 mozgasszervi elvaltozassal, illetve belgydgyaszati
betegséggel rendelkezé tanuldk megismerkednek a sportjatékok adaptalt formaival. A megismert
sportjatékok adekvat alkalmazasa elGsegiti a rendszeres testedzés beépitését a mindennapi életbe, az
egészségi dllapot és a teljesitGképesség pozitiv irdnyl megvaltozasat. A gydgytestnevelés-éra
keretében a sportjatékok rekreacids lehetGségként és az élethosszig tarto fizikai aktivitasra valo
felkészilés részeként jelennek meg.

TEMAKOR: Testnevelési és népi jatékok
JAVASOLT ORASZAM: 32 dra

TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanuldsa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— arajttechnikakat a jatékok, a versengések és a versenyek kdzben készségszinten hasznilja;
— a testnevelési és sportjaték kozben célszer, hatékony jaték- és egylttmiikodési készséggel
rendelkezik;
— egészséges versenyszellemmel rendelkezik, és tanari irdnyitas vagy ellenérzés mellett képes a
jatékvezetésre.

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

FE]LESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
— Atestnevelési jatékok baleset-megelGzési szabalyainak tudatositasa, kovetkezetes betartasa



A figyelemmegosztast igényl6 egyszerli fogd- és futdjatékokban (pl. keresztez6 fogd,
mozgasutanzo fogok, labdavezetéses fogdk) a teljes jatékteret fel6lel6 mozgasutvonalak
kialakitasa, az Ures teriletek felismerése, a jatéktér hatarainak érzékelése

A tanuldk fokozott kreativitasara, egylttm(ikbdésre épiilG, Osszetett kimentési moddokat
megvaldsitd fogdjatékok gyakorlasa

Labdas manipulativ mozgasformakkal (pl. labdavezetés) megvaldsuld dinamikus és statikus
akadalyokat felhasznalé fogé- és futdjatékokban az irdnyvaltoztatasok, az elindulasok-megallasok,
cselezések Utkdzés nélkali megvaldsitasa

A labdaval és egyéb eszkdzokkel torténé manipulativ mozgasformak gyakoroltatasa egyénileg,
parban és csoportokban, a mozgasvégrehajtas hibaszazalékanak csokkentésére torekedve,
id6kényszer bekapcsolasaval

1-1 elleni jatékhelyzetek kialakitasara épulé testnevelési jatékok gyakorlasa

Statikus és dinamikus célfelliletek eltalalasara torekvd, a sportjatékok specialis mozgastartalmaira
épll6 dobasok, rigasok, ttések valtozatos tomegli és méretli eszkozoket felhasznalva, egyéni és
csapatjatékokban

Az egyszer( és Osszetett sportagi technikak gyakorldsa a paros és csoportos jatékokban (pl. valté-
és sorversenyek)

Az egyszerl és valasztasos reakcididét fejleszté paros és csoportos versengések alkalmazasa

A logikai, algoritmikus és egyéb problémamegoldd gondolkodast igényl6 mozgasos jatékok
gyakorlasa (pl. amdba valtoversenyben)

A tdmado és védd szerepek alkalmazasat el6segité paros és csoportos versengések

Célfeliiletre torekvé emberfolényes és létszamazonos pontszerzG kisjatékokban a tamadéd
szerepek gyakorlasa, a védétél valé elszakadas gyors iram- és iranyvaltasokkal

Célfeliiletre torekvé emberfolényes és |étszamazonos pontszerzé kisjatékokban a védd szerepek
gyakorlasa (a passzsavok lezarasa, a labdas emberrel szembeni védekezés, az emberfogas alapjai,
a célfeliilet védelme)

A tarto- és mozgatérendszer izomzatanak erdsitése, kiszasokat, maszasokat, statikus helyzeteket
tartalmazo valto- és sorversenyekkel, futd- és fogdjatékokkal

Néptanc — szabadon vélaszthatd

- Tancos bemelegités, motivumok, motivumfiizések.

- Rdbakozi tancok, kérverbunk, ugrésok, paros csardasok, polgari sortancok.

- Hosszuhetényi tancok fiuk, kanasztanc, lanyok karikazo, rida Iépések.

- HagyomanyorzG népi jatékok, dramajatékok.

- Nemzetiségek tancai, hosszabb motivumsorok betanulasa.
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laza és szoros emberfogas, szélességi mozgas, mélységi mozgas, elszakadas a védé6tdl, célfeliilet

védelme, algoritmikus gondolkodas, itempassz, testcsel

A gyogytestnevelés-orak keretében a kiilonb6z6 mozgasszervi elvaltozassal, illetve belgydgyaszati

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

elvaltozasuktdl, illetve betegségliktsl fluggetlenll végezhetnek. A megismert testnevelési és népi



jatékok adekvat alkalmazasa elGsegiti a rendszeres testedzés beépitését a mindennapi életbe, az
egészségi allapot és a teljesit6képesség, a testedzéssel kapcsolatos attitlid pozitiv iranyd
megvaltozasat.

TEMAKOR: Onvédelmi és kiizdésportok
JAVASOLT ORASZAM: 14 6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanuldsa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— egészséges versenyszellemmel rendelkezik, és tanari iranyitas vagy ellenérzés mellett képes a
jatékvezetésre.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:
— a kuzdd jellegl feladatokban életkoranak megfelelé asszertivitast mutatva tudatosan és
célszer(ien alkalmazza a tdmado és védd szerepeknek megfelel§ technikai és taktikai elemeket;
— a tanari irdnyitast kdvetve, a mozgas sebességét novelve hajt végre onvédelmi fogasokat,
Utéseket, rigasokat, védéseket és ellentdmadasokat.

FE]LESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— AKkizdé jellegl feladatok balesetvédelmi szabalyainak kévetkezetes betartasa

— Kiizd6jatékok kozben a tervszer(i gondolkodas és a kreativitds, a hatékony problémamegoldas
fejlesztése

— A kizdéfeladatokban az életkornak megfelel$ asszertivitas kialakitasa a tarsak iranti tisztelet és
tolerancia megtartasa mellett

— Az allasban és egyéb kiinduld helyzetekben végrehajthatd, a reakcidid6t, a gyorsasagot, az
egyensulyérzéket, az erét fejlesztd tarsérintés nélkili paros, csoportos és csapat jellegli eszkoz
nélkili és eszk6z06s kiizdGjatékok, jatékos feladatmegoldasok szabalykdvet6 végrehajtasa

— A kiizd6jatékokban jellemzé tdmado és véds szerepek gyakorlasat el6segit6, a gyorsasagot, az
egyszerl reagalasi képességet, az egyensulyérzéket fejleszté paros, csoportos és csapat jellegi
feladatmegoldasok alkalmazdsa tarsérintés bekapcsolasaval

— Aklzdelem tanult technikai elemeinek tudatos alkalmazasa

— A fizikai kontaktussal, a tars erGkifejtésének érzékelésével, annak legy6zési szandékaval
kapcsolatos egyszerl huzasokra, tolasokra, Utésekre, rugdsokra épul6 pdros kizdGjatékok
képességfejlesztd célu alkalmazasa

— Egy- és kétkezes lefogasok (csuklofogas, atkarolas, fojtas, hajfogas) elleni védekez6 mozgasok
gyakorlasa

— Eszkoz-, majd tarsemelés technikajanak elsajatitasa (egyenes derék, labbal emelés)

— Az eséstechnikdk vezet6 mdveleteinek, baleset-megelGzést szolgdld legfontosabb technikai
mozzanatainak elméleti tudatositasa

— El6re, hatra és oldalra tortén6 esések gyakorlasa fokozatosan emelkedé sulyponti helyzetbdl
inditva egyénileg, majd tarsakkal

— Oldalra esés technikajanak elsajatitasa oldalterpeszallasbdl indulva mindkét iranyba

— Egy valasztott kiizd6sport korosztaly-specifikus alaptechnikdjanak és elméleti ismereteinek
elsajatitasa



Birkozas

A birkézasban hasznalatos kilénb6z6 fogdsmddok megismerése (kapocsfogas, tenyérbefogas,
csukléfogas, alkarfogas, konyokfogas)
A gerincoszlop mozgékonysagat, a nyakizmok erejét noveld, birkdzasra el6készité specialis
hidgyakorlatok jartassag szint(i végrehajtasa

O Hanyatt fekvésbdl felhidalds kéz segitségével, majd anélkiil

o Hidban forgasi kisérletek

o Hidbdl kifordulas fejtdmaszba

o0 Hidba vetddés fejtdamaszbdl tars segitségével
Birkozé alapallds technikajanak elsajatitasa

e Birkdzo alapfogasban (paros felkarfogds) tars tolasa, majd hldzasa egyenes vonalban (elére-
hatra)

o Grundbirkdzas parokban, csoportban birkdézé fogasban végrehajtott huzasok-tolasok
alkalmazasaval

o Alldsban végrehajthatdé megfogasok és szabaduldsok alaptechnikdjanak megismerése,
gyakorlasa a paros kiizdelImekben

0 Mogé keriilés karberantassal: tamado és védekez technika
o Mogé keriilés: konyokfelltéssel, kibujassal

Karate

e AlapvetG karatedllasok és testtartdsok megismerése

e Alapadllasbdl helyvaltoztatasok el6re és hatra rogzitett kartartasokkal

o Alapvet6 karateltések technikdjanak elsajatitdsa helyvaltoztatds nélkial (egyenes (tés
helyben, egyenes Utés az eldl 1évd lab oldalan, egyenes ités a hatul 1évé [ab oldalan)
Oldalra csapas az 6kol alsé részével és csapas az 6kolhattal alapitések megismerése
Az elbre ragas alaptechnikajanak végrehajtasa

® A tanult Utések, rugasok gyakorlasa helyvaltoztatas nélkal kiilonb6z6 karateallasokban,
kiilonb6z6 magassagokba

e AlapvetG védekez6 technikak elsajatitasa helyben (az arc védése, a test, torzs védése, kétkezes
védés, Ov alatti terilet védése, védés a tenyér élével)

e A tanult Gtések, rugasok gyakorlasa kilonb6z6 magassagokba, helyvaltoztatas kézben
A kiindulé helyzetbdl torténé oOtlépéses alapkizdelem mozgasanyaganak megismerése,
gyakorlasa
Kata gyakorlatot elGkészité 0sszefliggd gyakorlatlanc végrehajtasa
Egyszer( kézzel (fejre és testre iranyuld egyenes (ités) és labbal (testre irdnyuld egyenes rigas)
torténd tamaddasok biztonsagos kontrollalt végrehajtasa és azok védése a megfelelé
biztonsagos végrehaijtasi tavolsag kialakitasaval

® A védekezés utani ellentdmadas praktikus és biztonsagos végrehajtasa mindkét oldalral

Dzsudo

e Foldharctechnikak, rézsutos (egyik kéz karra fog, masik kéz a nyaka alatt) és oldalsé leszoritas
technikak végrehajtasa tarson, valamint ezekbdl valé szabaduldsok

e Szabadulasi kisérletek (20-25 mp) leszoritastechnikakbdl



e Foldharcjatékok leszoritastechnikak végrehajtasara térekedve
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lefogds, rézsutleszoritas, oldalsd leszoritds, karberantds, konyokfeliités, kibujas, oldalsé leszoritasok,
csukldfeszités, tatami, tompitds, birkdzéfogas, fogaskeresés, fogasbontas, egyensulybontas,
tarsemelés, egyenes (tés, karate védéstechnikdk, ellentamadds, klzd6tavolsag, otlépéses
alapkizdelem

A gyodgytestnevelés-oran a tanulé megismeri az 6nvédelmi és kiizdGsportok azon technikai
gyakorlatait, amelyek az egészségi allapotaval kapcsolatban nem ellenjavalltak és alkalmazasukkal
novelheti a tarto- és mozgatdszervrendszer izomzatanak erejét, fejleszti az alloképességét és
mozgasmliveltségét. A kilonbo6z4 technikai gyakorlatok elGsegitik a rendszeres sport és testmozgas
megszeretését, az adekvat mozgdasok elsajatitasat.

TEMAKOR: Alternativ kdrnyezetben {izhet6 mozgasformak
JAVASOLT ORASZAM: 12 6ra

TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanuldsa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— nyitott az alapvetd mozgasformak Ujszerd és alternativ kornyezetben torténé felhasznalasara,
végrehajtasara.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:
— ellen6rzott tevékenység keretében rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegdn,
egyuttal tudatosan felkésziil az idGjaras kellemetlen hatasainak elviselésére sportolas kdzben;
— a szabadban végzett foglalkozdsok soran nem csupan Ugyel kornyezete tisztasagara és
rendjére, hanem erre felhivja tarsai figyelmét is.

FE]LESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A szabadban végezhet6 sportagak ismeretének bdévitése (frizbi, futds, gorkorcsolya, turazas,
tajfutas parkban, streetball, strandkézilabda, lovaglds, asztalitenisz, tollaslabda, joga,
kerékpdarozas)

— Téli és nyari rekreacios sportok megismerése, jartassag szintl elsajatitasa (sielés, szankdzas,
korcsolyazas, jégkorong, kajakozas, turakenuzas)

— A térképolvasas alapjainak, a tajolok megfeleld hasznalatanak elsajatitdsa, a turistajelzések
megismerése, alkalmazasa segitséggel

— Tanari segitséggel erdei tornapalyak, szabadtéri kondipark gépeinek hasznalata

— Szabadtéri akadalypalyak lekiizdése

— A kornyezet- és természetvédelmi szabalyok betartdsa és betartatdsa, a kornyezettudatos
gondolkodas kialakitasa

FOGALMAK
természetjaras, vizi tura, kornyezetvédelem, streetball, tajfutas, jégkorong, erdei tornapalya, térkép,
turistajelzések, kornyezetvédelem

A gyogytestnevelés-orak keretében a szabadtéri foglalkozasok soran a kilonb6z6 mozgasszervi
elvaltozassal, illetve belgyogydaszati betegséggel rendelkezé tanuldk 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 teljesit6képesség pozitiv iranyu
megvaltozasat.

TEMAKOR: Uszas (Amennyiben adottak a feltételek.)
JAVASOLT ORASZAM: 18 6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanuldsa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— ahelyes testtartas egészségre gyakorolt pozitiv hatasai ismeretében onalldan is kezdeményez
ilyen tevékenységet.
— a mindennapi sporttevékenységébe tudatosan beépiti a korrekcids gyakorlatokat

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:
— az elsajatitott egy (vagy tobb) uszasnemben helyes technikaval, készségszinten uszik;
— rendszeresen végez szamara megfelels vizi jatékokat, és hajt végre Uszastechnikakat;
— tudatosan, 6sszehangoltan végzi a korrekcids gyakorlatait és uszodai tevékenységét, azok
megvaldsitasa automatikussa, mindennapi életének részévé valik.

FE]LESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Az 0lt6z6i rend és az uszodai magatartas, valamint a helyes higiéniai, 6ltozkddési szokasok
automatizalasa

— A balesetek megel6zésére tett intézkedések megismerése

— A kitartas, onfegyelem és klizd6képesség, valamint az alloképesség és a monotdniatlirés
tovabbfejlesztése

— Avizben végezhetd jatékok tanuldsa, az Uszasok megszerettetése

— A korabban elsajatitott Uszasnem(ek) gyakorlasa, technikajanak javitasa (amennyiben a tanulé az
1-4. osztalyban tanult Uszni)

— Vdlasztott Ujabb Uszasnem(ek) megtanulasa és folyamatos gyakorlasa

— Hatuszoérajt és a fejesugras elsajatitasa

— Meriilési versenyek, Uszéversenyek

— A folyamatos Uszasok tavolsaganak, id6tartamanak fokozatos névelése

— Segédeszkozok felhasznaldsaval, folyamatos hibajavitassal, felzarkoztatassal a tanulasi folyamat
hatékonysaganak novelése

— Differencialt gyakorlas az egyéni fejl6désnek és a pszichés allapotnak megfeleléen

FOGALMAK
Uszasnem, hatuszorajt, rajtfejes, taposas, intenziv Uszas, alloképesség

A gyoégytestnevelés-oran a hat- és gyorsuszas technikajavité gyakorlatai, valamint az egyéb vizben
végzett gyakorlatok mellett megjelenik a melliszas differencidlt alkalmazasa is. A kiilonbozé
uszasnemek alkalmazdasaval a tanuld elvaltozasainak figyelembevételével valdsul meg a tarto- és
mozgatdszervrendszer izomzatanak erdsitése, a légzérendszer fejlesztése, az alldképesség novelése.

TEMAKOR: Gyogytestnevelés



JAVASOLT ORASZAM: A jogszabalyokban és a helyi tantervben régzitettnek megfelel8en?

TANULASI EREDMENYEK

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

— nyitott az alapvetd mozgasformak Ujszerl és alternativ kbrnyezetben torténé felhasznalasara,
végrehajtasara;

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

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

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

— egészséges versenyszellemmel rendelkezik, és tanari irdnyitas vagy ellenGrzés mellett képes a
jatékvezetésre;

— tudatosan, 6sszehangoltan végzi a korrekcids gyakorlatait és uszodai tevékenységét, azok
megvaldsitasa automatikussa, mindennapi életének részévé valik;

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

— megnevez és bemutat egyszer( relaxacios gyakorlatokat;

— a szabadban végzett foglalkozdsok soran nem csupan Ugyel kornyezete tisztasagara és
rendjére, hanem erre felhivja tarsai figyelmét is.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

— tervezetten, rendezetten és rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas
kialakitasat el6segit6 gyakorlatokat;

— amindennapi sporttevékenységébe tudatosan beépiti a korrekcids gyakorlatokat;

— ahelyes testtartds egészségre gyakorolt pozitiv hatasai ismeretében 6nalldan is kezdeményez
ilyen tevékenységet.

FE]LESZTESI FELADATOK
A gyogytestnevelés fejlesztési feladatai megjelennek a kilénb6z6 témakorokbe agyazottan, annak

szerves részeként. Az ott felsorolt feladatok végrehajtasa soran, illetve azokon kiviil az alabbi fejlesztési

feladatokat kell megvalésitani:

A helyes légzéstechnika elsajatitasa

Egyszer(ibb légz6gyakorlatok 6sszeallitasa

A helyes testséma kialakitasat szolgald gyakorlatok pontos végrehajtasa segitségadassal, majd
anélkdl

A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasa, megtartasa, tudatositasa

A 4-5 gyakorlatbdl allo, a biomechanikailag helyes testtartast kialakitasat el6segité gyakorlatsor
0nalld 6sszeallitasa kis tanari segitséggel

Osszetett korrekciés gimnasztikai gyakorlatok pontos elsajatitdsa, ©nallé végrehajtésa,
alkalmazasa

1 A gydgytestnevelS tanarok a helyi tanterv (tanmenet) készitésekor a Gydgytestnevelés témakor draszamat az adott

intézményben gyogytestnevelés-érara szant éves éraszam 30-50%-aban allapithatjak meg a tobbi témakor draszamanak

terhére. A Gyodgytestnevelés témakor draszamat, illetve az egyes témakorok oraszamcsokkentésének mértékét a
gyogytestnevelésen részt vevs tanuldk betegségének, elvaltozasanak figyelembevételével hatarozza meg a gydgytestnevel

tanar.



A tarté- és mozgatdszervrendszer izomzatanak, mozgékonysaganak (hajlékonysaganak)
fejlesztését szolgald kiilonboz6 testgyakorlatok ©6nallé Osszedllitasa tanari segitséggel, azok
tudatos, pontos végrehajtasa

Az all6képesség-fejlesztés jelentGségének felismerése, kitartasra nevelés

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

Az egészségi allapot valtozasat pozitivan és negativan befolydsold (kontraindikalt) mozgasok
megismertetése a kiilonboz6 testgyakorlatok elsajatitasan keresztil

FOGALMAK
vazizomzat, izomérzékelés, o6nalléan végzett otthoni gyakorlatok, kontraindikalt gyakorlatok,

légz6izmok



