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Testnevelés

Az alapfoku nevelés-oktatds mdsodik szakaszdba 1épve az 1-4. évfolyamon elkezdett sokoldald
pszichomotoros és az ezen keresztiil megvalésuld kognitiv, affektiv-emociondlis képesség-osszetevok
fejlesztése tovabb folytatdodik. A személyiségformdldas — a tanuldk életkori sajatossdgainak
figyelembevételével, a szenzitiv id0szakokhoz igazodé mozgastartalmakon keresztiil — a tanulési, nevelési
célokat ugy valdsitja meg, hogy kozben a Nat kompetenciarendszerében realizdlja az Eurépai Unid
kulcskompetencidinak fejlesztését. Kiemelt teriilet a személyes és tarsas kompetencia-Osszetevok
rendszerében a szomatikus egészség, a szocio-emociondlis jOllét, a biztonsdg és az emberi kapcsolatok
mindsége.

A testnevelés tartalmi elemei kozé az 5. évfolyamtdl belép a sportdgi alaptechnikdk és taktikdk rendszere,
a hozzdjuk kapcsolédd elméleti ismeretekkel, mikozben folytatédik a széles spektrumu
koordinacidsképesség-fejlesztés. A nevelési szakasz elején a kondiciondlis képességek differencialt
fejlesztése itt is elsdsorban a mozgaskészségek elsajititasin, jatékos gyakorldson keresztiil torténik, majd
késobb fokozatosan elotérbe keriil az életkori sajatossdgokhoz igazodd kondiciondlis képzés. A
mozgdstanulds folyamatdban fontos szerepet kap az elméleti tudatositds, az ok-okozati Osszefiiggések
ismertetése, mely elOsegiti a mentalizaciés folyamatokat. Mindez a véltozé kornyezeti feltételekhez
igazodo, egyre Osszetettebb mozgassorok hatékony elsajatitasat teszi lehetdvé.

A testi-lelki egészségre nevelés célrendszere a tanulési teriilet egészét athatja. A tanuldk tovabb bovitik az
egészséges ¢Eletvitel alapjaival Osszefiiggd ismereteiket. A kozvetlen mozgéstapasztalattal szoros
kapcsolatban 4ll6 elméleti ismeretekkel gyarapodva tudatosul benniik a kiilonbozé mozgasformak
egészségmegdrzO hatdsa. Tisztdban vannak az alapszintli anatémiai, edzéselméleti torvényszertiségekkel
(pl. a bemelegités modja, funkcidi), ami a baleset-megeldzés, a biztonsagos sportolds, az egészséges testi
fejlodés legfobb zdloga. A testi higiéniai tevékenységeket igyekeznek mindennapi szokdsrendszeriikbe
illeszteni, mellyel parhuzamosan a XXI. szdzadi életforma stresszhatdsainak kezelésére megfeleld
stratégidkat (pl. relaxdciés mddszerek) sajatitanak el. A tanul6kozpontu szemlélettel 4titatott oktatasi
kornyezetben erdsodik a tanul6i sportolasi kedv, a mozgéshoz f(iz6d6 pozitiv attitiid. Ehhez kapcsoléddan
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prioritdst kapnak a jatékos feladatmegolddsok, az élményalapu tananyag-feldolgozds. A véltozatos
munkaformdk alkalmazédsa, a gyakran véltoz6é Osszetételli, képességli heterogén csoportok egyiittes
sporttevékenysége a méltanyossag, a tarsakhoz valé alkalmazkodds, a tolerancia, a csapatszellem, az
egymas tanitdsanak lehetdségét is magédba foglalja. Ez a tanuldk tarsas kapcsolataiban az egyiittmiitkodésre
€s kolcsonos tiszteletadasra nevelés céljat valdsitja meg. A tarsas mozgasformak egyben az elfogadast, a
konfliktuskezelés asszertiv eszkozeit kindljadk. A valtozatos kiizddfeladatokban eldtérbe keriil az iskolai
kiizdOsportokra jellemzd technikdk végrehajtdsa és azok test-test elleni kiizdelemben torténd kreativ
alkalmazasa. Ezek az egyszerli mozgéasformdk esetében szabadon végrehajthatok, misok tandri irdnyitas
mellett, a legnagyobb mozgasbiztonsag elérésére torekedve, a balesetveszély minimalisra csokkentése
mellett.

A tanér-didk interakciokban a pedagdégus mintaadd, facilititor szerepe a tanulék kommunikécids
kultirdjanak kialakitdsdban realizalédik, mely a kooperativ jellegli gyakorldsban kihat a didkok kozotti
kommunikicié mindségére is. Mindezen tényezOk a mozgéssal, sportoldssal kapcsolatban jelentds
attitidformal6 erdt jelentenek.

A nevelési-oktatdsi szakasz végéhez kozeledve egyre nagyobb mértékben kapnak szerepet az induktiv
jellegli feladatmegolddsok, melyek a gondolkodast és a problémamegoldd képességeket fejlesztik. A
tanuldsi teriilet — sajdtossagaibdl adéddéan — folyamatosan fejleszti az Onismeretet, az Onelfogadds
képességét, melynek rendszeresen alkalmazott eszkdze — a pedagégus édltali eléremutatd formativ
visszajelzések mellett — az on- és tarsértékelés. Ezek a folyamatok a 7-8. évfolyamon hozzdjarulnak a
tanuldk sajat készség- és képességszintli erdsségeinek, illetve hidnyossdgainak felismeréséhez, ezaltal a
képességek tanari segitséggel tudatosan fejleszthetdk. A tradiciondlis sportdgak meghatarozo szerepldinek,
olimpikonjainak megismerésével a tanulékat a nemzeti azonossagtudatra, a haza szeretetére neveljiik,
amelyben a példaképformalds is hangsilyos szerepet kap.

Az IKT-eszkdzok a mozgastanulds, a diagnosztika, az egészséges életvezetés kialakitdsdnak hatékony
segitol, mindemellett a konstruktiv jellegli elméleti ismeretszerzést is jelentOsen tamogatjdk. Ezzel a
tanulok motivéacidjdra és  digitdliskompetencia-szintjére  gyakorolhatunk pozitiv hatdst. Az
egészségfejlesztés mozgashoz kapcsolddo eszkdzrendszerével tudatositjuk a szabad levegdn, a természetes
kornyezetben folytatott rendszeres testedzés testi és lelki jollétet erdsitdé hatdsat, ami pozitiv irdnyud
befolydst gyakorol a tanuldk kornyezettudatos szemléletmddjara. Ezzel a testnevelés hozzdjarul a
fenntarthat6 jelen és jovO iranti elkotelezettséghez mint nevelési célhoz.

A testnevelés tantargy a Nemzeti alaptantervben rogzitett kulcskompetencidkat az aldbbi médon fejleszti:

A tanuldas kompetenciai: A testnevelés tantargy eredményességéhez fontos a mély és érté (motoros)
tanulds képességének elsajititdsa. A motoros tanuldsra is igaz, hogy a kornyezettel kialakult kdlcsonhatds
eredményeként 1étrejovo, tartds €s alkalmazkod6 véltozds, amely a kiilonb6z6 tanuldsi formadkkal
Osszekapcsolddva a személyiség fejlodésének mads teriileteire is hatdst gyakorol. A kiilonboz6
mozgasformdk elsajatitdsa — kiilonos tekintettel az 4ltaldnos iskola kezdeti szakaszdban — jelentOs
befolydssal van a tanuld kognitiv fejlédésére, hiszen a mozgésos cselekvés céliranyos, komplex kognitiv-
motoros tevékenység. Hatékony és eredményes motoros tanulds-tanitds csak akkor valésulhat meg, ha
annak sordn figyelembe veszik az életkori és tanuldsi sajatossdgokat, s ha az spirdlisan épitkezd és
gyakorlatorientalt.

A kommunikacios kompetenciak: A testnevelés — az érthetdség, az drnyaltsag és a pontossag elvarasainak
mentén — fejleszti a nyelvi kommunikacié mindségét. A testnevelésben a kommunikacid altalaban

nehezitett koriilmények kozott, felhivo, felszolité mdédon zajlik, amelynek nem lehet sajitja az erdtleniil
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formalt és artikulaci6 nélkiili beszéd. A tantirgy fejleszti a hall4s utdni szovegértés mellett a kommunikécié
mads formadit is, igymint a kéz- és karjelzéseket, a testmozgds, a sportolds kdzbeni gesztusokat, a tekintet
és/vagy az arc izmainak jatékat. A sporttevékenységek folyamatos metakommunikacié mentén folynak,
elég csak a jelzésértékil testtartdsokra vagy a tavolodd-kozeledd mozgésok kifejezOerejére gondolni. A
szakkifejezések, a helyes terminoldgia elsajatitdsaval lehetové valik a procedurdlis tudds atforditdsa a
gondolkodds révén tervezhetd motoros produktumma.

A digitalis kompetenciak: Az informaciés és tudastarsadalom koraban meghatarozéan fontos, hogy a
korszeri digitalis eszkdzok hogyan épiilnek be a nevelés, az oktatds €s a képzés tanitdsi-tanuldsi
folyamataiba. A digitdlis kompetencia fobb teriileteinek — digitalis jelenlét, életvezetés és produktivitas —
fejlesztése a testnevelésnek és egészségfejlesztésnek is egyik kiemelt célja. A digitdlis kompetencia a
testnevelés tantdrgy esetében is elengedhetetlen, példaként emlitheté a teljesitménymonitorozds, a
mozgaselemzés, az informacidkeresés, -sziirés €s -feldolgozas digitalis eszkozokkel torténd megvaldsitasa.

A matematikai, gondolkodasi kompetencidk: A motoros tanulds sordn elsésorban a cselekvéses tényezo
domindl, de a hatékonysédga és eredményessége — a verbdlis metddusok dltal — a kognitiv komponensektdl
is fiigg. A beszéd és a gondolkodas kapcsolata révén vélik lehetévé a motoros tevékenységekkel 6sszefiiggd
ismeretek €s tapasztalatok tdroldsa, felidézése. A nyelvhaszndlat teszi lehetdvé a mozgasos
cselekvéstanuldshoz sziikséges ideomotoros kép, a gondolati modell kialakitdsat, tervezését. A kreativ
feladatmegolddsokon alapulé problémamegoldé gondolkodds egyarant megjelenik a nyilt jellegii
mozgaskészségek (pl. sportjatékok) valtozatos dontéshozatali jatékhelyzeteiben és a kognitiv tipusu
testnevelési jatékokban (pl. tablajatékok mozgdsos valtozatai).

A személyes és tarsas kapcsolati kompetenciak: A testnevelés tantargy a személyes és tdrsas
kompetencidk fejlesztésének egyik terepe. Az iskoldnak fejlesztenie sziikséges a szomatikus egészséggel,
a tarsas-érzelmi jolléttel, a biztonsdggal kapcsolatos kompetencidkat. A fejlesztés kiterjed a testi jollét €s a
motoros teljesitOképesség kialakitdsdra is. A tantargy tanuldsdnak és tanitdsanak jelentds kozosségfejlesztd
hatdsa van. Kiilon kiemelendOk a csapatsportokban fontos szerepet jitsz6 egyiittmiikodési formdk, a
kozosséget alakito tényezdk (a kozos célkitlizések, a kozos gyakorlds élménye, a teljesitmény egyént €s
csapatkozosséget formalo szerepe, a csapaton beliili 0sszetartozds €s egymadsrautaltsag stb.).

A Kreativitas, a kreativ alkotas, onkifejezés és kulturalis tudatossag kompetenciai: Az iskola a
kiemelkedd sportszakemberek és sportoldk altal 1étrehozott kreativ produktumok megismerésének egyik
helye, ami az alkot6 produkélds biztositdsdval timogatja, hogy a tanul6 értelmezni tudja a sporteredmények
személyes €s tarsadalmi életre gyakorolt hatdsat. A tanul6 ezeknek a kompetencidknak az elsajatitdsaval
képessé vdlik arra, hogy sajat tanuldsi tevékenységében is ért€ékesnek tartsa a testnevelés, az
egészségfejlesztés kreativ otleteit és produktumait. Onmaga kreativ alkotdsokat hoz 1étre (pl. alkotéképes
jatéktevékenység vagy bemelegitd gyakorlatok és edzésprogramok Osszedllitdsa) a tanuldsi tevékenység
ezen teriiletén, és elsajatitja a fizikai aktivitds, a testedzés és a sportolds rekredcidt timogatd elemeit. A
tanulé megtanulja értékként kezelni az olimpiai eszmét, az olimpiai jatékokon elért eredményeket.
Ertékesnek tartja a magyar, az eurGpai és a vildg testkulturalis rokségét.

Munkavallaléi, innovacios és vallalkozoéi kompetencidk: A testnevelés és egészségfejlesztés a tanuld
tigyességét, erejét, alloképességét, szomatikus, mentélis és érzelmi teherbirdsat fejlesztve teszi képessé az
egyént a kiilonb6z6 munkatevékenységek elvégzésére. A sporttevékenység hozzdjarul a munkaerkolcsi
tulajdonsagok (példaul fegyelmezettség, kozosségi szemlélet, lelkiismeretesség, feleldsségteljesség,
munkaszeretet) kialakitdsdhoz. A testnevelésben és a sportban alkalom nyilik a bétorsdgot, a kockazatot,
az Onéllésdgot, a monotdniatlirést és az innovacidt igényld tevékenységekre, a vallalkozashoz sziikséges
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kezdeményezOkészség alkalmazdsara és a hatdrozott viselkedésre. Az Ondallosdgot igényld, dontési
helyzeteket biztositd sportolds a tanul6t hozzdsegiti, hogy a munkavégzés sordn is hasonlé moédon
cselekedjen. A testedzés, a sportolds — a szabadidd egészséges eltoltésén keresztiil, rekreativ hatasaval —
eldsegiti a munka utdni pihenést, kikapcsolddast és regeneralodast.

Az iskolai testnevelés 6ra keretén beliil megvaldsuld konnyitett testnevelés esetében - amelyen egészségi
allapotvaltozasuk miatt ideiglenesen illetve tartésan csokkent teljesitoképességli tanuldk vesznek részt — a
testnevelO tandrnak az egészségi allapotot €s az abbdl adddo egyéni sajatossdgot maximdlisan figyelembe
véve, differencidltan kell megvaldsitania a fejlesztési feladatokat. Ezekhez a fejlesztési feladatokhoz nyujt
segitséget a gydgytestnevelés témakor.

A korszerli gyogytestnevelés szemlélet, amely szakit az eddigi korrekcids gyakorlatok tdlsdlyéra épiild
tananyagtartalommal, indokolttd teszi a mindennapos testnevelés szerves részként valé megjelenését a
kerettantervben. A korszerti szemléletben elvarasként jelenik meg a korrekcids gyakorlatokkal egyenld
ardnyban megjelend, a kerettantervben megvaldsuld témakorok elsajatitisa a gyodgytestnevelésre utalt
tanuldk korében is. A fentiek indokoljak, hogy minden témakor mellett megjelennek a gydgytestnevelés
specifikus gyakorlatelemei. Az onélléan megjelend ,,Gydgytestnevelés” témakor csak az ezen a teriileten
érintett tanuldkra vonatkozik, mely kiilon 6rakeretben valdosul meg. A gydgytestneveléssel kapcsolatos
orakeret meghatdrozasdhoz ad segitséget ,,A témakorok dttekintd tdblazata” kiegészit szovege.

Az 5-8. évfolyamon a gyogytestnevelés teriiletén elvards az egyéni és differencidlt gyakorlatok tudatos
végrehajtasa, valamint, hogy a tanulok az egészségiik fejlesztése érdekében tudatosan alkalmazzdk a
szabadidds és sportjatékokat. A gyakorldsok sordn kiemelten jelenik meg a kontrolldlt 1égzés, a
pulzusszamlélas és a relaxacio.

A tanulék mozgashoz fliz6d6 pozitiv attitlidjének kialakitdsa érdekében az értékelés alapja a kiillonbozd
sportagi mozgaskészségekben, valamint a motorikus képességekben a tanulé 6nmagdhoz mért fejlodése. A
tanultsagi szint méréséhez fontosak a kiilonbozd pontérték-tablazatok, szamszeriisitett vagy grafikonos
statisztikai eljarasok, de az egyes probdkon és teszteken elért eredmények mellett legalabb olyan fontos az
érzelmi-akarati tényezok figyelembevétele az értékelés, osztalyozas soran.

5-6. évfolyam

Az 5. évfolyamba 1épd didkok testi fejlddésében a fitk és a lednyok kozott jellemzo kiilonbségek még nem
mutatkoznak. A lednyok egy hosszu (9 éves kortdl tart6), mérsékelt iitemli megnyulasi szakasz kozepén,
mig a fiuk a pubertaskort megel6z6 testalkati telitddési szakaszban jarnak. A két nem terhelhetdsége kozel
azonos. A 11-12 éves didkok, a sokoldali alapokra épitkezve, eredményesen tanulnak uj sportagi
technikdkat mind a zart, mind a nyilt jellegi mozgaskészségekben. Mozgasigényiik igen jelentds,
figyelmiik, koncentrdloképességiik tartds, ami az idohatékony Oraszervezéssel tovabb segiti a
pszichomotoros tanuldsi folyamatokat.

A korosztély kondiciondlis képzésében kiemelt szerepet kap a gerincoszlop tartéizmainak, a torzs dltalanos
er6-alloképességének folyamatos fejlesztése. Fontos az aerob alloképesség kezdetben jatékos formaju,
majd egyre inkdbb tartds futdssal torténd novelése, ugyanakkor az intenziv anaerob munkavégzés
keriilend6. A koordinaciés képességek koziil kiemelten fejleszthetd a ritmusérzék, az egyensilyozd
képesség, a téri tdjékozodd képesség, emellett a nyilt jellegi mozgasformdkban megmutatkozo
0sszekapcsolasi-atallasi képesség is dinamikusan javul. A sportjatékok oktatdsidban a technikai képzés
mellett megjelennek az emberelOnyds €s létszamazonos kisjatékok alaptaktikai elemei (add és fuss;
sz€lességi és mélységi mozgdsok), eloszor célfeliilet nélkiil, majd célfeliilettel. Tovabbra is hangsilyos
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szerepet kapnak a sportjatékokat elokészitd testnevelési jat€kok. Az iziileti és izomzati mozgékonysag a
prepubertds idején még mindkét nemnél jOl fejleszthetd, igy ebben az iddszakban a dinamikus és statikus
nyujté hatdsi feladatokkal egyardnt eredményes a rendszeres gyakoroltatds, ezzel is eldsegitve a
biomechanikailag helyes testtartds kialakitdsat.

Az onvédelmi és kiizdosportok a test-test elleni jatékos kiizdégyakorlatok megtanitdsan tdl a sportagi
képzésre helyezik a hangsulyt. Mig az eddigi jatékok és feladatok olyan jatékos mozgasformakon keresztiil
csinaltak kedvet a kiizdelemhez, melyek a kiilonboz6 kiizddsportok mozgéstechnikaihoz hasonl6 elemeket
tartalmaztak, most a harom iskolai kiizdésport, a birkdzds, a judo és a karate mozgdsanyagara keriil a
hangsily. E gyakorlatok kondiciondlis képességfejlesztd hatdsai elsOsorban az erd-alloképesség, a
gyorsasdg fejlesztésében érezhetdk, valamint a gerincoszlop tartéizmai, a hit- és a hasizmok erdsitése terén,
valamint a gerinc egészséges, fizioldgids tartdsanak javitdsaban realizdlédnak. A karate lazité €és nyujtd
gyakorlatai a csipd- és bokaiziilet, valamint az egész alsé végtag iziileti mozgastartomanyanak novelésével
jarulnak hozza az egészséges fejlodéshez.

Az onvédelmi és kiizddsportok a koordinacidfejlesztés szempontjabol elsdésorban a kognitiv koordinécids
képességeket fejlesztik az ellenfél eltér6 mozgasira adott folyamatosan valtozé reakciok miatt. A téri
t4jékoz0do képesség, a reakcidképesség, a ritmusképesség, a kinesztézis, a mozgdsszabdlyozo és atalakitd
képesség folyamatos fejlddésen mennek 4t a sportdgi mozgdsanyag tanitasa révén.

A test-test elleni kiizdelem tekintetében tovédbbra is kiemelt fejlesztési teriilet a tanuld személyisége, hiszen
a sportagi technikdk nagy koncentracioval torténd végrehajtasa az onuralom és akaraterd prébdja elé allitja
a tanulot.

Az 5-6. évfolyam tanuldinak példaképvalaszté igénye a megfeleld irdnyba terelve el0segiti a hosszu tava
elkotelezodésiiket a szabadid0s és/vagy versenysport felé. A tanulok a versengésen alapuld
mozgasformdkat szeretik, melyek — jol megszervezett, kooperacids elemekben gazdag, a tarsak eltérd
képességeit tiszteletben tartd, a fair play szellemiségét prioritdsként kezeld viselkedésmintdkkal —
kontrolldlt médon kivaldan gyakoroltathatok. Oktatdsmddszertani szempontbdl a tandrak jelentds részét a
mozgdsos tartalmak bemutatdsdn, bemutattatidsan alapuld képi, vizudlis forrdsokra épiild direkt oktatasi
stratégidk jellemzik, de megjelennek mar az indirekt médszertani elemek is.

A tanuldk a gydgytestnevelés mozgasformdiban — a korrekcidés gimnasztika gyakorlatok mellett —
elsajatitjdk a nyujté hatdsu, valamint az egyéni sajatossdgokat figyelembe vevo, optimélis aerob terhelést
biztositdé gyakorlatokat, melyek elvaltozasukra, betegségiikre nézve is kedvezd hatastak. A testnevelési
jatékokkal parhuzamosan megismerkednek az allapotuk javuldsét szolgdl6 szabadidds és sportjatékokkal
is.

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

— a tanult alapvetd mozgasformdk kombinacidibdl 4ll6 cselekvéssorokat véltozd térbeli, iddbeli,
dinamikai feltételek mellett készségszinten kivitelezi;

— atanult mozgasforma készségszintii kivitelezése kozben fenntartja érzelmi-akarati eréfeszitéseit;

— minden sporttevékenységében forma- és szabalykoveto attitiiddel rendelkezik, ez tevékenységének
automatikus részévé valik.

MOTOROSKEPESSEG-FEJLESZTES
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a motoros képességeinek fejlddési szintje révén képes az Osszhang megteremtésére a
cselekvéssorainak elemei kozott;

relativ erejének birtokdban képes a sportagspecifikus mozgastechnikdk koordinalt, készségszintii
kivitelezésére;

az alapvetd mozgdasainak koordinacidjadban megfeleld begyakorlottsagot mutat, és képes a valtozo
kornyezeti feltételekhez célszertien illeszkedd végrehajtasra;

a (meg)tanult erd-, gyorsasag-, alloképesség- és iigyességfejlesztd eljarasokat tandri irdnyitdssal
tudatosan alkalmazza.

VERSENGESEK, VERSENYEK

a versengések €s a versenyek kozben tolerdns a csapattarsaival és az ellenfeleivel szemben, ezt toliik
is elvéarja;

a versengések és a versenyek kozben kozosségformadld, csapatkohéziot kialakité jatékosként
viselkedik.

PREVENCIO, ELETVITEL

megoldast keres a kiilonb6z0 vesz€ly- €s baleseti forrasok elkeriilésére;

tanari segitséggel, egyéni képességeihez mérten, tervezetten, rendezetten és rendszeresen fejleszti
keringési, 1égzési és mozgatorendszerét;

ismeri a tanult mozgasformdk gerinc- és iziiletvédelmi szempontbdl helyes végrehajtasit;

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

EGESZSEGES TESTI FEJLODES, EGESZSEGFEJLESZTES

a higiéniai szokdsok terén teljesen 6nallo, adott esetben segiti tarsait;

az életkordnak és alkati paramétereinek megfeleléen tervezett, rendezett és rendszeres,
testmozgdassal Osszefliggd taplalkozasi szokdsokat alakit ki.

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

A témakorok attekinté tablazata:

Témakor neve Javasolt 6raszam
Gimnasztika €s rendgyakorlatok — prevencid, relaxacié 36
Atlétikai jellegli feladatmegoldasok 46
Torna jellegli feladatmegolddsok 46
Sportjatékok 70
Testnevelési és népi jatékok 34
Onvédelmi és kiizdésportok 40
Alternativ kornyezetben (izhetd mozgasformak 32
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Uszds 36

Osszes oraszam: 340

A gydgytestneveld tandrok a helyi tanterv (tanmenet) készitésekor a Gyogytestnevelés témakor draszamat
az adott intézményben gydgytestnevelés-Ordara szant éves Oraszdm 30-50%-4ban allapithatjdk meg a tobbi
témakor oOraszdmdnak terhére. A Gyodgytestnevelés témakor Oraszamit, illetve az egyes témakorok
oraszamcsOkkentésének mértékét a gydgytestnevelésen részt vevo tanulok betegségének, elviltozdsanak
figyelembevételével hatdrozza meg a gydgytestneveld tandr.
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Témakor: Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, relaxacio

Javasolt 6raszam: 36 ora

Tanulasi eredmények

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

— tervezetten, rendezetten €s rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartds kialakitasat
elOsegitd gyakorlatokat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— megnevez és bemutat egyszerii relaxacids gyakorlatokat;
— amindennapi sporttevékenységébe tudatosan beépiti a korrekcids gyakorlatokat;

— ahelyes testtartds egészségre gyakorolt pozitiv hatdsai ismeretében onélléan is kezdeményez ilyen
tevékenységet.

Fejlesztési feladatok és ismeretek

A leggyakrabban alkalmazott statikus €s dinamikus gimnasztikai elemek elnevezésének, technikai
végrehajtasdnak 6ndll6é alkalmazasa

4-8 litemil szabad-, tarsas és kéziszergyakorlatok bemutatds utdni 6nall6 végrehajtisra torekvd pontos és
rendszeres kivitelezése

2-3 gyakorlatbdl all6 gimnasztikai gyakorlatsor Osszedllitdsa tandri kontrollal
Alakzatok (oszlop-, vonal-, kor- és sz€tszort alakzat) alkalmazé gyakorldsa
Menet- és futdsgyakorlatok kiilonb6z6 alakzatokban

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

A biomechanikailag helyes testtartds kialakitasat el0segitd gyakorlatok Osszedllitisa segitséggel, azok
gyakorldsa

A tartd- és mozgatorendszer izomzatdnak erOsitését, nyujtdsat, ellazuldsat szolgdlé gyakorlatok
Osszedllitdsa segitséggel, azok helyes végrehajtisa

Légzdgyakorlatok Osszeallitasa segitséggel, azok végrehajtasa
A gyakorlatvezetési médszerek megértése, a gyakorlatok tanari utasitisoknak megfeleld végrehajtasa

A nyugalomban 1év0 és bemelegitett izomzat tulajdonsdgainak megismerése, a faradt izmok lehetséges
sériiléseinek (izomhizddas, izomszakaddas, izomgores, izomldz) ok-okozati tényezdk szerinti beazonositasa

Kiilonboz6 testrészek bemelegitését szolgdlé gyakorlatok kozos, majd 6ndllé (kis tandri segitséggel)
Osszedllitdsa, végrehajtisa

a terhelések utdni nyujté gyakorlatok jelentéségének megismerése
A stressz fogalmdnak, fajtdinak beazonositdsa, pozitiv megkiizdési stratégidinak megismerése

Az egyszerlibb relaxdcids technikdk elsajatitdsa és alkalmazdsa

8
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Egyszerti és 0sszetett gimnasztikai gyakorlatok zenére
Fogalmak

menet- és futdsgyakorlatok; oszlop-, sor-, kor-, szétszort alakzat; szergyakorlatok, utasitds, széban kozlés,
bemutatds, bemutattatds, relaxicid, stresszkezelés, izomhuzdédds, izomszakadds, izomgorcs, izomlaz,
keringésfokozas

A gyédgytestnevelés-orak keretében a gimnasztikai gyakorlatok sordn a tanuldk ismerik, elsajatitjak
azokat a gyakorlatelemeket, 2-4-8 iitemli gyakorlatokat, amelyek az elvaltozasuk, betegségiik pozitiv
irdnyd megvaltozasat el6segitd izmokat erdsiti, illetve nyujtja, tovabbad hozz4jarulnak a bioldgiailag helyes
testtartds kialakitdsahoz. Megismerik és alkalmazzdk azokat a relaxacids gyakorlatokat, amelyek pozitivan
hatnak elvaltozédsukra, betegségiikre.

Témakor:  Atlétikai jellegii feladatmegoldasok
Javasolt 6raszam: 46 ora
Tanulasi eredmények
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— arajttechnikdkat a jatékok, a versengések és a versenyek kozben készségszinten haszndlja;

— ellendrzott tevékenység keretében rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegdn, egyuttal
tudatosan felkésziil az id6jdras kellemetlen hatdsainak elviselésére sportolas kdzben;

— tervezetten, rendezetten €s rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartds kialakitasat
elOsegitd gyakorlatokat.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulé:
— futdtechnikdja — Osszefiiggo cselekvéssor részeként — eltérést mutat a vagta- €s a tartds futds kozben;

— magabiztosan alkalmazza a tdvol- és magasugras, valamint a kislabdahajitas és stulylokés — szaméara
megfeleld — technikait.

Fejlesztési feladatok és ismeretek
Futéiskolai €s futéfeladatok egyenesen és iven, eldre, hatra, oldalra mozgas kozben 20—40 m hosszan
Ugroéfeladatok el- és felugrassal, akaddlyokra és akadalyok atugrdsaval

Rajtgyakorlatok, rajtversenyek kiilonboz6 testhelyzetekbdl, térdeldrajt 20-30 m kifutdssal idore,
sprintfutdsok 30—60 m-en iddre

Viltofeladatok alsé és felsd valtdssal parban €s csapatban, helyben és mozgds kézben

Dobégyakorlatok 1-3 kg-os tomott labdaval fekvésben, iilésben, térdelésben, dllasban, beszokkenéssel,
dobasok kiilonbozd eszkozokkel (labdék, karikdk, szivacsgerely, szoknyds labda, sipol6 rakéta)

Tévolugras 1€pd technikdval, rovid nekifutasbol emelt elugré helyrdl és elugré gerendardl 4—10 1épés
nekifutasbol

Felugrasok egy labrol gumiszalagra, 1écre, szembdl és oldalrdl nekifutassal 5—7 1épésbdl, 4tlépd, hasmant
technikaval
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Az édlloképesség, a szivmiikodés és a testtomegkontroll 6sszefiiggéseinek megismerése
Folyamatos futdsok egyenletes ritmusban és tempdvaltdssal 8-10 percen keresztiil

Az atlétika fobb versenyszabdlyainak megismerése, gyakorlatban torténd alkalmazasa
Fogalmak

elrugaszkodé 1db, lenditd 1ab, térdeldrajt, hibds rajt, valtdjel, valtétavolsag, tempoérzék, pulzus, atlépd
technika, 1ép6 technika, nekifutdsi tdvolsdg, optimdlis sebesség, kidobdsi vonal, bastya, dobdszektor,
hasmant technika

A gyodgytestnevelés-6ran atlétikai jellegii feladatokkal tovabb fejlesztheté a tanuldk alloképessége. A
differencialt, egyénre (szabott) adaptiltan megvaldsuld futd-, szokdeld- €s ugrofeladatok eldsegitik a
keringési rendszer és a mozgdsmiiveltség fejlesztését. A dobdgyakorlatok differencialt alkalmazédsaval jol
fejleszthetd a tanuldk torzsizomzata.

Témakor: Torna jellegii feladatmegoldasok

Javasolt 6raszam: 46 ora

Tanulasi eredmények

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

— tervezetten, rendezetten €s rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartds kialakitasat
eldsegitd gyakorlatokat;

— amindennapi sporttevékenységébe tudatosan beépiti a korrekcids gyakorlatokat;

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

— atorna, a ritmikus gimnasztika, tinc és aerobik jellegli mozgasformdakon keresztiil tanéri irdnyitas
mellett fejleszti esztétikai-miivészeti tudatossagat €s kifejezOképességét.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulé:

— segitségadassal képes egy-egy dltala kivélasztott tornaelem bemutatdsdra és a tanult elemekbdl
onélldan alkotott gyakorlatsor kivitelezésére.

Fejlesztési feladatok és ismeretek

A téri tajékozodo képesség és egyensulyérzék, valamint a torna jellegii feladatmegolddsok szempontjabdl
fontos motorikus képességek (erd, iziileti mozgékonysag, izomérzékelés) tovabbi fejlesztése

A gyakorlds biztonsiagos koriilményeinek megteremtése

A cselekvési biztonsdg novelése

Segitségadas tanitdsa, tanuldsa

Igényesség kialakitdsa az esztétikus test irdnt, valamint a ,,torndszos” mozgés elsajatitdsara

A rendelkezésre all6 és a célnak megfeleld tornaszereken statikus testhelyzetek, tdmldzasok, timaszcserék,
lendiiletek, ellendiilések, fellendiilések, fel-, le- és dtugrasok végrehajtasa
10
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Preakrobatikus és akrobatikus elemek, egyensulyi elemek, guruldsok, emelések, fellendiilések, billenések,
atfordulasok végrehajtasa

Gimnasztikus elemek (csak lanyok) — 1épések, jardsok, testsulyathelyezések, szokkenések, ugrdsok,
fordulatok — kivitelezése

Egyensilyozasi gyakorlatok megvaldsitdsa helyben helyzetvéltoztatasokkal €s kiillonbozo kartartdsokkal,
valamint helyvaltoztatassal eltérd irdnyokba tornapadon, annak merevitd gerenddjan és/vagy gerendan

Miszokulcsoldssal mdészds (rudon, kotélen), vindormdszds lefelé; filiggeszkedési kisérletek,
maszdversenyek

A ndi és férfitorna fObb versenyszdmainak, azok alapvet6 szabdlyainak megismerése

Talajon:

Guruléatforduldsok elére-hatra kiillonbozo testhelyzetekbdl kiillonbozé testhelyzetekbe
Fejallas

Kézenatfordulas oldalra mindkét irdnyba

Repiil6 guruléatfordulas

Hid, mérlegallas és sparga kisérletek végrehajtdsanak tokéletesitése

Osszefiiggd talajgyakorlat sszedllitdsa

Ugrészekrényen:

Keresztbe allitott ugrészekrényen zsugorkanyarlati atugras, huszarugrés és guggold atugras
Hosszaba dllitott ugrészekrényen felguggolds utan guruléatfordulés eldre, leguggolds, valamint leterpesztés
Guruléatfordulds eldre ugrédeszkardl torténd elrugaszkodassal

Gerendan:

Alacsony gerendén: felguggolds és homoritott leugrads; felguggolas €s labterpesztéssel leugras
Erint8jras; harmas 1épés fordulatokkal, szokdelésekkel is; mérlegallds

Gerendén: tdmaszhelyzeten 4t fel- és leugras

Gylirlin:

(Fitiknak) Erint magas gytiriin: fiiggésben térd- és sarokemelések; alaplendiilet; zsugorlefiiggés; lefiiggés;
fellendiilés lebego fliggésbe; hatso fiiggésbol emelés lebego fiiggésbe; homoritott leugras

Gytirtin: hatso6 fliggés; fellendiilés lebego fiiggésbe; fiiggésben lendiilet hatra, homoritott leugras
(Lanyoknak) Lendiiletek eldre-hatra; fellendiilés lebeg6 fiiggésbe; zsugorlefiiggés
Fogalmak

fiiggeszkedés, tamlazas, fejdllas, talajgyakorlat, terpeszleugras, lefiiggés, lebegdfiiggés, hitso fliggés,
zsugorlefiiggés, homoritott leugras, érintdjards, harmaslépés, fellendiilés, ellendiilés, billenés, atfordulas,
zsugorkanyarlati dtugrds, huszarugras, guggold atugras

11
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A gyoégytestnevelés-oran a torna jellegii gyakorlatok a kontraindikalt gyakorlatok kivételével elésegitik a
torzsizomzat fejlesztését, a biomechanikailag helyes testtartds kialakit4sat.
Témakor:  Sportjatékok
Javasolt 6raszam: 70 o6ra
Tanulasi eredmények
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— arajttechnikdkat a jatékok, a versengések és a versenyek kozben készségszinten haszndlja;

— egészséges versenyszellemmel rendelkezik, és tandri irdnyitds vagy ellendrzés mellett képes a
jatékvezetésre.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

— a sportjatékok eldkészitd kisjatékaiban tudatosan €s célszeriien alkalmazza a technikai és taktikai
elemeket;

— atestnevelési és sportjaték kozben célszertli, hatékony jaték- és egylittmiikodési készséget mutat;

— a tanult testnevelési és népi jatékok mellett folyamatosan, jol koordindltan végzi a valasztott
sportjatékokat.

Fejlesztési feladatok és ismeretek

Két vilasztott sportjaték alapvetd sportdgspecifikus technikai és alaptaktikai elemeinek, szabalyainak
elsajatitasa

Folyamatos csapatjaték kialakitdsa konnyitett szabalyok mellett

A sportjatékok kiilonb6z6 dontési helyzeteiben a csapat érdekeinek figyelembevételével a legmegfelelobb
megoldasok kivalasztdsara, egylittmiikodésre vald torekvés

1-1 elleni jatékszitudciokban a labdatartds, labdafedezés alapelveinek tudatos alkalmazésa

Emberelonyos (2-1, 3-1, 3-2, 4-2, 4-3) és 1étszamazonos (2-2, 3-3, 4-4) kisjatékokban a szélességi €s
mélységi labda nélkiili timad6 mozgasok, védotdl valo elszakadds mddjainak gyakorldsa

Kisjatékokban védoként a timado és a célfeliilet helyzetéhez igazodd helyezkedés tudatos alkalmazésa

A sportjatékokban megjelend egyéni €s csapatrész tdimado, védekezd alaptaktikai és ezekre épiild technikai
elemeinek (emberfogas, teriiletvédekezés, letdmadas, timaddalakzat) megismerése, gyakorldsa

— Kézilabda

A labda nélkiili technikai elemek, mint az alaphelyzet, a tdimad6 és védekezd labmunka, induldsok-
megallasok, iitkozések, cselezések iranyvaltassal €s leforduldssal, felugrasok-leérkezések elsajatitasa

Az egy és két kézzel torténd labdadtaddsok helyben és mozgasbodl, labdaatvételek kiilonb6zd irdnyokbdl

Az ,add és fuss” elv alkalmazdsa az egyszerii és Osszetett labdds koordinédciés gyakorlatokban (pl.
hdromszog, négyszog, ,,y” koordinécios alakzatokban)

12
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Labdavezetés irdny- és iramvéltdsokkal, induldcselek alkalmazdasa 1-1 elleni jatékokban

Kapura dobasok helybdl, kilépéssel, 3 1épésbdl, kiilonbozo tdmado helyekrdl

Alapvetd szabdlyok, mint a 1épésszabdly, a kétszer indulds szabdlya, a szabaddobads, a biintetddobds, az
ellenféllel torténd szabalytalansdgok mddjainak ismerete, torekvés a szabalyok betartdsara

A szélességi vonalvédekezés (6-0-4s teriiletvédekezés) megismerése

A kapus alaphelyzetének kialakitdsa; magasan, félmagasan, laposan és pattandsbol érkezd labdak védési

technikdjanak elsajatitasa kézzel és labbal

— Kosarlabda

A labda nélkiili technikai elemek, mint az alaphelyzet, a tdimadé és védekezd ldbmunka, a védotdl
val6 elszakadds iram- €s irdnyvaltasokkal, leforduldsok, felugrasok egy és két 1abrol, leérkezések
megtanuldsa, végrehajtasa kontrollalt kornyezetben, egyszeriibb jatékszitudciokban

e Labdavezetés irdnyvaltasokkal, ritmusos labdavezetés, rovid és hosszu indulés, egyiitemii megallas
folyamatos labdavezetésbdl, kétiitemli megéllds egy és két labdaleiitésbdl, sarkazds, labdavezetés
kozben torténd egyszerlibb irdnyvaltoztatdsi médok elsajatitdsa megadott feltételekkel

e [abdadtaddsok kétkezes mellsdvel és felsdvel, egykezes felsd és also, illetve egykezes tolt dtaddssal
helyben, kiilonb6z6 irdnyokba torténd kilépéssel és mozgasbol mozgd tarsnak (paros és harmas
lefutas)

e A helybdl torténd kosarra dobds, egy-két labdaleiitésbdl, majd folyamatos labdavezetésbdl és tarstol
kapott labdabdl torténd fektetett dobds technikdjanak ismerete, gyakorlati elsajatitasa

e -1 elleni jaték gyakorldsa a tdmadd és védo jatékosok személyének meghatirozasaval, induldsi
joggal rendelkezd, majd indulési joggal nem rendelkezd timadé esetében (adogatéval)

o 2-0-4s és 3-0-as gyorsinduldsok labda nélkiili tdmad6é mozgédsanak elsajatitdsa (péaros lefutas,
harmas lefutds, harmas nyolcas)

e [ étszamazonos kisjatékokban a tdmado és védod szerepek gyakorldsa

e Alapvetd szabalyok, mint a lépésszabaly, a kétszer indulds szabdlya, az ellenféllel torténd
szabdlytalansagok modjainak ismerete, torekvés a szabalyok betartdsara

o [ étszamazonos mérkdzésjatékok valtozatos szabalymodositasokkal

— Roplabda

e A labda nélkiili alaphelyzet, valamint az érkezd labddhoz torténd helyezkedés tudatositasa

e A kosarérintés, az alkarérintés, az als6 egyenes nyitds jellegzetes mozgédsdinamikdjanak elsajdtitasa
egyéni €s paros gyakorlatokban

o Kisjatékokban (2-2, 3-3, 4-4) a nyitasfogadds, feladas elsajatitdsdval torekvés a harom érintéssel
torténo jatékra konnyitett feltételek mellett

e Helyezkedési médok megismerése a kiillonbozo csapatlétszamau jatékokban

e Forgisszabdly alkalmazdsa
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e A csapattarsak kozotti kommunikaci6 jelentdségének tudatositasa az eredményes jaték érdekében
— Labdartgés

e A labda nélkiili technikai elemek, mint a mély sulyponti helyzetben torténd elindulésok,
megalldsok, irdnyvdéltoztatdsok, tdmaddé és védd alapmozgdsok ismerete, alkalmazdsa a jaték
folyamatdban

e [abdavezetések és labdadtaddsok gyakorldsa a ldbfej kiilonbozd részeivel, laposan és levegdben
érkez6 labddk atvételének alkalmazdésa talppal, belsdvel

e Alakzattartdssal torténd labdas koordindcids passzgyakorlatok

e Rugdsok gyakorldsa célba belso csiiddel, teljes csiiddel, allitott labdaval, mozgasbol, a futdssal
megegyez0 irdnybdl, oldalrél és szembdl érkezd labdaval

e A labda nélkiili tdmadd szerepek (helyezkedési médok) megismerése 2-0-as, 3-0-4s gyakorlasi
helyzetekben

e Akiilonboz6 véddszerepek megismerése (passzsavok lezardsa, optimalis tdvolsagtartds a timadotol,
célfeliilethez igazitott helyezkedés)

e Kényszerit atadasok gyakorlasa 2-0-as taktikai helyzetben

e Viltozatos alakui, méretli pdlydn az 1-1 és 2-2 elleni jatékszituaciok védo és tdmadd szerepeinek
gyakorldsa kiilonb6z6 méretli, elhelyezkedésii, szdmu célfeliiletre, a labda méretének, anyaganak
véltoztatasival

e 2-1, 3-1 elleni embereldnyos kisjatékokban a tdmadd jatékosok egyiittmiikodésének, a védo

jatékosok helyezkedésének gyakorldsa
Létszamazonos kisjatékok és mérkozésjatékok valtozatos szabalyokkal

A kapus alaphelyzet kialakitdsa, guruld, félmagas és magas ivelt labddk elfogédsa. Kiguritds,
kidobas, kiragas gyakorlasa allitott, lepattintott labdaval

— Floorball

Labda nélkiili technikai elemek, mint az alapéllds, a helyes iit6fogas, iitdvel val6 haladds, induldsok-
megalldsok, cselezések iranyvaltoztatassal elsajatitasa

Labdabiztonsdgot noveld gyakorlatok

Labda terelése egyenes vonalban és irdnyvaltoztatassal
Labdaiitések paldankra és tarsnak

Lovések és huzasok kozotti kiilonbség megéreztetése
Folyamatos labdadtadédsok tarsnak

Kapura 16vések helybdl, labdavezetésbdl és kapott labddbol

Kapus alaphelyzetének kialakitdsa, kapura 16tt labdak védése nagypalyan kézzel, kispalyén édlldsban
itovel, labbal, féltérdeld pozicidbdl iitdvel, 1abbal
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e -1, 2-1 elleni kisjatékok, a tdimaddjatékosok egyiittmiikodése €és a véddjatékos helyezkedésének
gyakorldsa
Fogalmak

kétszer indulds, 1épéshiba, alsé egyenes nyitds, véddérintés, timaddérintés, allasrend, roplabda — forgas,
hosszui- és rovidindulds, egy-és kétiitemli megallds, sarkazas, induldcsel, fektetett dobds, labda fedezése,
bedobds, szabaddobds, szabadrigds, biintetddobds, biintetOrigds, alakzattartisos passzgyakorlat,
alakzatbonto €s alakzattartd helyezkedés, kényszerit0 atadds, teriiletvédekezés, emberfogas, egykezes tolt
atadas, paros és harmas lefutds, floorball — iitéfogds, labdahtizas és -16vés, kapuel6tér

A gyoégytestnevelés-orak keretében a kiilonb6z6 mozgasszervi elvéltozassal, illetve belgydgyaszati
betegséggel rendelkezd tanuldk megismerkednek a sportjatékok adaptélt formdival. A megismert
sportjatékok adekvat alkalmazdsa eldsegiti a rendszeres testedzés beépitését a mindennapi életbe, az
egészségi allapot és a teljesitoképesség pozitiv irdnyd megvaltozasit. A gydgytestnevelés-ora keretében a
sportjatékok rekredcids lehetdségként €s az €lethosszig tartd fizikai aktivitasra valé felkésziilés részeként
jelennek meg.

Témakor: Testnevelési és népi jatékok
Javasolt 6raszam: 34 ora
Tanulasi eredmények
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— arajttechnikdkat a jatékok, a versengések és a versenyek kozben készségszinten haszndlja;

— a testnevelési és sportjaték kozben célszerti, hatékony jaték- és egyiittmikodési készséggel
rendelkezik;

— egészséges versenyszellemmel rendelkezik, és tandri irdnyitds vagy ellendrzés mellett képes a
jatékvezetésre.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

— a sportjatékok el0készitd kisjatékaiban tudatosan és célszerlien alkalmazza a technikai és taktikai
elemeket;

— a tanult testnevelési és népi jatékok mellett folyamatosan, jol koordindltan végzi a vdlasztott
sportjatékokat.

Fejlesztési feladatok és ismeretek
A testnevelési jatékok baleset-megel6zési szabdlyainak tudatositdsa, kovetkezetes betartdsa

A figyelemmegosztast igényld egyszerii fogd- és futdjatékokban (pl. keresztezd fogd, mozgisutanzoé fogok,
labdavezetéses fogok) a teljes jatékteret feloleld mozgasitvonalak kialakitdsa, az iires teriiletek felismerése,
a jatéktér hatdrainak érzékelése

A tanuldk fokozott kreativitdsdra, egylittmiikodésre épiild, Osszetett kimentési mdédokat megvaldsitd
fogéjatékok gyakorldsa
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Labd4s manipulativ mozgédsformakkal (pl. labdavezetés) megvaldsulé dinamikus és statikus akadédlyokat
felhaszndl6 fogo- és futdjatékokban az irdnyvaltoztatisok, az elinduldsok-megéllasok, cselezések iitkozés
nélkiili megvaldsitasa

A labdaval és egyéb eszkozokkel torténd manipulativ mozgasformdk gyakoroltatdsa egyénileg, parban és
csoportokban, a mozgasvégrehajtds hibaszdzalékdanak csokkentésére torekedve, iddokényszer
bekapcsoldsaval

1-1 elleni jatékhelyzetek kialakitdsdra épiilo testnevelési jatékok gyakorldsa

Statikus és dinamikus célfeliiletek eltaldlasara torekvod, a sportjatékok specidlis mozgdstartalmaira épiild
dobasok, ragasok, titések véltozatos tomegl és méretii eszkozoket felhasznalva, egyéni és csapatjatékokban

Az egyszerii és Osszetett sportagi technikdk gyakorldsa a pédros és csoportos jatékokban (pl. valto- €s
sorversenyek)

Az egyszerii €s valasztdsos reakciéidot fejlesztd paros és csoportos versengések alkalmazasa

A logikai, algoritmikus és egyéb problémamegoldé gondolkodast igényld mozgasos jatékok gyakorladsa (pl.
amdba valtoversenyben)

A tdmado és védo szerepek alkalmazasat el0segitd paros és csoportos versengések

Célfeliiletre torekvé emberfolényes és 1étszamazonos pontszerzd kisjatékokban a tdmadd szerepek
gyakorldsa, a védotol valo elszakadas gyors iram- és irdnyvéltasokkal

Célfeliiletre torekvo emberfolényes €s 1étszdmazonos pontszerzo kisjatékokban a védo szerepek gyakorlasa
(a passzsavok lezarésa, a labdds emberrel szembeni védekezés, az emberfogds alapjai, a célfeliilet védelme)

A tart6- és mozgatérendszer izomzatdnak erdsitése, kuszdasokat, madszdsokat, statikus helyzeteket
tartalmazé valté- és sorversenyekkel, futo- és fogéjatékokkal

Néptanc — szabadon valaszthaté
A tdncos motivumok 0sszeflizése adott ritmusképletek interpretdldsaval
Mozgasmemoria fejlesztése hosszabb motivumsorok betanuldsdval, végrehajtasdval

Dunai tdncdialektusbdl valasztott csardds, ugrds €s verbunk tdncok mozgaselemeinek, kulturélis értékeinek
megismerése

Fogalmak

laza és szoros emberfogas, szélességi mozgas, mélységi mozgés, elszakadds a védotol, célfeliilet védelme,
algoritmikus gondolkodds, iitempassz, testcsel

A gyodgytestnevelés-orak keretében a kiilonboz6 mozgasszervi elvaltozdssal, illetve belgydgyaszati
betegséggel rendelkez6 tanulok megismerkednek azokkal a testnevelési és népi jatékokkal, amelyeket
elvaltozasuktol, illetve betegségiiktdl fiiggetleniil végezhetnek. A megismert testnevelési és népi jatékok
adekvat alkalmazdsa elGsegiti a rendszeres testedzés beépitését a mindennapi életbe, az egészségi dllapot
€s a teljesitOképesség, a testedzéssel kapcsolatos attitlid pozitiv irdnyd megvéltozisat.

Témakor: Onvédelmi és kiizdésportok

Javasolt oraszam: 40 ora
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Tanulasi eredmények
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:

— egészséges versenyszellemmel rendelkezik, és tandri irdnyitds vagy ellendrzés mellett képes a
jatékvezetésre.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulé:

— akiizdd jellegli feladatokban életkordnak megfeleld asszertivitast mutatva tudatosan €s célszeriien
alkalmazza a tdmad¢ és védo szerepeknek megfeleld technikai és taktikai elemeket;

— atandri irdnyitast kovetve, a mozgdas sebességét novelve hajt végre onvédelmi fogasokat, iitéseket,
rigédsokat, védéseket és ellentdmadésokat.

Fejlesztési feladatok és ismeretek
A kiizdo jellegii feladatok balesetvédelmi szabdlyainak kovetkezetes betartdsa
Kiizdéjatékok kozben a tervszerii gondolkodds és a kreativitds, a hatékony problémamegoldas fejlesztése

A kiizdofeladatokban az életkornak megfeleld asszertivitds kialakitdsa a tarsak iranti tisztelet és tolerancia
megtartdsa mellett

Az allasban és egyéb kiindulé helyzetekben végrehajthatd, a reakcididét, a gyorsasdgot, az
egyensulyérzéket, az erdt fejlesztd tarsérintés nélkiili paros, csoportos €s csapat jellegli eszkoz nélkiili €s
eszkoz0s kiizddjatékok, jatékos feladatmegoldasok szabalykovetd végrehajtisa

A kiizdéjatékokban jellemzd tdmadé és védo szerepek gyakorldsat eldsegitd, a gyorsasdgot, az egyszeri
reagaldsi képességet, az egyensulyérzéket fejlesztd paros, csoportos és csapat jellegti feladatmegoldasok
alkalmazdsa tarsérintés bekapcsoldsaval

A kiizdelem tanult technikai elemeinek tudatos alkalmazasa

A fizikai kontaktussal, a tars erokifejtésének érzékelésével, annak legy6zési szdndékdval kapcsolatos
egyszerli huzdsokra, toldsokra, iitésekre, rigdsokra épiilld pdros kiizddjatékok képességfejlesztd célu
alkalmazasa

Egy- és kétkezes lefogasok (csukl6fogas, atkarolds, fojtas, hajfogas) elleni védekezd mozgasok gyakorldsa
Eszko6z-, majd tarsemelés technikdjanak elsajatitdsa (egyenes derék, labbal emelés)

Az eséstechnikdk vezetd miiveleteinek, baleset-megeldzést szolgalo legfontosabb technikai mozzanatainak
elméleti tudatositasa

Eldre, hatra és oldalra torténd esések gyakorldsa fokozatosan emelkedd sulyponti helyzetbdl inditva
egyénileg, majd tarsakkal

Oldalra esés technikdjanak elsajatitdsa oldalterpeszallasbol indulva mindkét irdnyba
Egy vélasztott kiizddsport korosztaly-specifikus alaptechnikdjdnak és elméleti ismereteinek elsajatitasa

— Birkodzas
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A birkézdsban hasznélatos kiilonb6z6 fogdsmédok megismerése (kapocsfogds, tenyérbefogas, csukldfogis,
alkarfogds, konyokfogas)

A gerincoszlop mozgékonysagét, a nyakizmok erejét noveld, birkézasra elokészitd specidlis hidgyakorlatok
jartassag szintli végrehajtasa

o Hanyatt fekvésbdl felhidalds kéz segitségével, majd anélkiil
o Hidban forgéasi kisérletek
o Hidbdl kifordulés fejtdmaszba

o Hidba vetddés fejtdmaszbdl tars segitségével

e Birk6z6 alapéllas technikdjanak elsajtitasa

e Birk6z6 alapfogdsban (paros felkarfogds) tars toldsa, majd hizasa egyenes vonalban (el6re-hétra)

e Grundbirkézds pdrokban, csoportban birk6zé fogasban  végrehajtott  huzasok-tolasok
alkalmazdsdval

e All4sban végrehajthaté megfogdsok és szabaduldsok alaptechnikdjanak megismerése, gyakorldsa a
paros kiizdelmekben

o Mogé keriilés karberantdssal: tdimad¢ és védekezd technika
o Mogé keriilés: konyokfeliitéssel, kibuijassal
— Karate

e Alapvet0 karatedllasok és testtartdsok megismerése

e Alapéllasbol helyvaltoztatasok elére €s hatra rogzitett kartartasokkal

e Alapvetd karateiitések technikdjanak elsajatitisa helyvaltoztatds nélkiil (egyenes {iités helyben,
egyenes iités az elol 1évo 1ab oldalan, egyenes iités a hatul 1€vo 14b oldaléan)

e CQOldalra csapds az 0kol alsé részével és csapds az okolhattal alapiitések megismerése

e Az el6re rigds alaptechnikdjdnak végrehajtasa

e A tanult litések, rigasok gyakorlasa helyvaltoztatds nélkiil kiillonb6zo karateadllasokban, kiillonb6z6
magassdgokba

e Alapvetd védekezd technikdk elsajatitdsa helyben (az arc védése, a test, torzs védése, kétkezes
védés, ov alatti teriilet védése, védés a tenyér élével)

e A tanult iitések, rigasok gyakorldsa kiilonb6z0 magassagokba, helyvaltoztatds kozben

e A kiindul6 helyzetbdl torténd 6tlépéses alapkiizdelem mozgdsanyagdnak megismerése, gyakorldsa

e Kata gyakorlatot el0készitd Osszefiiggd gyakorlatlanc végrehajtasa

e Egyszerli kézzel (fejre és testre irdnyuld egyenes iités) és labbal (testre irdnyuld egyenes rugds)
torténd tdmaddsok biztonsdgos kontrolldlt végrehajtiasa €s azok védése a megfeleld biztonsagos
végrehajtasi tdvolsag kialakitdsaval

e A védekezés utdni ellentdmadas praktikus €s biztonsdgos végrehajtasa mindkét oldalrdl
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— Dzsudo

e Foldharctechnikdk, rézsutos (egyik kéz karra fog, masik kéz a nyaka alatt) és oldals6 leszorités
technikdk végrehajtasa tarson, valamint ezekbdl val6 szabaduldsok

e Szabadulasi kisérletek (20-25 mp) leszoritastechnikdkbdl
e Foldharcjatékok leszoritastechnikdk végrehajtisara torekedve
Fogalmak

lefogés, rézsttleszoritds, oldalsé leszoritds, karberdntds, konyokfeliités, kibujas, oldalsé leszoritasok,
csuklofeszités, tatami, tompitds, birk6z6fogds, fogiaskeresés, fogdsbontds, egyensilybontds, tirsemelés,
egyenes iités, karate védéstechnikdk, ellentdmadas, kiizd6tavolsag, otlépéses alapkiizdelem

A gyogytestnevelés-6ran a tanulé megismeri az 6nvédelmi és kiizddsportok azon technikai gyakorlatait,
amelyek az egészségi dllapotdval kapcsolatban nem ellenjavalltak és alkalmazasukkal novelheti a tart6- €s
mozgatdszervrendszer izomzatdnak erejét, fejleszti az alloképességét €s mozgasmiiveltségét. A kiillonbozd
technikai gyakorlatok eldsegitik a rendszeres sport €s testmozgds megszeretését, az adekvat mozgasok
elsajatitasat.

Témakor:  Alternativ kornyezetben tizheté6 mozgasformak

Javasolt oraszam: 32 éra

Tanulasi eredmények

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

— nyitott az alapvetdé mozgasformdk ujszerii és alternativ kornyezetben torténd felhasznaldsara,
végrehajtasara.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulé:

— ellendrzott tevékenység keretében rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegdn, egyuttal
tudatosan felkésziil az id6jdras kellemetlen hatdsainak elviselésére sportolas kdzben;

— a szabadban végzett foglalkozdsok sordn nem csupdn iigyel kornyezete tisztasdgara és rendjére,
hanem erre felhivja tarsai figyelmét is.

Fejlesztési feladatok és ismeretek

A szabadban végezhetd sportigak ismeretének bovitése (frizbi, futds, gorkorcsolya, tdrdzds, tdjfutds
parkban, streetball, strandkézilabda, lovaglas, asztalitenisz, tollaslabda, jéga, kerékparozas)

Téli és nydri rekredcids sportok megismerése, jartassag szintii elsajatitisa (sielés, szdnk6z4s, korcsolydzas,
jégkorong, kajakozas, tirakenuzas)

A térképolvasds alapjainak, a tdjolok megfeleld haszndlatanak elsajétitasa, a turistajelzések megismerése,
alkalmazasa segitséggel

Tanari segitséggel erdei tornapalyak, szabadtéri kondipark gépeinek hasznélata
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Szabadtéri akadalypélyak lekiizdése

A kornyezet- és természetvédelmi szabdlyok betartdsa €s betartatdsa, a kornyezettudatos gondolkodds
kialakit4sa

Fogalmak

természetjaras, vizi tdra, kornyezetvédelem, streetball, tdjfutds, jégkorong, erdei tornapélya, térkép,
turistajelzések, kornyezetvédelem

A gyogytestnevelés-orak keretében a szabadtéri foglalkozdsok sordn a kiillonbozé mozgasszervi
elvaltozassal, illetve belgydgydszati betegséggel rendelkezd tanulok megismerkednek olyan
testgyakorlatokkal, sportokkal, amelyeket elvéltozdsuk, illetve betegségiik ellenére végezhetnek. A
megismert szabadban végzett sportok, testgyakorlatok adekvat alkalmazasa elOsegiti a rendszeres testedzés
beépitését a mindennapi életbe, az egészségi allapot €s a teljesitOképesség pozitiv irdnyd megvaltozasat.

Témakor: Uszas (Amennyiben adottak a feltételek. )

Javasolt 6raszam: 36 ora

Tanulasi eredmények

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

— ahelyes testtartds egészségre gyakorolt pozitiv hatdsai ismeretében onélléan is kezdeményez ilyen
tevékenységet.

— amindennapi sporttevékenységébe tudatosan beépiti a korrekcids gyakorlatokat

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulé:
— az elsajatitott egy (vagy tobb) iszdsnemben helyes technikaval, készségszinten uszik;
— rendszeresen végez szamadra megfeleld vizi jatékokat, és hajt végre uszastechnikdkat;

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

Fejlesztési feladatok és ismeretek

Az 61t6z061 rend €s az uszodai magatartds, valamint a helyes higiéniai, 61t6zkddési szokdsok automatizalasa
A balesetek megeldzésére tett intézkedések megismerése

A kitartds, onfegyelem és kiizdoképesség, valamint az alloképesség €s a monotdniatiirés tovabbfejlesztése
A vizben végezhetd jatékok tanuldsa, az iszdsok megszerettetése

A kordbban elsajatitott iszdsnem(ek) gyakorldsa, technikdjanak javitisa (amennyiben a tanulé az 1-4.
osztalyban tanult Gszni)

Vilasztott Gjabb tszdsnem(ek) megtanulédsa és folyamatos gyakorldsa
Hétaszorajt és a fejesugras elsajatitdsa
Meriilési versenyek, tszoversenyek

A folyamatos uszdsok tavolsdganak, id6tartaménak fokozatos novelése
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Segédeszkozok felhaszndldsaval, folyamatos hibajavitassal, felzarkéztatdssal a tanuldsi folyamat
hatékonysdganak novelése

Differencidlt gyakorlds az egyéni fejlodésnek és a pszichés allapotnak megfelelden

Fogalmak

uszasnem, hatiszorajt, rajtfejes, taposas, intenziv uszds, dlloképesség

A gyodgytestnevelés-oran a hat- és gyorstuiszas technikajavité gyakorlatai, valamint az egyéb vizben végzett
gyakorlatok mellett megjelenik a melldszds differencidlt alkalmazédsa is. A kiilonb6zd tszdsnemek
alkalmazaséval a tanul6 elvéltozasainak figyelembevételével valosul meg a tarto- és mozgatdszervrendszer
izomzatdnak erdsitése, a 1égzOrendszer fejlesztése, az alloképesség novelése.

Témakor: Gyogytestnevelés
Javasolt 6raszam: A jogszabdlyokban és a helyi tantervben rogzitettnek megfeleléen'
Tanulasi eredmények

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

nyitott az alapvetd mozgisformdk ujszerti €s alternativ kornyezetben torténd felhaszndldsara,
végrehajtasdra;

— ellendrzott tevékenység keretében rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegdn, egyuttal
tudatosan felkésziil az id6jdras kellemetlen hatdsainak elviselésére sportolas kdzben;

— az elsajatitott egy (vagy tobb) uszdsnemben helyes technikdval, készségszinten Uszik;

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

— egészséges versenyszellemmel rendelkezik, és tandri irdnyitds vagy ellendrzés mellett képes a
jatékvezetésre;

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

— rendszeresen végez szamara megfeleld vizi jatékokat, és hajt végre uszastechnikdkat;
— megnevez és bemutat egyszerii relaxacids gyakorlatokat;

— a szabadban végzett foglalkozdsok sordn nem csupdn iigyel kornyezete tisztasdgara és rendjére,
hanem erre felhivja tarsai figyelmét is.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulé:

— tervezetten, rendezetten €s rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartds kialakitasat
el0segitd gyakorlatokat;

— amindennapi sporttevékenységébe tudatosan beépiti a korrekcids gyakorlatokat;

L A gydgytestnevel$ tanarok a helyi tanterv (tanmenet) készitésekor a Gydgytestnevelés témakér Graszamat az adott intézményben
gyogytestnevelés-6rara szant éves 6raszam 30-50%-aban dllapithatjadk meg a tobbi témakér éraszdmdénak terhére. A Gydgytestnevelés
témakor éraszamat, illetve az egyes témakorok oraszamcesdkkentésének mértékét a gydgytestnevelésen részt vevs tanuldk betegségének,
elvaltozasanak figyelembevételével hatdrozza meg a gydgytestnevel tanar.
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— ahelyes testtartds egészségre gyakorolt pozitiv hatdsai ismeretében onélléan is kezdeményez ilyen
tevékenységet.

Fejlesztési feladatok

A gydgytestnevelés fejlesztési feladatai megjelennek a kiilonb6z6 témakorokbe dgyazottan, annak szerves
részeként. Az ott felsorolt feladatok végrehajtasa sordn, illetve azokon kiviil az alébbi fejlesztési feladatokat
kell megvaldsitani:

A helyes 1égzéstechnika elsajdtitasa

Egyszerlibb 1égzdgyakorlatok 0sszedllitasa

A helyes testséma kialakitasat szolgdl6é gyakorlatok pontos végrehajtasa segitségaddssal, majd anélkiil
A biomechanikailag helyes testtartds kialakitdsa, megtartdsa, tudatositdsa

A 4-5 gyakorlatbdl allo, a biomechanikailag helyes testtartast kialakitdsat eldsegitd gyakorlatsor 6nélld
Osszedllitasa kis tandri segitséggel

Osszetett korrekciés gimnasztikai gyakorlatok pontos elsajatitdsa, 6ndllé végrehajtasa, alkalmazasa

A tarté- és mozgatdszervrendszer izomzatdnak, mozgékonysdganak (hajlékonysdganak) fejlesztését
szolgald kiilonbozd testgyakorlatok ©Ondlld Osszedllitdsa tandri segitséggel, azok tudatos, pontos
végrehajtasa

Az alloképesség-fejlesztés jelentdségének felismerése, kitartadsra nevelés

Mozgas- és terheléshatirok megismertetése, azok novelését szolgdld tevékenységek megismerése,
végrehajtasa

Az egészségi allapot valtozdsiat pozitivan és negativan befolydsolé (kontraindikdlt) mozgisok
megismertetése a kiillonbozo testgyakorlatok elsajatitasan keresztiil

Fogalmak
vazizomzat, izomérzékelés, onalldan végzett otthoni gyakorlatok, kontraindikalt gyakorlatok, 1€gz6izmok
7-8. évfolyam

A pubertaskorba 1€p6 tanulok testalkati, pszichomotoros €s lelki értelemben egyarant jelentds valtozdsokon
mennek keresztiil. A fidkndl jelentkezd erdteljes megnyuldsi szakasz a mdér stabilizdlédott
mozgaskészségek, koordindcios képességek szinvonalat ronthatja, mig a lednyok testalkati atrendezddése
inkdbb kondiciondlis értelemben okozhat teljesitményromlast. Kiilonosen kiemelend6 az aerob
alloképesség visszaesése, amely tobbek kozott a lednyok megvaltozott érdeklddési korébol adodod
mozgasigény-csokkenés eredménye. A két nem kozotti testalkati eltérés a terhelhetdség kiilonbségében is
jelentdsen megmutatkozik.

Ebben a korban a kondiciondlis fejlesztés egyre inkdbb kiilonvélik a koordinécids képzéstdl. Ezzel
parhuzamosan a motivalas eszkozeként a tudatositas, az ok-okozati Osszefiiggések feltardsa, a mindennapi
életben torténd hasznalhat6sdg megemlitése egyardnt belsd motivacids tobbletet nyujt. A serdiil6korra
tehetd a mozgasszervi betegségek szamanak ugrasszerti novekedése. Ebbdl kiindulva kiemelt szerepet kell
szanni a sajat testtomeget felhasznald vagy kisebb silyu eszkozokkel tdmogatott relativer6-ndvelésnek, de
kiilonosen a torzsizom erd-alloképessége javitdsdnak, valamint az aerob dlloképesség fejlesztésének. A
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koordinécids képzés terén szenzitiv idészaknak tekinthetd a téri-tdjékozodo6 és az 6sszekapcsoldsi-atallasi
képesség fejleszthetosége. Serdiildkorban a fiuk iziileti, izomzati mozgékonysdga jelentdsen visszaeshet,
melynek mértékét rendszeres gyakorldssal mérsékelhetjiik. A sportjatékok oktatdsdban a nagyobb
létszammal végzett jatékok Osszetettebb taktikai lehetdségei egyre jobban kihasznalhaték, mikozben
csoportos feladatokkal a szabdlykovetd magatartdsforma, a tarsak elfogaddsa, az egyiittmiikodés
készségszinten realizdlédhat.

A nevelési-oktatdsi folyamatok sordn a tanulok széls6séges €s hullamz6 érzelmi édllapota a pedagdgustol —
a kovetkezetesség betartdsa mellett — nagyfokau tiirelmet és elfogadést igényel. Ez megfeleld rugalmasséagot,
empadtiat feltételez az értékelés és az osztalyozas teriiletén is. A gondolkodas fejlesztését szolgdlé deduktiv
jellegli tanuldsi helyzetek egyre nagyobb ardnyban alkalmazhaték. A tanuldk az elméleti ismereteik
gyarapoddsdval tudatosabban kezdik értelmezni az egészségorientdlt képességeiket felmérd tesztek
eredményeit, mikozben felismerik erdsségeiket és hidnyossagaikat.

Az onvédelmi és kiizddsportok teriiletén a kondiciondlis képességek fejlodésével parhuzamosan
bekapcsolédik az oktatdsba a technikdk mozgasdinamikdjanak célszeri novelése, a megfeleld
balesetvédelmi eldirdsok és kovetelmények fokozott megtartdsa mellett. Mivel a tanuldk 4ltal kivitelezett
technikdk egyre erdsebbek, folyamatos hangsily van a tarsak irdnti tisztelet, tolerancia gyakorldsan,
valamint a maximdlis Onkontroll megvaldsitdsdn. A tandri irdnyitds kiemelt jelent6séget kap a nyilt
készséget feltételezd mozgasformaknal.

A gybgytestnevelés gyakorlatainak végrehajtasa eléri a készségszintet. Egyik f6 cél a tanul6k mozgasszervi
elvaltozasat és betegségét illetden a javitd, korrigdlé gyakorlatok, valamint az optimadlis aerob terhelést
szolgalé mozgéasformak tudatos alkalmazéasa a mindennapi életben. Emellett cél a megismert szabadidds €s
sportjatékok adaptiv alkalmazdasa az egészségi allapot javitasa érdekében.

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

— a tanult alapvetd mozgasformdk kombinaci6ibdl 4ll6 cselekvéssorokat véltozé térbeli, iddbeli,
dinamikai feltételek mellett készségszinten kivitelezi;

— atanult mozgdsforma készségszintii kivitelezése kozben fenntartja érzelmi-akarati eréfeszitéseit;

— minden sporttevékenységében forma- és szabdlykovetd attitiddel rendelkezik, ez
tevékenységének automatikus részévé valik.

MOTOROSKEPESSEG-FEJLESZTES

— a motoros képességeinek fejlodési szintje révén képes az Osszhang megteremtésére a
cselekvéssorainak elemei kozott;

— relativ erejének birtokdban képes a sportagspecifikus mozgastechnikdk koordinélt, készségszintii
kivitelezésére;

— az alapvet6 mozgdasainak koordiniciéjaban megfeleld begyakorlottsdgot mutat, és képes a véltozé
kornyezeti feltételekhez célszertien illeszkedd végrehajtasra;

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

VERSENGESEK, VERSENYEK
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a versengések €s a versenyek kdzben tolerdns a csapattarsaival és az ellenfeleivel szemben, ezt toliik
is elvdrja;

a versengések és a versenyek kozben kozosségformald, csapatkohéziot kialakité jatékosként
viselkedik.

PREVENCIO, ELETVITEL

megoldast keres a kiilonb6zo veszély- és baleseti forrasok elkeriilésére;

tanari segitséggel, egyéni képességeihez mérten, tervezetten, rendezetten és rendszeresen fejleszti
keringési, 1égzési és mozgatorendszerét;

ismeri a tanult mozgasformdk gerinc- és iziiletvédelmi szempontbdl helyes végrehajtasit;

a csalddi hattere és a kozvetlen kornyezete adta lehetdségeihez mérten tervezetten, rendezetten és
rendszeresen végez testmozgast.

EGESZSEGES TESTI FEJLODES, EGESZSEGFEJLESZTES

A 7-8.

a higiéniai szokdsok terén teljesen 6nallo, adott esetben segiti tarsait;

az életkordnak és alkati paramétereinek megfeleléen tervezett, rendezett és rendszeres,
testmozgassal Osszefliggd taplalkozasi szokdsokat alakit ki.

évfolyamon a testnevelés tantargy alaporaszama: 340 6ra

A témakorok attekinté tablazata:

Témakor neve Javasolt 6raszam
Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencid, relaxacié 36

Atlétikai jellegti feladatmegoldasok 46

Torna jellegli feladatmegolddsok 46

Sportjatékok 70

Testnevelési és népi jatékok 34

Onvédelmi és kiizdésportok 40

Alternativ kornyezetben (izhetd mozgasformak 32

Uszés 36

Osszes 6raszam: 340

A gydgytestneveld tandrok a helyi tanterv (tanmenet) készitésekor a Gyogytestnevelés témakor draszamat
az adott intézményben gyodgytestnevelés-orara szant éves oraszam 30-50%-aban allapithatjdk meg a tobbi
témakor oraszamdnak terhére. A Gyogytestnevelés témakor oraszamit, illetve az egyes témakorok
oraszamcsOkkentésének mértékét a gydgytestnevelésen részt vevo tanulok betegségének, elvaltozdsanak
figyelembevételével hatdrozza meg a gydgytestneveld tanar.

Témakor: Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, relaxacio
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Javasolt oraszam: 36 ora
Tanulasi eredmények
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:

— tervezetten, rendezetten €s rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartds kialakitasat
elOsegitd gyakorlatokat.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulé:
— megnevez és bemutat egyszerii relaxacids gyakorlatokat;
— amindennapi sporttevékenységébe tudatosan beépiti a korrekcids gyakorlatokat;

— ahelyes testtartds egészségre gyakorolt pozitiv hatdsai ismeretében onélléan is kezdeményez ilyen
tevékenységet.

Fejlesztési feladatok és ismeretek

A leggyakrabban alkalmazott statikus €s dinamikus gimnasztikai elemek elnevezésének, technikai
végrehajtasanak onallé alkalmazasa

4-8 iitemll szabad-, tarsas és kéziszergyakorlatok ismertetés utdni pontos és rendszeres végrehajtdsa,
alkalmazdasa

5-6 gyakorlatbdl all6 gimnasztikai gyakorlatok 0sszeallitdsa, végrehajtdsa tanari kontrollal

A bemelegités €s a harmonikus erofejlesztés egészségmegbdrzd hatdsdnak tudatositdsa, alapelveinek
elsajatitasa

Alakzatok (oszlop-, vonal-, kor- és sz€tszort alakzat) alkalmazé gyakorldsa

Menet- és futdsgyakorlatok kiilonb6z6 alakzatokban

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

A biomechanikailag helyes testtartds kialakitdsat eldsegito gyakorlatok 0sszedllitdsa, azok gyakorldsa

A tart6- és mozgatérendszer izomzatdnak erdsitését, nyudjtasit szolgdlé gyakorlatok 6ndllé dsszedllitdsa,
azok helyes végrehajtasa

Légzbgyakorlatok végrehajtasa

A gyakorlatvezetési modszerek megértése, a gyakorlatok tandri utasitisoknak megfeleld végrehajtasa,
alkalmazdsa

A kiilonb6z6 mozgatérendszeri sériilések megel0zését, rehabilitacidjat érintd elemi szintli alapelvek,
eljarasok megismerése
Kiilonbozo testrészek bemelegitését szolgdld gyakorlatok kozos, majd 6nallé Osszedllitasa, végrehajtasa

A nyugalomban 1év0 és bemelegitett izomzat tulajdonsdgainak megismerése, a faradt izmok lehetséges
sériiléseinek (izomhizo6das, izomszakadds, izomgores, izomlaz) ok-okozati tényezdk szerinti beazonositasa

A terhelések utdn végzett nyujté hatdsu gyakorlatok jelentdségének ismerete, azok Osszedllitdsa tandri
segitséggel
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A mindennapi stressz fogalmi keretrendszerének ismeretében a pozitiv megkiizdési stratégidk tandri
segitséggel torténd alkalmazasa

Az egyszeriibb relaxacids technikdk elsajatitasa és alkalmazasa

Osszetett gimnasztikai gyakorlatok, illetve egyszeriibb gimnasztikai gyakorlatok lépéskombinacidkkal
zenére

Fogalmak

menet- €s futdsgyakorlatok; oszlop-, sor-, kor-, szétszort alakzat; utasitds, szoban kozlés, bemutatds,
bemutattatas, relaxacio, stresszkezelés, szergyakorlatok

A gyogytestnevelés-orak keretében a gimnasztikai gyakorlatok sordn a tanuldk ismerik, elsajatitjak
azokat a gyakorlatelemeket, 2-4-8 iitemli gyakorlatokat, amelyek az elvaltozasuk, betegségiik pozitiv
irdnyd megvaltozasat el0segitd izmokat erdsiti, illetve nyujtja, tovabba hozzdjarul a bioldgiailag helyes
testtartds kialakitdsdhoz. Megismerik €s alkalmazzak azokat a relaxaciés gyakorlatokat, amelyek pozitivan
hatnak elvaltozasukra, betegségiikre.

Témakor:  Atlétikai jellegii feladatmegoldasok
Javasolt oraszam: 46 ora
Tanulasi eredmények
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— arajttechnikdkat a jatékok, a versengések és a versenyek kozben készségszinten haszndlja;

— ellendrzott tevékenység keretében rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegdn, egyuttal
tudatosan felkésziil az id6jaras kellemetlen hatdsainak elviselésére sportolds kozben;

— tervezetten, rendezetten €s rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartds kialakitasat
elOsegitd gyakorlatokat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— futdtechnikdja — Osszefiiggd cselekvéssor részeként — eltérést mutat a vagta- €s a tartds futas kozben;

— magabiztosan alkalmazza a tdvol- és magasugras, valamint a kislabdahajitas és stlylokés — szaméara
megfeleld — technikait.

Fejlesztési feladatok és ismeretek

A futé-, dobo- és ugréiskolai gyakorlatok mozgdskészség-, mozgasképesség- és egészségfejlesztésben
betoltott szerepének tudatositisa

Futéiskolai gyakorlatok (taposé futds, oll6z6 futds, saroklendités, térdemelés, keresztezd futds),
futéfeladatok (repiild és fokozé futds) kiillonbozo irdnyokba €s kombinédcidkban, varidcidkban, egyenes
vonalon, iveken €s irdnyvéltassal
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Vigtafutasok 60—100 m-en ismétléssel, mozgaskészség- €s mozgisképesség-fejlesztéssel

A tartds futds egészségmegdrzO, idedlis testtomeg elérését, megtartdsit el0segitd intenzitdszondjanak
megismerése, ellendrzése (pulzusmérés)

Egyenletes futdsok tempdtartassal 8-12 percig, futdsok 100—400 m-es tavolsdgon egyenletes és valtozo
iramban

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

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

Téavolugras kozepes (6—10 1€pés) és hosszabb (10-14 1épés) nekifutissal, 1€pd technikdval homokba,
szivacsba, emelt elugré helyrdl és elugrd gerendarol

Magasugrds atlépd, hasmant vagy flop technikaval 5-9 1épés lendiiletszerzéssel

Sulylokés 3—4 kg-os szerrel, egy kézzel helybdl szembdl €s oldalrél, oldalt beszokkenéssel vagy hattal
becstiszassal

Kislabdahajitas 5-7 1épéses dobdritmussal, két-harom keresztlépéssel célra és tdvolsagra

Az atlétika jellegli feladatmegoldasok specifikus bemelegitd, levezetd, nyujté gyakorlatainak dsszeallitdsa
€s végrehajtisa tandri kontrollal

Egyénileg valasztott harom versenyszam eredményre torténd végrehajtisa

Az atlétika sportagtorténetének, vilagesicsainak, kiemelkedd kiilfoldi és magyar személyiségeinek,
olimpikonjainak megismerése

Fogalmak

flop technika, olimpiai versenyszamok, vildgcsucs, résztav, pihendidd; nyugalmi, munka- €s terheléses
pulzus; valtogatott iramu futds, ferde hajitds, fiiggdleges és vizszintes vektor, timaszhelyzet, koordinacio,
kondici6

A gyodgytestnevelés-6ran atlétikai jellegii feladatokkal tovabb fejlesztheté a tanuldk alloképessége. A
differencialt, egyénre adaptdltan megvaldsuld futd-, szokdeld- és ugréfeladatok eldsegitik a keringési
rendszer és a mozgasmiveltség fejlesztését. A dobodgyakorlatok differencidlt alkalmazédsaval jol
fejleszthet6 a tanuldk torzsizomzata.

Témakor: Torna jellegii feladatmegoldasok

Javasolt 6raszam: 46 ora

Tanulasi eredmények

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

— tervezetten, rendezetten €s rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartds kialakitasat
elOsegitd gyakorlatokat;

— amindennapi sporttevékenységébe tudatosan beépiti a korrekcids gyakorlatokat;
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— ahelyes testtartds egészségre gyakorolt pozitiv hatdsai ismeretében onélléan is kezdeményez ilyen
tevékenységet;

— atorna, a ritmikus gimnasztika, tinc és aerobik jellegli mozgasformakon keresztiil tanéri irdnyitas
mellett fejleszti esztétikai-miivészeti tudatossagat €s kifejezOképességét.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulé:

— segitségadassal képes egy-egy dltala kivalasztott tornaelem bemutatdsira €s a tanult elemekbdl
onélldan alkotott gyakorlatsor kivitelezésére.

Fejlesztési feladatok és ismeretek
A torna jellegli mozgasformak egészségfejlesztd szerepének tudatositasa

A torna jellegli feladatmegoldasok statikus és dinamikus erdfejlesztd gyakorlatai f6bb izomcsoportokat
érintd hatdsainak beazonositdsa

A téri tajékozodo képesség és egyensulyérzék, valamint a torna jellegii feladatmegolddsok szempontjabdl
fontos motorikus képességek (erd, iziileti mozgékonysag, izomérzékelés) tovabbi fejlesztése

A gyakorlas biztonsagos koriilményeinek megteremtése, a segitségadds elsajititasa

Az onkontroll, az egylittmiikodés €s a segitségnytijtas fontossagdnak kialakitasa

A helyes testtartds, a koordindlt mozgds és az er6kozlés 0sszhangjanak megteremtése
Differencidlt gyakorlés a testalkatnak, az egyéni fejlddésnek és a pszichés dllapotnak megfeleléen

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

A tornagyakorlatok nemre jellemzé 6sszekotd elemeinek megismerése

A rendelkezésre all6 és a célnak megfeleld tornaszereken statikus testhelyzetek, tdimlazasok, timaszcserék,
lendiiletek, ellendiilések, fellendiilések, fel-, le- és dtugrasok végrehajtasa

(Valaszthat6 anyagként) Alapvetd ugrdsok elsajatitdsa minitrampolinon vagy gumiasztalon

A torna jellegli feladatmegoldasok specifikus bemelegitd, levezetd, nytjté gyakorlatainak 6sszedllitdsa €s
végrehajtasa tanéri kontrollal

A ndi és férfitorna meghataroz6 kiilfoldi és magyar személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése
— Talajon:

e Guruléatforduldsok eldre-hatra, kiilonbozd testhelyzetekbdl kiilonb6zd  testhelyzetekbe;
guruléatforduldsok sorozatban is

e Fejallas kiillonbozo kiindul6 helyzetekbdl, kiillonbozd 1abtartasokkal

e Fellendiilés futdlagos kézallasba, gurulas elére

e Kézen atfordulas oldalra, mindkét irdnyba, megkozelitdleg nyujtott testtel
e Repiil6 guruldidtfordulds néhany 1€pés nekifutasbol (fiik)

e (Csusztatds nyujtott iilésbdl hason fekvésbe és vissza (ldnyok)
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e Vetddés mellso fekvOtamaszbdl nytjtott tilésbe (fiuk)

o Osszefiiggd talajgyakorlat 6sszekotd elemekkel
— Ugrészekrényen:

e Keresztbe éllitott ugrészekrényen guggold atugras

e Hosszaba dllitott ugrészekrényen felguggolds, leterpesztés

e Guruléatfordulés elére ugrédeszkarol torténd elrugaszkodéssal
— Gerendén:

o Frintéjards; hdrmas 1épés fordulatokkal, szokdelésekkel is; mérlegdllds; jards guggoldsban;
tdmaszhelyzeten at fel- és leugras

e Fiiggdleges repiilés kiilonb6zo kiinduld helyzetekbdl
e Onalléan 6sszedllitott osszefiiggd gyakorlatok
—  Gylrln:

e (Fidknak) Magas gylirtin: alaplendiilet; zsugorlefiiggés; lendiilet elére zsugorlefiiggésbe;
zsugorlefiiggésbol ereszkedés hatso lefiiggésbe; homoritott leugras hatra, lendiiletbdl

e (Linyoknak) Frinté magas gytirGin: lendiiletek el6re-hdtra; fellendiilés lebegdfiiggésbe;
zsugorlefiiggés; ereszkedés hatso fiiggésbe; fiiggésben lendiilet hétra, homoritott leugras

e Miszokulcsoldssal maszds (rddon, kotélen), vdndormaszds felfelé és lefelé; fliggeszkedési
kisérletek felfelé; maszoversenyek

Fogalmak
futdlagos kézallas, csusztatds, vetddés, 0sszekotd elemek, erdfejlesztés, izomcsoport

A gyodgytestnevelés-oran a torna jellegii gyakorlatok, a kontraindikalt gyakorlatok kivételével, eldsegitik
a torzsizomzat fejlesztését, a biomechanikailag helyes testtartds kialakitasat.

Témakor:  Sportjatékok
Javasolt 6raszam: 70 ora
Tanulasi eredmények
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— arajttechnikdkat a jatékok, a versengések és a versenyek kozben készségszinten hasznilja;

— egészséges versenyszellemmel rendelkezik, és tandri irdnyitds vagy ellendrzés mellett képes a
jatékvezetésre.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulé:

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

— atestnevelési €s sportjaték kozben célszerli, hatékony jaték- és egyiittmiikodési készséget
mutat;
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— atanult testnevelési és népi jatékok mellett folyamatosan, j6l koordindltan végzi a vilasztott
sportjatékokat.

Fejlesztési feladatok és ismeretek

Két vélasztott sportjaték alapvetd sportagspecifikus technikai és alaptaktikai elemeinek, szabdlyainak
készségszintl elsajatitasa, alkalmazasa

A folyamatos csapatjaték kialakitdsa az adott sportdg versenyszabdlyai mellett

A sportjatékok kiillonbdz6 dontési helyzeteiben a csapat érdekeinek figyelembevételével a legmegfelelobb
megoldasok kivélasztdsira, egylittmiikodésre vald torekvés

1-1 elleni jatékszitudcidkban a labdatartds, labdafedezés célszerli és tudatos alkalmazdsa

Emberelonyos (2-1, 3-1, 3-2, 4-2, 4-3) és létszamazonos (2-2, 3-3, 4-4) kisjatékokban a szélességi €s
mélységi labda nélkiili timad6 mozgasok, védotdl vald elszakadds mddjainak gyakorldsa

Kisjatékokban védoként a timado és a célfeliilet helyzetéhez igazodo6 helyezkedés tudatos alkalmazésa

Jatéktevékenységekben az egyéni és csapatvédekezés alapvetd formdinak (emberfogds és teriiletvédekezés)
tudatos alkalmazdasa, gyakorldsa

A sportjatékok specifikus bemelegitd, levezetd, nydjté gyakorlatainak 0sszeallitdsa és végrehajtasa tandri
kontrollal

Két valasztott sportjaték torténetének, meghatarozo kiilfoldi €s magyar személyiségeinek, olimpikonjainak
megismerése

— Kézilabda

e A labda nélkiili technikai elemek — mint az alaphelyzet, a timado és védekezo ldbmunka, induldsok-
megalldsok, iitkozések, cselezések irdnyvaltassal és leforduldssal, felugrdsok-leérkezések —
alkalmazdsa a folyamatos jatéktevékenységek sordan

e Beugrasos és felugrasos kapura dobdsok eldzetes lendiiletszerzésbol

o Az egy és két kézzel torténd labdadtaddsok pontossdgénak, tavolsigdnak novelése helyben és
mozgdsbdl, alkalmazasuk gyors induldsokban és lerohandsokban

o A figyelem megosztasit igénylo Osszetett labdds koordinacids gyakorlatok egy €s tobb labdaval (pl.
haromszog, négyszog, ,,y” koordinaciés alakzatokban)

e Labdavezetés irdny- és iramvaltasokkal, indul6cselek osszekapcsoldsa kapura dobasokkal

e Kapura dobdsok beddlésbdl, bevetddésbil, ejtésbol, majd kiilonbozd lendiiletszerzési mdédot kbvetd
felugrasbol, beugrasbdl, félaktiv, majd aktiv véddjatékos ellen

e Alapvetd szabalyok készségszintll elsajatitdsa, alkalmazésa jatéktevékenységben
e Teriiletvédekezés (6-0, 5-1) alkalmazésa jatékban
e A kapus alaptechnikdk alkalmazasa jatékhelyzetekben

— Kosdérlabda
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A labda nélkiili technikai elemek — mint az alaphelyzet, a timadé és védekezd labmunka, a védotol
val6 elszakadds iram- €s iranyvaltasokkal, leforduldsok, felugrasok egy és két 1abrol, leérkezések —
készségszintli alkalmazésa a folyamatos jatéktevékenységben

A mély és magas labdavezetés egyszeri formdban, majd {itemtartassal, a rovid- és hosszudindulés,
az egyliteml megallas folyamatos labdavezetésbdl, a kétiitemii megéllas egy €s két labdaleiitésbol,
a sarkazds, a labdavezetés kozben torténd egyszeriibb irdnyvaltoztatasi moédok célszerti és hatékony
alkalmazasa a mérkdzésjatékokban

Labdadtaddsok kiilonb6z6 mdédjainak a jatékhelyzethez igazitott eredményes végrehajtisa

1-1 elleni jaték gyakorldsa labdaszerzést kovetden, induldsi joggal rendelkezd, majd indulési joggal
nem rendelkez6 tdmadoé esetében (adogatdval)

Emberelonyos és 1étszamazonos helyzetekben gyorsinduldsok, lerohandsok kosarra dobdssal
befejezve

Létszamazonos mérkdzésjatékok valtozatos, tanuldi kreativitdson alapul6 szabalymdédositasokkal
Egy- és kétiitemii megallasbol tempddobds gyakorldsa, alkalmazasa jatékban
Fektetett dobds gyakorldsa félaktiv vagy aktiv védd jatékos jelenlétében

Alapvetd szabalyok készségszintli elsajétitasa, alkalmazdasa jatéktevékenységben

— Roplabda

A fels6 egyenes nyitds alaptechnikdjdnak elsajtitasa, gyakorldsa célfeliiletre

Tévolrdl érkezd labda megjatszasa tarsnak (nyitdsfogadas, ellenfél térfelérdl érkezo labda) alkar- és
kosarérintéssel

A kosarérintés, az alkarérintés, az alsé egyenes nyitds gyakorldsa célfeliilet beiktatdsaval,
készségszintli alkalmazasa kiillonboz6 jatékhelyzetekben

Kisjatékokban (2-2, 3-3, 4-4) a nyitadsfogadas, feladds elsajatitdsaval torekvés a harom érintéssel
torténd labdamegjétszasra

Helyezkedési médok automatikus felismerése a kiillonboz6 csapatlétszamu jatékokban. A 6-6 elleni
jaték alapfelallasdnak ismerete

Forgasszabaly 6ndllo és tudatos alkalmazasa

— Labdartgés

A labda nélkiili technikai elemek — mint a mély sulyponti helyzetben torténd elinduldsok,
megalldsok, irdnyvéltoztatasok, tdimad6 és védd alapmozgisok ismerete — alkalmazdsa a jaték
folyamatdban

Labdavezetések, -dtadasok és -dtvételek megfelel6 modjainak (labfej kiilonbozo részeivel, talppal,
combbal, mellkassal, fejjel) alkalmazdsa a jatékhelyzethez igazodva

Alakzattartdssal, alakzatbontassal- €s épitéssel torténd labdas koordinacids passzgyakorlatok
Kényszeritd dtaddsok gyakorldsa 2-0-4s, majd 2-1-es taktikai helyzetben

3-2, 4-2 és 4-3 elleni emberelonyos kisjatékokban a tdimadoé jatékosok egylittmiikodésének, a védo
jatékosok osszehangolt helyezkedésének gyakorldsa
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e Riigasok gyakorldsa célba belso csiiddel, teljes csiiddel, kiilso csiiddel, allitott labddval, mozgasbol,
a futdssal megegyezd irdnybdl, oldalrdl €s szembdl érkez6 labddval
e [ étszamazonos kisjatékok és mérkozésjatékok valtozatos szabalyokkal
o A teriiletvédekezés alkalmazdsa a jatékban

e Egy- és kétudvaros emberelOnyos kisjatékokban az iires passzsdvok hatékony megjatszdsa
idokényszer alatt, a védekez6 jatékos mozgasiranyanak gyakorldsa

e A kapus alaphelyzet kialakitdsa, guruld, félmagas és magas ivelt labddk elfogdsa. Kiguritas,
kidobas, kiragas gyakorlasa allitott, lepattintott labdaval

— Floorball

e [abda nélkiili technikai elemek — mint az alapéllds, a tdmadd és védd alapmozgdsok, a helyes
itéfogas, iitdvel vald haladas, induldsok-megallasok, cselezések iranyvaltoztatdssal — alkalmazédsa
a jaték folyamataban

e Labdavezetések, atadasok, atvételek megfelel6 modjainak alkalmazasa a jatékhelyzethez igazodva
e [abdadtaddsok tarsnak palank segitségével

e [abdatartést fejlesztd jatékok

e Kapura I6vések labdavezetésbol

e Szabad iitések, biintetd iitések gyakorldsa

e Kapus alaphelyzet kialakitasa, kapura 16tt labdak védése

e Csereszituiaciok gyakorldsa

e 2-2 3-2,3-3 elleni kisjatékok a tdimado jatékosok egyiittmiikodése és a véddjatékosok 6sszehangolt
helyezkedésének gyakorldsa

e [ étszamazonos kisjatékok a médositott szabalyok szerint
Fogalmak

védotavolsag, félaktiv védd, aktiv védo, felsd egyenes nyitds, feladds, sdncolds, egyenes leiités,
gyorsinditds, lerohands, beddlés, bevetddés, hiarmas nyolcas, tempddobds, dtaddécsel, rigdcsel,
alakzatbontésos és épitéses passzgyakorlat, teriiletnyitds, pontrigds, beugrdasos és felugrasos kapura 16vés,
dugattytimozgds, kosdarlabda — induldsi jog, megel6zd szerelés, floorball — szabadiités, biintetdiités,
védekezés, csere

A gyogytestnevelés-6rak keretében a kiilonboz0 mozgdsszervi elvéltozdssal, illetve belgydgydszati
betegséggel rendelkezd tanulék megismerkednek a sportjatékok adaptdlt formdival. A megismert
sportjatékok adekvat alkalmazdsa eldsegiti a rendszeres testedzés beépitését a mindennapi életbe, az
egészségi dllapot és a teljesitoképesség pozitiv irdnyi megvaltozasit. A gydgytestnevelés-ora keretében a
sportjatékok rekredcids lehetdségként és az €lethosszig tartd fizikai aktivitdsra val6 felkésziilés részeként
jelennek meg.

Témakor: Testnevelési és népi jatékok
Javasolt oraszam: 34 ora

Tanulasi eredmények
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A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— arajttechnikdkat a jatékok, a versengések és a versenyek kozben készségszinten haszndlja;
— atestnevelési és sportjaték kozben a célszerli, hatékony jaték- és egyiittmiikodési készséget mutat;

— egészséges versenyszellemmel rendelkezik, és tandri irdnyitds vagy ellendrzés mellett képes a
jatékvezetésre.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulé:

— a sportjatékok el0készitd kisjatékaiban tudatosan és célszerlien alkalmazza a technikai és taktikai
elemeket;

— a tanult testnevelési és népi jatékok mellett folyamatosan, jol koordindltan végzi a vdlasztott
sportjatékokat.

Fejlesztési feladatok és ismeretek
A testnevelési jatékok baleset-megel6zési szabdlyainak tudatositdsa, kovetkezetes betartdsa

A manipulativ mozgasformékkal nehezitett, figyelemmegosztast igényld egyszerii fogé- és futdjatékokban
(pl. labdavezetéses fogdk) a teljes jatékteret feldleld6 mozgasutvonalak kialakitdsa, az iires teriiletek
felismerése, a jatéktér hatdrainak érzékelése

A jatékhelyzethez igazod6 legmegfelelobb egyiittmiikodési lehetdségek kivalasztasara épiilo testnevelési
jatékok gyakorlasa (pl. 3 csapat egymas ellen, joker jatékosok az oldalvonalon)

A tanuldk fokozott kreativitdsdra, egyiittmiikodésre épiild, Osszetett kimentési modokat megvaldsitd
fogojatékok gyakorldsa

Labdds manipulativ mozgasformakkal (pl. labdavezetés) megval6suld, dinamikus és statikus akadéalyokat
felhaszndl6 fogo- és futdjatékokban az irdnyvaltoztatasok, az elinduldsok-megallasok, cselezések iitk6zés
nélkiili megvaldsitasa

A tdmado és védo szerepek alkalmazasat el0segitd paros és csoportos versengések

A labdéval és egyéb eszkozokkel torténd manipulativ mozgéasformdk gyakoroltatdsa egyénileg, parban €s
csoportokban, a mozgadsvégrehajtds hibaszdzalékdnak csokkentésére torekedve, idOkényszer
bekapcsoldsaval

1-1 elleni jatékhelyzetek kialakitasara épiil6 testnevelési jatékok gyakorlasa

Statikus és dinamikus célfeliiletek eltaldlasara torekvod, a sportjatékok specidlis mozgastartalmaira épiild
dobdsok, ragasok, iitések valtozatos tomegii és méretli eszkdzoket felhasznélva, fokozatosan nehezedd
gyakorlasi feltételek mellett egyéni és csapatszintli célz6 jatékokban

Az egyszerli és vdélasztidsos reakcioidot fejlesztdé pédros €s csoportos manipulativ mozgdsformakkal
kombinalt versengések alkalmazasa

Az egyszerili és Osszetett sportagi technikdk gyakorldsa a pédros és csoportos jatékokban (pl. valto- €s
sorversenyek)

A logikai, algoritmikus és egyéb problémamegoldé gondolkodast igényld, egyre Osszetettebb mozgasos
jatékok gyakorldsa (pl. amdba valtéversenyben, tablajatékok mozgasos valtozatban)
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Célfeliiletre torekvé emberfolényes és 1étszamazonos pontszerzd kisjatékokban a tdmadd szerepek
készségszintli elsajatitdsa, a védotdl valo elszakadds gyors iram- és irdnyvéaltasokkal

Célfeliiletre torekvé emberfolényes és Ilétszdmazonos pontszerzO kisjatékokban a védo szerepek
készségszintli elsajatitdsa (a passzsavok lezardsa, a labdds emberrel szembeni védekezés, az emberfogas
alapjai, a célfeliilet védelme)

A tart6- és mozgatérendszer izomzatdnak erdsitése, kuszdsokat, madszdsokat, statikus helyzeteket
tartalmazo6 valtd- és sorversenyekkel, futd- és fogdjatékokkal

Néptéanc — szabadon valaszthat6

A tiszai dialektus verbunkjainak, valamint legényes forgds és forgatds tdncok mozgéselemeinek, kulturalis
értékeinek megismerése

A péros, forgatds tancokkal a nemi szerepekre vonatkozé ismeretek interiorizdldsa, a kortdncok éltal a
kozosséghez valo tartozds élményének erdsitése

A kreativitds fejlesztése az elsajatitott tincos mozgasmotivumok improvizativ 0sszekapcsoldsaval
Fogalmak

dontéshelyzet, jatékstratégia, szabalykovetd magatartds, fair play, célfeliilethez igazitott emberfogas, iires
teriiletre helyezkedés

A gyoégytestnevelés-orak keretében a kiilonb6z6 mozgésszervi elvéltozassal, illetve belgydgyaszati
betegséggel rendelkezd tanulok megismerkednek azokkal a testnevelési és népi jatékokkal, amelyeket
elvaltozasuktol, illetve betegségiiktdl fiiggetleniil végezhetnek. A megismert testnevelési és népi jatékok
adekvat alkalmazdsa eldsegiti a rendszeres testedzés beépitését a mindennapi €letbe, az egészségi allapot
€s a teljesitOképesség pozitiv irdnyd megvaltozasat, a testedzéssel kapcsolatos pozitiv attitid kialakitasat.

Témakor: Onvédelmi és kiizdésportok

Javasolt 6raszam: 40 ora

Tanulasi eredmények

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

— egészséges versenyszellemmel rendelkezik, és tandri irdnyitds vagy ellendrzés mellett képes a
jatékvezetésre.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulé:

— akiizdd jellegili feladatokban életkordnak megfeleld asszertivitast mutatva tudatosan €s célszeriien
alkalmazza a timado és védo szerepeknek megfeleld technikai és taktikai elemeket;

— atandri irdnyitast kovetve, a mozgdas sebességét ndvelve hajt végre onvédelmi fogasokat, iitéseket,
rigédsokat, védéseket és ellentdmadésokat.

Fejlesztési feladatok és ismeretek

A kiizdo jellegii feladatok balesetvédelmi szabdlyainak kovetkezetes betartdsa
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A kiizdéfeladatokban az életkornak megfeleld asszertivitds kialakitdsa a tarsak irdnti tisztelet és tolerancia
megtartdsa mellett. Siker és kudarc feldolgozdsa megfelel6 onkontrollt tantsitva

Az dllasban és egyéb kiinduldhelyzetekben végrehajthatd, a reakcididét, a gyorsasagot, az
egyensulyérzéket, az erdt fejlesztd, tarsérintés nélkiili paros, csoportos és csapat jellegli eszkozos
kiizddjatékok, jatékos feladatmegoldasok szabalykovetd végrehajtasa

A kiizdéjatékokban jellemzd tdmadé és védo szerepek gyakorldsat eldsegitd, a gyorsasdgot, az egyszeri
reagdlasi képességet, az egyensulyérzéket fejlesztd paros, csoportos és csapat jellegli feladatmegoldasok
alkalmazasa tarsérintés bekapcsolasdval

A jogszerli 6nvédelem fogalmi keretrendszerének, lehetdségeinek, jogi szabdlyozasdnak elsajatitasa

A fizikai kontaktussal, a tars erdkifejtésének érzékelésével, annak legy6zési szandékaval kapcsolatos
egyszeri hizdsokra, toldsokra €piilé paros kiizddjatékok rendszeres képességfejleszto céli alkalmazdsa

Tervszerti gondolkoddst, problémamegoldé készséget fejleszté Osszetett jatékok, kiilonbozo
kiizddtechnikdk alkalmazdsdval, huzasok, toldsok, billentések, egyensilyi helyzet megbontdsa é&s
visszaszerzése

Az eséstechnikdk vezetd milveleteinek, baleset-megeldzést szolgdld legfontosabb technikai mozzanatainak
atismétlése, elméleti tudatositasa

Az eldre, hatra és oldalra torténd eséstechnikak készségszintli elsajatitdsa
Oldalra esés, terpeszdllasbal inditott eséstechnikak gyakorldsa egyénileg, tarsakkal

Dzsudoégurulés alaptechnikdjanak megismerése, végrehajtasa harantterpeszallasb6l mindkét iranyba, elére
és hétra

A kiizddsportok specifikus bemelegitd, levezetd, nyujté gyakorlatainak dsszeéllitasa és végrehajtisa tanari
kontrollal

A tradiciondlis magyar kiizddsportok (birk6zas, karate, 6kolvivas, dzsudo) torténetének, meghatarozé hazai
személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése, a sportdgak szabalyrendszerének atismétlése

— Birkézas
e A gerincoszlop mozgékonysagit, a nyakizmok erejét noveld, birkozdsra elokészitd specidlis
hidgyakorlatok készségszintli végrehajtasa
e Hanyatt fekvésbdl felhidalds kéz segitségével, majd anélkiil
e Hidban forgés
e Hidba vetddés fejtamaszbol
e Birk6z6 alapfogasban tars egyensulydnak kibillentése hiizasok, toldsok kombindlt alkalmazasaval

e Paros foldharcjatékok (pl. hatdra, hasira forditds, eszkozszerzés, mogé keriilés birkdzas
térdelésben) eszkozzel vagy anélkiil

e Allasban végrehajthaté megfogéasok és szabaduldsok alaptechnikédjanak jartassagszintii elsajétitdsa
a paros gyakorlatokban

o Mogé keriilés karberantassal: tdimado és védekezd technika
o Mogé keriilés: konyokfeliitéssel, kibtjassal
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Parter helyzetbdl indul6 birk6zétechnikdk megismerése, gyakorldsa a paros kiizdelmekben
o Karfelszedés konyokhajlatnél és atforditas

o Tulsé karbehuzas

— Karate

Az alapvetd6 karatedllasok é€s testtartdsok elnevezésének ismeretében azok 6nallé6 bemutatasa

Az alapvet karateiitések technikdjanak készségszinti elsajatitdsa helyvaltoztatas nélkiil (egyenes
ités helyben, egyenes iités az elol 1évo 14b oldaldn, egyenes iités a hatul 1évo 14b oldaldn), gyakorldsa
helyvaltoztatds kozben

Rugasok alaptechnikdjanak 6ndllo végrehajtisa, készségszintli elsajititasa helyben
Oldalra rugas technikdja

Oldalra csapds technikdja

Rugis- €s iitéskombindciok végrehajtisa helyvaltoztatis kozben

A test kiilonboz6 magassdgaiban (fej, torzs, ov alatt) végrehajtott tdmadasok elleni védekezd
technikdk ellentdmadasokkal

Az egy- és haromlépéses alapkiizdelem mozgasanyagdnak megismerése, gyakorlasa
Az otlépéses alapkiizdelem mozgdsanyaganak jartassagszintli végrehajtasa
Szabad kiizdelmet elokészit6 jat€ékos gyakorlatok

A Heian 1 (vagy annak megfeleld) kata Osszefiiggd gyakorlatanyagénak végrehajtidsa, 6ndllo
bemutatdsa

Egyenes, korives és kalapacsiités, csapds okolhéttal, valamint az egyenes és korives rigas, oldalra
riugés védési technikdinak elsajatitdsa
A védo technikdkhoz tartozo stabil dllas alkalmazdsa. A tanult védo technikdk kivitelezése helyben

€s mozgésban, ellentdmadassal

Kotott formagyakorlat bemutatdsa (kata) a tanult technikdk kivitelezésével, a sportagra jellemzo
mozgdsdinamikaval, szdmoldsra és szdmolds nélkiil, 6nalléan

— Dzsudo

Az elOre, hatra és oldalra torténd tarsas eséstechnikdk gyakorldsa (pl.: tars dltal ovvel labat
meghtzva, térdelétdmaszbdl a térs altali kézkihtzassal)

Foldharcjatékok leszoritastechnikak végrehajtisara torekedve
Nagy kiils6 horogdobds végrehajtasa

Nagy bels6 horogdobds végrehajtasa

Fogalmak

jogszerli onvédelem, egyenstlyi helyzet kibillentése, fair play, oldalsé csusztatott esés, foldharc, tars
felemelése, parter helyzet, egyenes iités, korives iités, kalapdcsiités, egyenes rigds, korives rigas, nagy
kiils6 horogdobads (osoto gari), nagy belsd horogdobas (emeld védés (age uke)), alkar védés kifelé és befelé
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(soto ude uke és uchi ude uke), alsé soprd védés (gedan barai), ellentdmadas hatul levo kézzel (gjaku tsuki),
kumite, kata

A gyogytestnevelés-6ran a tanulé megismeri az 6nvédelmi és kiizddsportok azon technikai gyakorlatait,
amelyek az egészségi dllapotdval kapcsolatban nem ellenjavalltak és alkalmazdsukkal novelheti a tarté- €s
mozgatdszervrendszer izomzatdnak erejét, fejleszti az alloképességét €s mozgasmiiveltségét. A kiillonbozd
technikai gyakorlatok eldsegitik a rendszeres sport €s testmozgds megszeretését, az adekvat mozgasok
elsajatitasat.

Témakor: Alternativ kornyezetben iizheté mozgasformak

Javasolt oraszam: 32 éra

Tanulasi eredmények

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

— nyitott az alapvetdé mozgasformdk ujszerii és alternativ kornyezetben torténd felhasznaldsara,
végrehajtasara.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulé:

— ellendrzott tevékenység keretében rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegdn, egyuttal
tudatosan felkésziil az id6jdras kellemetlen hatdsainak elviselésére sportolas kdzben;

— a szabadban végzett foglalkozdsok sordn nem csupdn iigyel kornyezete tisztasdgara és rendjére,
hanem erre felhivja tarsai figyelmét is.

Fejlesztési feladatok és ismeretek
A szabad levegon végzett mozgasformdk egészségfejlesztd hatdsanak, szerepének tudatositasa
Az id6jaras, az 6ltozkodés, a sporttaplalkozas és a sporttevékenység Osszefiiggéseinek megértése

Az egészségmegérzd mozgasformdk kategdridinak intenzitds szerinti beazonositdsa, szerepének
megismerése az egészségtudatos €letvezetésben

A szabadban végezhetd sportigak ismeretének tovdbbi bdvitése (futds, gorkorcsolya, turdzas, tdjfutds
erdoben, streetball, strandkézilabda, strandrdplabda, nordic walking, lovaglds, falmdszdas, asztalitenisz,
tollaslabda, joga, kerékparozas)

Téli és nyari rekredacids sportok megismerése, készségszintli elsajatitasa (sielés, korcsolydzas, jégkorong,
kajakozas, tdrakenuzas)

Térképolvasas alapjainak, a tdjolék megfelel6 haszndlatdnak elsajatitdsa, a turistajelzések ismerete,
alkalmazdsa

Erdei tornapélyék, szabadtéri kondipark gépeinek tudatos hasznélata
Szabadtéri akadalypélyak lekiizdése

A kornyezet- és természetvédelmi szabdlyok betartdsa €s betartatdsa, a kornyezettudatos gondolkodds
tudatositdsa

Az alternativ kornyezetben tizhetd sportok specifikus bemelegitd, levezetd, nyujté gyakorlatainak
Osszedllitasa és végrehajtdsa tandri kontrollal
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Egy tradiciondlis, természetben {izhetd sportig torténetének, meghatirozé magyar személyiségeinek,
olimpikonjainak megismerése

Fogalmak

strandkézilabda, strandroplabda, tdjold, égtijak, folyadékpdtlds, napsugarzas, egészség

A gydgytestnevelés-orak Kkeretében a szabadtéri foglalkozdsok sordn a kiilonb6zé mozgasszervi
elvaltozassal, illetve belgyogydszati betegséggel rendelkezd tanulok megismerkednek olyan
testgyakorlatokkal, sportokkal, amelyeket elvéltozdsuk, illetve betegségiik ellenére végezhetnek. A
megismert szabadban végzett sportok, testgyakorlatok adekvat alkalmazasa elOsegiti a rendszeres testedzés
beépitését a mindennapi életbe, az egészségi dllapot €s a teljesitOképesség pozitiv irdnyd megvaltozasat.

A gyobgytestnevelés-ora keretében a szabadtéri mozgasformak, sportjatékok, valamint a természetben
tizheté mozgéasformak a rekredcié lehetdségeként €s az €lethosszig tarto fizikai aktivitasra valo felkésziilés
részeként jelennek meg.

Témakor: Uszas (Amennyiben adottak a feltételek. )

Javasolt 6raszam: 36 ora

Tanulasi eredmények

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

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

— amindennapi sporttevékenységébe tudatosan beépiti a korrekcids gyakorlatokat.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulé:
— az elsajatitott egy (vagy tobb) iszdsnemben helyes technikaval, készségszinten uszik;
— rendszeresen végez szamadra megfeleld vizi jatékokat, és hajt végre uszastechnikdkat;

— tudatosan, Osszehangoltan végzi a korrekciés gyakorlatait és uszodai tevékenységét, azok
megvaldsitdsa automatikussd, mindennapi életének részévé valik.

Fejlesztési feladatok és ismeretek

A kiillonb6zd uszodai tevékenységek szervezetre gyakorolt pozitiv hatdsainak és egészségtani
kockézatainak megismerése.

Az 61toz6i rend és az uszodai magatartds, valamint a helyes higiéniai, 61tozkodési szokdsok automatizaldsa
A balesetek megeldzésére tett intézkedések megismerése

A viz szeretete mellett annak veszélyeinek megismerése

Alapvet0 vizbdl mentési, életmentési ismeretek elsajatitasa

Az uszasndl érvényesiild hidrosztatikai €s hidrodinamikai torvényszertiségekrdl alapvetd ismeretek
szerzése

A kitartds, onfegyelem és kiizdoképesség, valamint az dlloképesség €s a monotdniatiirés tovabbfejlesztése

A kozosségi szellem fejlesztése
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A vizben végezhetd jatékok tanuldsa, az uszdsok megszerettetése
A korédbban tanult tiszasnem(ek) folyamatos gyakorldsa, technikdjinak javitasa

(Amennyiben 1-6. osztdlyban tanult Gszni.) Vélasztott djabb uszdsnem(ek) megtanuldsa és folyamatos
gyakorldsa

A vizilabdazas €s egyéb vizben lizhetd sportok megismerése
Aerob alléképesség fejlesztése az iszas ritmusdnak alakitasaval
Anaerob alloképesség fejlesztése rovid tdvok tobbszori, erdteljes letszasaval

Segédeszkdzok felhaszndldsaval, folyamatos hibajavitassal, felzarkéztatdssal a tanuldsi folyamat
hatékonysdganak novelése

Differencialt gyakorlas az egyéni fejlodésnek és a pszichés allapotnak megfelelden

Az uszéas specifikus bemelegitd, levezetd, nyujté gyakorlatainak Osszedllitisa és végrehajtdsa tandri
kontrollal

Az iszas és a vizilabda sportagtorténetének, jelentds kiilfoldi és magyar személyiségeinek, olimpikonjainak
megismerése

Fogalmak
aerob €s anaerob all6képesség, vizilabda, vizbdl mentés, hidrosztatika, hidrodinamika

A gyogytestnevelés-oran a kiilonbozo6 tszasnemek technikajavité gyakorlatai, valamint az egyéb vizben
végzett gyakorlatok alkalmazasaval, a tanul6 elvéltozasainak figyelembevételével valosul meg a tartd- €s

s

mozgatészervrendszer izomzatdnak erdsitése, a 1égzorendszer fejlesztése, az alloképesség novelése.

Témakor: Gyogytestnevelés

Javasolt éraszam: A jogszabdlyokban és a helyi tantervben rogzitettnek megfelelden?
Tanulasi eredmények

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

— nyitott az alapvetdé mozgasformdk ujszerii €s alternativ kornyezetben torténd felhasznaldsara,
végrehajtasara;

— ellendrzott tevékenység keretében rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegon, egyuttal
tudatosan felkésziil az id6jaras kellemetlen hatdsainak elviselésére sportolds kozben;

2 A gydgytestnevelS tanarok a helyi tanterv (tanmenet) készitésekor a Gydgytestnevelés témakor 6raszamat az adott intézményben
gyogytestnevelés-érara szant éves éraszam 30-50%-aban éllapithatjdk meg a tobbi témakor éraszamanak terhére. A Gydgytestnevelés
témakor éraszamat, illetve az egyes témakorok draszamcesokkentésének mértékét a gydgytestnevelésen részt vevs tanuldk betegségének,
elvaltozasanak figyelembevételével hatdrozza meg a gyogytestnevel6 tanar.
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— az elsajatitott egy (vagy tobb) uszdsnemben helyes technikdval, készségszinten Uszik;

— a tanult testnevelési és népi jatékok mellett folyamatosan, j6l koordindltan végzi a vdlasztott
sportjatékokat;

— egészséges versenyszellemmel rendelkezik, és tandri irdnyitds vagy ellendrzés mellett képes a
jatékvezetésre;

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

— rendszeresen végez szamara megfeleld vizi jatékokat, és hajt végre uszdstechnikdkat;
— megnevez és bemutat egyszerii relaxacids gyakorlatokat;

— a szabadban végzett foglalkozdsok sordn nem csupdn iigyel kornyezete tisztasdgara és rendjére,
hanem erre felhivja tarsai figyelmét is.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulé:

— tervezetten, rendezetten €s rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartds kialakitasat
elOsegitd gyakorlatokat;

— amindennapi sporttevékenységébe tudatosan beépiti a korrekcids gyakorlatokat;

— ahelyes testtartds egészségre gyakorolt pozitiv hatdsai ismeretében onélléan is kezdeményez ilyen
tevékenységet.

Fejlesztési feladatok

A gydgytestnevelés fejlesztési feladatainak megjelenése a kiillonbozé témakorokbe dgyazottan, azok
szerves részeként. Az ott felsorolt feladatok végrehajtdsa sordn, illetve azokon kiviil az aldbbi fejlesztési
feladatokat kell megval6sitani:

A helyes 1égzéstechnika elsajatitasa

Légzdgyakorlatok 6nallo Osszedllitasa és végrehajtisa tandri kontrollal

A helyes testséma kialakitasat szolgdl6é gyakorlatok pontos végrehajtasa segitségaddssal, majd anélkiil
A biomechanikailag helyes testtartds kialakitdsa, megtartdsa

A biomechanikailag helyes testtartds kialakitdsat el0segitd gyakorlatok 6sszedllitdsa segitséggel
Osszetett korrekcids gimnasztikai gyakorlatok pontos elsajdtitdsa, 6nallé végrehajtdsa

Egyszertibb korrekcids gimnasztikai gyakorlatok 6sszedllitdsa tandri segitséggel

A tarté- és mozgatészervrendszer izomzatdnak, mozgékonysdganak (hajlékonysdganak) fejlesztését
szolgal6 kiillonbozo testgyakorlatok 6ndll6 6sszedllitdsa tandri kontrollal, a testgyakorlatok tudatos, pontos
végrehajtasa

Az alloképesség-fejlesztés jelentdségének felismerése, kitartasra nevelés

Mozgas- és terheléshatirok megismertetése, azok novelését szolgdldé tevékenységek megismerése,
végrehajtasa
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Az egészségi allapot valtozdsat pozitivan és negativan befolydsolo (kontraindikdlt) mozgéasok
megismertetése a kiillonbozo testgyakorlatok elsajatitasan keresztiil

A gybgytestnevelés specifikus bemelegitd, levezetd, nyudjtd gyakorlatainak osszedllitisa és végrehajtasa
tandri kontrollal

A gerinc elvéltozasahoz, belgydgydszati betegségekhez vezetd karos €letviteli szokdsok beazonositdsa, ok-
okozati 0sszefiiggéseinek megértése

Fogalmak

karos életviteli szokasok, gerincferdiilés, helytelen testtartasok, terheléshatar

Testnevelés
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