TESTNEVELES

A testnevelés €s egészségfejlesztés miiveltségi teriilet célja a motoros tevékenységeken
keresztiil a gyermekkozponti személyiségfejlesztés, az egyéni motoros képességek, a testi és
lelki kondicidk eltérd fejlodési titemének figyelembe vételével a rendszeres fizikai aktivitas,
az egészségtudatos, aktiv é€letvezetésre vald szocializacid eldsegitése. Ennek érdekében a
mozgéskészség, a motoros, kondiciondlis, koordinacids képességek fejlesztése, a motivacio a
szabadidOs sportokban valé aktiv részvételre, a szocidlis €s emociondlis képességek pozitiv
megerdsitése, preventiv egészségtudatos életvezetési szokdsok kialakitdsa. E célt szolgélja —
tobbek kozott a kiilon tematikai egységben targyalt tanc is.

Az enyhe értelmi fogyatékos tanuldk esetében a fentebb felsorolt célok kiegésziilnek a
gyakran tarsuld testtartasbeli, mozgaskoordinacids és egyéb motoros anomalidk kezelésével,
amelyek javitisa a szomatopedagdgia eszkozrendszerével a testnevelés tantirgy habilitdcids
céljai kozott szerepel. A tantargy terdpids célja, hogy az enyhe fokban értelmi fogyatékos
tanul6 kondiciondlis, koordindcids képességei €s mozgasos cselekvésbiztonsiga folyamatosan
fejlodjék, hogy erdsitse a szocializacios, rehabilitaciés folyamatokat, esélyt teremtve a munka
vilagéban val6 helytallasra.

A motoros készségfejlesztés-edzettség a fittségi szintndveld és megtartd testgyakorlatok
végzése soran, a motoros képességek fejlesztésének €s szerepének tudatositdsa mellett valdsul
meg. A motoros készségfejlesztés-mozgastanulds teriiletén a sportagspecifikus és dltaldnos
taktikai elemek elsajatitdsa egyénileg, parban és csoportban, valamint a motoros tanuldssal
kognitiv, affektiv és szocidlis képességek fejlesztése soran valésul meg.

A jaték, jatékossdg szerepe kisgyermekkortol az ifjukorig egyarant fontos. Ezt szolgalhatjak a
jatékos mozgasformak egyénileg, parban, csoportban, a sportdg-elokészité mozgasos jatékok,
az alkoté és kooperativ jatékos feladatok, a kognitiv, affektiv és szocidlis képességek
fejlesztése jatékkal. Az egyénileg, a parban, a csoportban végzett jatékos és sportag-specifikus
versenyek nagy jelentOséglick a tanuldk kognitiv, affektiv és szocidlis képességeinek
fejlesztésében.

Preventiv, életvezetési, egészségfejlesztési  célokat  szolgdlnak a  szabadidés
sporttevékenységek, az életmodot, az éEletstilust és az életmindséget befolydsold egyéni és
tarsas tevékenységek.

A fentieken kiviil kiemelt altalanos fejlesztési feladatokat jelent a sajatos nevelési igényl
tanulok esetében az erd, az alloképesség, az ligyesség, a gyorsasag novelése, a koordinicids
képesség, mozgastanuldsi, mozgdsszabalyozd, mozgasalkalmazkodo, egyensulyozé képesség,
valamint az adekvat reakcidk, a ritmus és téri tdjékozodo képesség fejlesztése. Pozitiv
jellemtulajdonsdgok — akaraterd, batorsag, fair play — kialakitasa és fenntartasa.

Kiemelt habilitidcids/rehabilitacids fejlesztési feladat a mozgésigény, kezdeményezOképesség
erdsitése, motivacid €s batoritds a mozgasos feladatok végrehajtdsara. Mozgasos jatékokban
szabdlytartasra, egyiittmiikodésre nevelés a jaték oromének felfedeztetésével. A mozgésos
alaptechnikak elsajatitasa, a kitartds és az alloképesség fejlesztése kiemelt feladat az 4ltalanos
kondiciondlas, testi hajlékonysag, végtagok iigyességének fejlesztése, a gyorsasag, az ugro, a
dobd, az egyensilyozé képesség alakitdsidval Osszhangban, a tanulé terhelhetdségének



fliggvényében. A betegségekkel és az iddjardsi tényezOkkel szembeni ellendllo-képesség,
edzettség biztositdsa a mozgas segitségével.

Kiilon figyelmet kell forditani a sajat testen vald biztonsdgos tdjékozodds kialakitdsara a
fliggbleges és a vizszintes zéndkban, a téri viszonyok pontos felismerésére és orientdciora. A
viszonyszavak felfogdsa, adekvat hasznalata, a téri biztonsdg erOsitése folyamatos feladat a
tantargy tanitisa sordn. A gyermekek/tanulok Onismereti képességének fejlesztése, az
ondllésag €és a versenyszellem erdsitése a mozgasfejlesztd, kondiciondldst biztositd
gyakorlatok 0onéllé végzését €s az altalanos helytallas képességét timogatja.

A testnevelés tantargy a Nat és a Sajatos nevelési igényli tanuldk iskolai oktatdsanak irdnyelve
altal megjelolt kompetenciafejlesztési feladatok megvaldsitasara integraltan kinal lehetdséget.
Enyhe értelmi fogyatékos gyermekek ismeretelsajatitdsi folyamataiban az egyénre szabott
motivacion és differencidlt feladatkiosztasokon kiviil jelentOs szerephez jut a motoros tanulds,
a tevékenységbe dgyazott kognitiv fejlesztés.

A testi-lelki egészségre nevelés sokféle aspektusa valdsithaté meg a tantargy keretében: a
kitartds, az erOnlét, a fizikai &alloképesség €s a kooperativitds fejlesztésével a késObbi
munkavégzés €s a tarsadalmi integracid, az egyéni boldogulds esélye kap tdmogatast. Az
erkolesi nevelés a kitartdsban és erdfeszitésben, a sportszertiség megnyilvanuldsaiban val6ésul
meg a csapatjatékok sordn. Az egymdsért vald felelosségvallalds, a tars segitése, a tarsas
kultira fejlesztésének jo alkalmai a sorversenyek, a csapatjatékok és versenyfeladatok.

A fizikai alloképesség és a motoros képességek erdsen befolydsoljdk a tanuldk iskolai
teljesitményét, palyaorientacids lehetOségeit és a jovObeni munkaerdpiaci alkalmassagukat. A
szabadtéri testnevelésordk €s szabadidOs sporttevékenységek, turdk alkalmat adnak a
kornyezettudatossdg erOsitésére, a természeti és az ember dltal teremtett kornyezet
megovasdra, minden €él0 irdnti tiszteletre. Testnevelésoran az Ondlléan végzett, egyéni
mozgéas- vagy tartdsrehabilitdcidos gyakorlatokndl nagy szerepe van a hatékony, ©nallé
tanuldsnak, amelynek transzferhatdsa hasznosulhat a kdzismereti tantargyak miivelésében és a
kulcskompetencidk fejlesztésében.

Ha a tanulé gydgytestnevelésben vesz részt, vagy gyodgytestnevelésben is részt vesz, a
gyogytestnevelés végrehajtdsa sordn a testnevelés kerettanterv adaptidlhaté elemeit is
alkalmazni kell.

8. évfolyam

Az éltaldnos iskolai tanulmédnyok végéhez kozeledve az enyhe értelmi fogyatékos tanuldk
testi nevelésében 6 szempont a mozgés, a sport életmddbeli elemmé vélasa.

A tantirgy célja a mozgasformdk készségszintre emelése, a mozgds igényének és az egészség
megdrzésének életmddbeli szokdsrendszerré vélasa, tovabbd az erd és alloképesség, a
gyorsasag és az iigyesség novelése azért, hogy a motoros, kondiciondlis és koordindcids
képességek fejlesztése pozitiv transzferként hasson a tanul egyéni boldogulasara.



A kozosségi mozgasformdk sordn a kooperdcié és a sportszeriség gyakorlattd valdsa, a
pozitiv attitidok megerdsodése a tanuld €s szocidlis kornyezete szdmdra egyarant kedvezo
feltételeket teremthet a munkaerdpiaci helytallashoz.

A testnevelés tantargy nevelési és kulcskompetencia-fejlesztési lehetdségei kozé tartozik a
kommunikicids fejlesztés a testnevelésérdkon vagy szabadidds sporttevékenységek
keretében, amely az auditiven érzékelt beszéd megértésére — €s a megértettek alkalmazasaban
—, és a (minimadlis) sportelméleti miivelodési anyag feldolgozdsa sordn valésulhat meg. A
természettudomanyos nevelés a mindennapi élet természettudomanyi miuveltségeként,
egészségvédelmi, betegség- és balesetmegeldzési ismeretekként van jelen a testnevelésben és
a sportban.

A kiemelt fejlesztési feladatok koziil az erkolcsi €s Onismereti nevelés, a masokért vald
felel0sségvallalds alapjat képezhetik a tanul6k boldoguldsanak.

Oraszam:

Témakor 1. Motoros képességfejlesztés — edzettség, fittség 35 6ra

Kondiciondlis és koordinacios képességfejlesztés.
Biomechanikailag helyes testtartds fenntartdsa.

Aerob és anaerob képességfejlesztés.

Mozgasigény fenntartésa.

Mozgasmiiveltség fejlesztése.

Motorikus képességek fejlesztése.

Elemi, ritmikus mozgasformékkal az ideg-, 1égzési, keringési és
mozgatérendszer fejlodésének eldsegitése.

Képességfejlesztési fokuszok: sajat test mozgasszabédlyozasanak
képessége; mozgasos alapformdk végrehajtasanak képessége;
mozgdskoordindcids képesség; erokifejtés és -szabalyozds képessége.

A témakor nevelési-
fejlesztési céljai

Fejlesztési ismeretek Fejlesztési tevékenységek
1.1 . Gimnasztikai elemek: A bemelegités és a harmonikus eréfejlesztés
Bemelegitési technikdk. egészségmegorzd hatdsanak tudatositésa,
Gimnasztikus mozgas Jarasok. alapelveinek elsajatitasa.
Menet- és futdégyakorlatok kiilénb6zo Iziileti és izomzati mozgékonysag fejlesztése.
alakzatokban. Természetes mozgasok (eszkozokkel €s azok
4-5 gyakorlatbdl all6 gimnasztikai nélkiil) a mozgasképesség és fittség
gyakorlatsor 6sszedllitdsa tandri novelésére.
segitséggel. Testtudat — sajét test és eszkozok szerepének
tudatosuldsa az edzettségben.
1.2. Torna A vazizomzat er0sitése €s nyujtdsa egyszerd,
Tartdsos helyzetek, fogasok, iilések, gimnasztikai gyakorlatokkal.
tdmaszok, fliggések. Biomechanikailag helyes testtartas
Biomechanikailag helyes testtartas fenntartésa.
kialakitdsat elosegitd gyakorlatok Gimnasztika, optimalis élettani terhelés
Osszedllitasa segitséggel, azok alkalmazdsédval az izmok mobilizalasa,
megkozelitéen pontos végrehajtasa. erositése, nyujtisa.
Miszas és fliggeszkedés Kéziszer- Gimnasztikus mozgés zenére (zumba).
gyakorlatok Tdarsas gyakorlatok. Jar4sok tOrzs- és karmozgdssal Osszekotve.




Négy-nyolc litemii gyakorlatok.
Egyensuly-gyakorlatok.

1.3. Atlétika
Futéasok. Rajtok.
Ugrasok, dobasok.
Emelés-hordas.

1.4. Kiizdosportok elemei
Péros és csoportos kiizdogyakorlatok.

1.5. Testtartdst javito, erosito és
légzogyakorlatok zenére

1.6. Motoros tesztek
Kizardlagosan diagnosztikus célzattal.

Miszas és fliggeszkedés — kotélen, gytiriin,
bordésfalon.

Kéziszer-gyakorlatok végzése — karika,
labda, kézisilyzo.

4-8 litemi szabad-, tarsas- és
kéziszergyakorlatok ismertetés utani
megkozelitben pontos és rendszeres
végrehajtdsa, alkalmazasa.

Téarsas gyakorlatok.

Négy—nyolc iitemil gyakorlatok végzése.
Egyensily-gyakorlatok végzése.

Futdsok iram- és irdnyvéltassal.

All6- és térdelbraijt.

Ugrasok, dobésok.

Emelés-hordas — parban, tarsakkal.

Péros és csoportos kiizdégyakorlatok végzése
— 1égzéstechnikdval.

Fogalmak

sulypont.

Bemelegités, fiiggés, korzés, dontés, menetgyakorlat, all6- és térdeldrajt,
sebesség, vagta, 4—8 iitemili gyakorlat, emelés, hordas, egyensiily,

Témakor

2. Motoros készségfejlesztés — mozgastanulas

Oraszam:
45 ora

A témakor
nevelési-fejlesztési
céljai

Természetes és nem természetes mozgasformdk tovabbfejlesztése.
Tovébbi sportdgtechnikai elemek megismertetése.

Célorientélt motoros tevékenység kialakitasa, gondolkodas-,
kreativitast fejlesztd motoros tanulés.

Koordinacios képesség, mozgistanuldsi, mozgasszabilyozo,
mozgasalkalmazkodd, egyensulyozé képesség, valamint az adekvat
reakciok, a ritmus és téri tajékozodo képesség fejlesztése.
Képességfejlesztési fokuszok: instrukcidra gyors, pontos reagalas
képessége; imiticids és elemzd képesség; alkalmazkodasi képesség.

Fejlesztési ismeretek

Fejlesztési tevékenységek

2.1. Rendgyakorlatok:
Térkoz, tdvkoz, takards, igazodas,
testfordulatok adott irdnyokba jaras
kozben.
Nyitddas, felzarkozas, felfejlodés,
szakadozas.
Soralkotédsok egyes és tobbes vonalban,
oszlopban.
Menetelés alakzatfelvétellel.

2.2. Torna:
Témaszgyakorlatok, fliggés és egyenstly-
gyakorlatok talajon, padon,
tornaszekrényen, gerendan, gytrin,
borddsfalon.

A nyugalomban 1év0 és bemelegitett izomzat
tulajdonsagainak megismerése, a faradt
izmok lehetséges sériiléseinek (izomhizodas,
izomszakadas, izomlaz) ok-okozati
Osszefiiggései.

A terhelések utan végzett nyujt6 hatdsu
gyakorlatok jelentdségének ismerete.
Célorientélt motoros tevékenységek,
gondolkodds, kreativitds a motoros
tanuldsban.

Energiabefektetésre vonatkozé tudatossag
kialakitdsa — 1d6, gyorsasag, ero,
alloképesség.

Informaciok, jelek felismerése
mozgasképben.




Maszas kotélen.

Vandormaszas bordasfalon.
Fiiggeszkedés, hintazas.

Gurul6 atfordulas elore-hatra.

Kézillas, fejallas, tarkodllas — segitséggel.

2.3. Atlétikai elemek:
Jarasok, futasok, dobdsok, ugrasok.
Futésfajtak: terep, lassu, egyenletes,
valtoz6 iram, 4ll6- és térdeldrajttal.
Kislabda hajitas all6helybdl és
keresztlépéssel.
Kiilonféle méretii és stlyud labddk célba
juttatdsanak modozatai.

2.4. Tanc:
Uj stilusu tancok, sport jellegli tdncok
(zumba).

2.5. Uszds:
Meriilési gyakorlatok, vizbe ugrés, tudatos
1égz¢€s vizben, siklds, mell-, gyors- és
hatiszas kar- és labmunkéja siklds kozben
eszkozzel €s eszkoz nélkiil.
Viltéversenyek mellig érd vizben.

Mozgas-specifikus kommunikécids
szabdlyok, formadk, jelek értelmezése —
szerepiik beldtdsa az onreflexioban és
onkontrollban.

Természetes és nem természetes
mozgasformdk alkalmazasa, gyakorlasa,
tovabbfejlesztése a torna, az atlétika, a
sportag jellegli feladatokban.
Sportagtechnikai, taktikai €s versenyelemek
alkalmazdasa egyénileg, parban, csoportban,
kerékparozas-, torna-, atlétika-, uszas-jellegii
feladatokban.

Fogalmak

delfinmozdulat.

Fejlodés, szakadozas, biztonsag, biztonsdgérzet, vindormdaszds, gyors
futds, tartés futds, leugras, felugras, atugras, ldbmunka, karmunka, hajitas,
16kés, kartempo, ldbtempd, gyorsiszas, hatiszas, pillangduszas,

Témakor

3. Jaték

Javasolt
oraszam:
35 6ra

A témakor megkedveltetése.

nevelési-fejlesztési
céljai

megélése.

Egyiittmiikodés, kooperacié eldsegitése.
Versenyszellem kialakitasa és fenntartasa.
Elethosszig tizhetd szabadidds tevékenységek megismertetése és

Jatékszabalyok 4ltal az elemi dontésképesség és szabalytudat
kialakitdsa, tovabbfejlesztése.

Képességfejlesztési fokuszok: raismerd és a mozgasiranyitas készsége;
tarsakra figyelés, egyiittmiikodés; szabalykovetés, szabalytartas;
beleéld €s egyiittmiikodo képesség; kudarc €s gydzelem sportszeri

Fejlesztési ismeretek

Fejlesztési tevékenységek

3.1. Labdads jdtékok:
Dobé- és elfogojatékok.
Labdavezetés kézzel, labbal, cselezés
védovel szemben.

Szabdlytartasra és egyiittmiikddésre nevelés.
A sportjatékok oktatdsaban az egyre
Osszetettebb taktikai elemek kihasznalésa.
Motivicio és batoritds a mozgasos feladatok




Atadésok helyben és mozgés kozben.
Célba rugé és célba dobd jatékok.
Kosarlabda.

Labdartugas.

Roplabda, zsindrlabda

Kézilabda.

Tollaslabda, asztalitenisz

3.2. Népi gyermekjdtékok és
néphagyomdnyok
Futo- és fogojatékok taktikai elemekkel.

3.3. Tancos jdtékok
Az 1-6. évfolyamon tanultak miivel6dési
anyagabdl.

végrehajtasdra.

Testnevelési és sportjatékok stratégiai és
taktikai elemeinek megismerése,
szabdlyainak rendszere, szabalykovetés.
Sportédgi el6készitd kreativ é€s kooperativ
jatékok.

Népi hagyomdanydrz6 mozgasos
tevékenységek értése €s reprodukcidja.
Elethosszig végezhetd szabadidds
tevékenységek értése €s reprodukcidja.
Labdas jatékok, gyakorlatok.

Tanul6i kreativitdsra alapoz6 motoros
jatékok.

Erzelmek és motivacick szabalyozésanak
megvalodsitasa.

Elményszeriiség és 6rom érzékeltetése a
tarsas jatéktevékenységben.

Személyes €s tarsas folyamatok megélése.
A konfliktuskezelés ismerete és gyakorldsa.

Kosérlabda, labdartigds, roplabda, zsindrlabda, kézilabda, jatékszabdly,

Fogalmak védo, tdmado, cselezés, nyitds, érintés, feladds, atiit€s, pontszerzés,
gollovés, erdszakos, kiméletes, sportszeriiség, ,fair play”, szerva, xiités,
tollaslabda, iitO, asztal.

. Javasolt
Témakor 4. Versenyzés oraszam:
35 éra
A tanuldk képessé tétele egyszertsitett szabalyokkal zajlé
A témakor versenyzésre: sor- €s valtoversenyek és egyszerlisitett sportagi
nevelési-fejlesztési | versenyek esetében. - o ) )
céljai Képességfejlesztési fokuszok: szabalykovetés, szabalytartas;
egészséges versenyszellem; kooperacid; koordinacid; dontési és
reagéld képesség; versenyszellem.

Fejlesztési ismeretek

Fejlesztési tevékenységek

4.1. Futo-, ugro-, akaddly- és iigyességi
versenyek
Sorversenyek.
Viltéversenyek.
Futéiskola — taposéfutds, térdemeléssel €s
sarokemeléssel, fokozo és iramfutas.
Ugrdiskola gyakorlatai.
Magasugras 1ép0 technikédval. Tavolugras
guggold technikdval.
Dobédversenyek (célba, tdvba kiilonféle
eszkozokkel).
Kotélugro verseny.
Kotélhuzoé verseny.

Egyénileg, parban és csoportosan
végrehajtott versenyfeladatok a sportagi
versenyek szabdlyainak, technikai €s taktikai
elemeinek alkalmazdsdval.

Sor- és valtoversenyek szabdlyainak ismerete
és betartdsa.

Egyszertiisitett sportagi versenyek ismerete és
végrehajtdsa az frott €s iratlan sportszertiségi
szabalyok betartdsdval.

Sportszertiség fogalmi jelentésének és
gyakorlatdnak ismerete.

Tovabbi ismeretek szerzése az olimpia- és
sporttorténet nagy alakjairdl, emblematikus
személyiségeirol.




4.2. Labdas versenyek
Koséarra dobé-verseny.

Ismeretek szerzése hires magyar és
nemzetkozi sportolokrél a multbdl és a

Labdavezetési verseny. jelenbdl.

Kidobojaték. A kiizdOsportok mozgasdinamikdjanak
Labdarugas. novelése.

Kosarlabda. Tévol és magasugras, kislabdahajitas és
Kézilabda. sulylokés technikdinak gyakorlésa.
Zsino6rlabda.

4.3. Népi gyermekjdtékok, versenyfeladatok
(karikahajtas, didlesd, ocsigolyd
/petanque/, darts)

4.4. Uszoverseny —

egyszerusitett szabalyokkal.

4.5. Kiizdosportok elemei —
birkézas, keleti kiizddsportok elemei.
A tdmad¢ és védo szerepeknek megfeleld
technikai és taktikai elemek.

4.6. Az olimpidk torténete — sportidolok,

paralimpia
Kidobojaték, labdarigas, kosarlabda, kézilabda, zsindrlabda, taposo futas,
Fogalmak iram és vagtafutas, kiizdOsport, technikai és taktikai elemek, védo-
tdmado onvédelmi fogdsok, iitések, rigasok, jatékszabdly; erdszakos,
kiméletes, sportszerliség, ,fair play”, esélyegyenldség, teljesitmény.
) . Javasolt
Témakor 5. Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés oraszam:
30 ora
A betegségekkel és az id0jarasi tényezdkkel szembeni
ellendlloképesség, edzettség biztositdsa a mozgas segitségével.
Egészségfejleszto mozgdsos tevékenységformakra nevelés.
Relaxacids gyakorlatok, mint az onsegités eszkozeinek tudatositasa.
) . . Higiénés ismeretek tudatos alkalmazdsdra nevelés.
A témakor nevelési- | A gzabad levegén végzett sportok egészségmegdrzd szerepének
fejlesztési céljai tudatositésa.
A tanuldk betegségtudatanak, félénkségének, esetleges gatlasainak
mérséklése, olddsa egyéni sikerhez juttatasukkal.
Képességfejlesztési fokuszok: egészségtudatossag; mozgasigény; a
koriilményekhez val6 alkalmazkodas; a természet szeretete,
fenntarthato fejlodés.
Fejlesztési ismeretek Fejlesztési tevékenységek
5.1. A mozgds, mint életmod A tanulok széls6séges €s hullimzé érzelmi
Otthon is végezhetd testgyakorlatok allapotanak empétidval kezelése — a
(aerobic, callanetics, talajtorna, pilates). kovetkezetesség betartdsa mellett.
Téncok kiilonféle miifajai. Egészségfejlesztd motoros tevékenységformdk




5.2. Testi-lelki higiéné

Testi higiéné tartalmi elemei és azok
mindennapi gyakorlata.
Relaxéacios gyakorlatok:

— légzdgyakorlatok

— figyelemdsszpontositd €s lazitd

testtartasok.

Egészséges életmdd alapelemei — étkezés,
ruhézat, pihenés, mozgés, a kdros anyagok
keriilése.
Betegségek megeldzése, prevencio,
véddoltasok.

5.3. Természetben tizheto sportok (a helyi
adottsdgok fiiggvényében)
Labdajatékok, futéversenyek stb. — a torna
kivételével valamennyi.
Tura — balesetvédelem, kullancsveszély, a
nap karos sugarai elleni védelem.
Kocogiés.
Kerékpérozas, rollerezés, gordeszkazas.
Uszés természetes vizekben — csak
engedélyezett €s kijelolt helyen.

5.4. Konnyitett testnevelés, tartdskorrekcio
A konnyitett testnevelés individuélis
lehetéségének megteremtése a
gyogytestneveldvel vald konzulticié szerint.

gyakorlasa.

Motivalas eszkozeként a tudatositas, az ok-
okozati 0sszefiiggések feltardsa, a mindennapi
életben torténd haszndlhatésdg megvilagitasa.
Egyszerlibb relaxdcids technikak elsajétitasa,
és alkalmazdsa tandri kontrollal.

Eletviteli alapelvek és szokasrendszerek:
étrend, bioritmus, higiénia, médiatudatossag,
szenvedélybetegségek hatdsainak felismerése
a testi-lelki egészségre,

Prevenciora torekvés az életvezetésben,
balesetmegeldzésben,

Fizikai fittség, edzettség, helyes testtartas
fontossdganak megértése.

Biztonsagra és kornyezettudatossagra
torekvés.

Rendszeres testmozgas, sport
egészségmegOrzo hatdsdnak megértése.
Onkontroll, 6nuralom gyakorldsa.

Szabad térben végzett gyakorlatok
végrehajtisa — a védo-6vo intézkedések
ismerete és betartdsa (napsugdrzas, kullancs,
idéjarasnak megfeleld ruhazat).

A tanuldk egyéni allapotdhoz, elvaltozasaihoz
igazod6 gyakorlatok.

Lanyokndl a testalkati atrendezddés okozta
teljesitményromlds korrigdldsa, fiiknal a
megnyulas miatti mozgéaskészségek
koordinécids képességek stabilizdldsa. A két
nem kozotti terhelhet6ség figyelembe vétele.
A tantervben foglalt, nem ellenjavallt
gyakorlatok, feladatok végrehajtasa.
Testtartasjavitd gyakorlatok.

Preventiv és korrigdl6 feladatok megoldédsa
sporteszk6zok alkalmazésaval.

Higiéné, relaxacio, edzettség, fittség, tira, bioritmus, gyogytestnevelés,

Fogalmak korrekcid, napsugdrzas, UV-A és UV-B, kullancs, médiatudatossag,
prevencio, drog, dohdnyzas, alkoholizmus, 6nuralom, 6nkontroll,
testtartds, golyadllds, kobradllas, stresszkezelés.

. A tanuld képes
Osszegzett — fegyelmezett munkavégzésre, 6nuralomra,
tanulasi — rendezetten és rendszeresen végez helyes testtartds kialakitasat
eredmények segitd gyakorlatokat,
a8. éYf?lyam — abemelegitési technikdk alkalmazésara,
vegen - 4-8 iitemi gyakorlatok végrehajtdsara,
— tarsaival val6 kooperéldsra,




megnevez és bemutat egyszerii relaxacios gyakorlatokat,
kiizddsportok soran iigyelni sajat és tarsai testi épségére,
alakzatvaltozasokban egyiittmikodésre,

erofeszitésre és kitartasra sajat szintje szerint,

egy tanult elem 6ndll6 végrehajtasara,

10 méter leuszasara az altala valasztott iszasnemben,

a labda céltudatos irdnyitdsara,

a gyakorolt mozgéselemek, sportagak szabad térben, més
koriilmények kozotti, onallé alkalmazasara,

higiénés ismeretei rutinszerii és sajat igény szerinti
alkalmazdsara,

a relaxdcids gyakorlatok onsegitd alkalmazdsara nyugalmi és
stresszhelyzetben,

elméleti ismeretei gyarapodasaval torekedik az egészséges
életvitel szerinti életvezetésre.




