HELYI TANTERV
Testnevelés

1. évfolyam

A Testnevelés és egészségfejlesztés az egyik legosszetettebb tanuldsi teriilet, meglehetdsen komplex
célkitlizéssel. Egyik legfontosabb feladata a tanuldk testi, lelki, értelmi, érzelmi és szocialis fejlédésének
biztositasa, mely kiemelten a Nemzeti alaptanterv testi-lelki egészségre nevelés céljat valdsitja meg,
mikdzben az alapkompetencidk és az ezekre éplil6 Nat kompetencia-OsszetevGk fejlesztése is
megtorténik.

A testnevelés tantargy a tanuldkat a jaték és a sporttevékenység, illetve a testedzés lehet6ségeinek és
eljarasainak felhasznaldsaval, a pedagdgus személyes példamutaté magatartdsan keresztil alakitja,
formalja. Az egészséges és harmonikus életvitelt megalapozé ismeretek atadasa, a szokasok kialakitasa
az alapfoku oktatds kezdeti szakaszdban a leghangsulyosabb. Az alsé tagozat nevel§-oktatd
tevékenységében ezért kiemelkedG szerepe van a testnevelés tantargy tanitdsanak, amit a szlikséges
képzettséggel rendelkez6 pedagdgus végez. A tantargy jelent6ségét noveli, hogy a koordindcios
képességek fejlesztésének szenzitiv szakaszai nagyrészt erre az életkorra tehet6k. A tanuldk
természetes igényébdl fakadd mozgdsszikségletet ugy kell kielégiteni, hogy a mozgdsmiiveltség
kialakitasa és fejlesztése mellett kiemelt szerepet kapjon a motoros képességek fejlesztése. A
testnevelés meghatarozd szerepet jatszik a tanuldk szokasrendjének, életvitelének kialakitdsaban.
Ebben a korban alapozhaté meg a mozgas és a mozgastanulds irdnti pozitiv attit(id, amely jelent&sen
hozzéjarul az élethosszig tartd, egészségtudatos, tevékeny, harmonikus életvitel megvaldsitasahoz. igy
valhat az egyén kés6bb a tarsadalom aktiv tagjdvd. Az egészségfejlesztés teriletén a rendszeres
higiéniai alapok megismerése, elsajatitasanak igénye az egész nevelési-oktatasi szakaszt végigkiséri. A
szabadtéren, a természetkozeli helyszineken végzett rendszeres testmozgas szlikségességének
tudatositasa a kornyezet megismerésén keresztlil jarul hozzd a fenntarthatd jelen és jové iranti
elkotelezettséghez mint nevelési célhoz.

A testnevelés kerettanterv minden tanuld szdmara biztositani kivanja a hatékony és élményszer(
tanuldst. A gyors mozgastanulasnak, valamint a sportagi mozgasformak elsajatitdsanak alapfeltétele a
természetes mozgasok megszilarduldsa. Ennek érdekében érvényesiilnie kell a fokozatossag elvének.
Az alapkészségek egyszer( végrehajtasat gyakorolva jutunk el az 6sszetettebb helyzetekben torténd
végrehaijtasig. A tanuldsi folyamat soran érvényesiilnie kell a sikerességnek, az 6romteli mozgasos
tevékenységnek, amely a jatékkal, a jatékos mozgastanulassal egyltt kialakithatja a testneveléshez, a
testmozgdshoz fliz6d6 pozitiv érzelmi viszonyuldst. A jatéktevékenység soran is a konnyitett
szabalyoktdl haladunk az egyre nehezedd szabdlyok alkalmazasa felé.

Az altaldnos iskola alsé tagozatan elsésorban a jatékos cselekvéstanulast helyezzilk el6térbe. A
differencialas elvét alkalmazva juthatunk el oda, hogy minden tanuld a szamara megszerezhet6 tudas
legmagasabb szintjére jusson. Fontos, hogy a gyerekeket a kdvetelmények erékifejtésre késztessék, de
ez ne vezessen kudarchoz, ne valjon kilatastalannd, és ne okozzon hatranyos megkllonboztetést.
Ugyanakkor a tanuldkat hozzad kell segiteni ahhoz, hogy toleranssa vdljanak a tdrsaik gyengébb
teljesitménye, esetleg testi és mds fogyatékossdaga irant.

Az alsé tagozatos testnevelés célja — a prevenciét maximdlisan figyelembe véve — a tanuldk
mozgasml(iveltségének, mozgdskészségeinek, motoros képességeinek olyan szintre fejlesztése, hogy
alkalmassa valjanak a sikeres mozgasos cselekvéstanuldsra és testedzésre. Célként szolgdl tovabba a
didkok Onismeretének fejlesztése, énképének, érzelmi-akarati készségeinek formdlasa, a
szabalykovet6 magatartasmintak kialakitdsa. A testnevelés a motoros képességek fejlesztésével
hozzajarul ahhoz, hogy a gyerekek az életkoruknak és testi adottsagaiknak megfelel6 erGvel,



gyorsasaggal és alloképességgel rendelkezzenek. Ugyanakkor korosztalyuknak megfeleléen fejlédik
izomérzékelésuk, ritmus- és reakcidképességiik, térbeli tdjékozddd és egyensulyozd képességiik. A
mozgastanulds sordn elsajatitjdk a kiilonb6z6 futasok, ugrasok és dobdsok alaptechnikait.
Megtanulnak egyszer(i tdmasz-, flggés- és egyensulygyakorlatokat. A lehetGségek fliggvényében
elsajatitanak legalabb egy Uuszasnemet.

A kuzd6sportoknak kiemelt szerepiik van a gyermek személyiségfejlesztésében. Az ember természetes
klizd6mozgasain, huzdson, toldson, kiemelésen alapuld jatékok és kiizd6feladatok soran a gyermek
megtanulja felbecsiilni sajat és tdrsai erejét, valtozatos helyzetekhez alkalmazkodik, koncentracidja,
tlr6képessége novekszik, mikdzben a gybzelem és kudarc megélésével azonnal értékelheti sajat
teljesitményét.

A lelkierd, a kitartas, a kiizd6képesség, a batorsag, a becsilet, a fair play, az 6nuralom, a tisztelet, a
tarsak irdnt tanusitott tolerancia mind fejlesztés alatt allnak az egyszerd(, jatékos feladatmegoldasok
soran.

A tanulék mozgastanulasanak személyiség-OsszetevGiben — az értelmi bevéséssel szemben — a
mechanikus mdsolds dominancidja jellemz8. Memdridjukban a szavak jelentésében rejl6 informacio
helyett a targyakra emlékezés a meghatdrozé, mig a tananyag ok-okozati viszonyaiban a jelenségszintd
megértés felllirja a logikai értelmezés alternativajat. Figyelmik, koncentraloképességiik szétszort,
rovid ideig tart, igy kiemelt szempont a véltozatos draszervezési eljarasok alkalmazasa, melyben
hangsulyos szerepet kapnak a direkt mddszertani eljarasok.

A testnevelés f6 célja mellett részcél az 1-4. évfolyam korében megjelen6 mozgasszervi
elvaltozasokkal rendelkez6, belgydgyaszati betegségekben szenved6 gyermekek testedzésének,
mozgasm{iveltséglik kialakitasanak biztositasa, az egészségi dllapot, a teljesit6képesség helyredllitasat
kinald testgyakorlatok elsajatitdsa és rendszeres végzése, a preventiv szemlélet alkalmazasa.

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

A tanulds kompetenciadi: A testnevelés tantargy eredményességéhez fontos a mély és ért6 (motoros)
tanulds képességének elsajatitdsa. A motoros tanuldsra is igaz, hogy a kornyezettel kialakult
kolcsdnhatds eredményeként létrejovd, tartds és alkalmazkodd valtozas, amely a kiilonboz6 tanuldsi
formakkal Osszekapcsoldodva a személyiség fejlédésének mads terileteire is hatast gyakorol. A
kiilonb6z6 mozgasformak elsajatitasa — kilénos tekintettel az altalanos iskola kezdeti szakaszdaban —
jelent6s befolydssal van a tanulé kognitiv fejlédésére, hiszen a mozgdsos cselekvés céliranyos, komplex
kognitiv-motoros tevékenység. Hatékony és eredményes motoros tanulds-tanitds csak akkor
valdosulhat meg, ha annak soran figyelembe veszik az életkori és tanulasi sajatossdgokat, s ha az
spirdlisan épitkez6 és gyakorlatorientalt.

A kommunikaciés kompetencidk: A testnevelés — az érthet6ség, az arnyaltsdg és a pontossag
elvardsainak mentén — fejleszti a nyelvi kommunikacié minGségét. A testnevelésben a kommunikacié
altalaban nehezitett kortilmények kozott, felhivd, felszélité mdédon zajlik, amelynek nem lehet sajatja
az er6tlendl formalt és artikulacio nélkiili beszéd. A tantargy fejleszti a hallas utani szévegértés mellett
a kommunikacié mas formait is, ugymint a kéz- és karjelzéseket, a testmozgas, a sportolas kozbeni
gesztusokat, a tekintet és/vagy az arc izmainak jatékat. A sporttevékenységek folyamatos
metakommunikacié mentén folynak, elég csak a jelzésértékl testtartdsokra vagy a tdvolodo-kozeledé
mozgasok kifejez6erejére gondolni. A szakkifejezések, a helyes terminoldgia elsajatitasaval lehetévé
valik a proceduralis tudas atforditasa a gondolkodas révén tervezheté motoros produktumma.

A matematikai, gondolkodasi kompetencidk: A motoros tanulds soran elsGsorban a cselekvéses
tényez6 domindl, de a hatékonysdga és eredményessége — a verbdlis metddusok altal — a kognitiv
komponensektél is fligg. A beszéd és a gondolkodds kapcsolata révén valik lehet6vé a motoros
tevékenységekkel 6sszefligg6 ismeretek és tapasztalatok taroldsa, felidézése. A nyelvhaszndlat teszi
lehetévé a mozgasos cselekvéstanulashoz sziikséges ideomotoros kép, a gondolati modell kialakitasat,



tervezését. A kreativ feladatmegoldasokon alapulé problémamegoldé gondolkodas egyarant
megjelenik a nyilt jellegli mozgaskészségek (pl. sportjatékok) valtozatos dontéshozatali
jatékhelyzeteiben és a kognitiv tipusu testnevelési jatékokban (pl. tablajatékok mozgasos valtozatai).

A személyes és tarsas kapcsolati kompetenciak: A testnevelés tantargy a személyes és tarsas
kapcsolati kompetencidk fejlesztésének egyik terepe. Az iskoldnak fejlesztenie sziikséges a szomatikus
egészséggel, a tarsas-érzelmi jolléttel, a biztonsaggal kapcsolatos kompetencidkat. A fejlesztés kiterjed
a testi jollét és a motoros teljesit6képesség kialakitasara is. A tantargy tanuldsanak és tanitdsanak
jelent6s kozosségfejlesztd hatasa van. Kiilon kiemelend6k a csapatsportokban fontos szerepet jatszé
egyuttmuiikodési formak, a kozosséget alakitd tényezék (a kozos célkitlizések, a kozos gyakorlas
élménye, a teljesitmény egyént és csapatkdzosséget formalé szerepe, a csapaton belili 6sszetartozas
és egymasrautaltsag stb.).

A kreativitas, a kreativ alkotds, onkifejezés és kulturalis tudatossag kompetenciai: A tanuld kreativ
alkotasokat hoz Ilétre (pl. alkotéképes jatéktevékenység vagy bemelegit6 gyakorlatok és
edzésprogramok 6sszeadllitasa) a tanuldsi tevékenység ezen teriiletén, és elsajatitja a fizikai aktivitas, a
testedzés és a sportolas rekredciét tdmogatd elemeit. A tanuld megtanulja értékként kezelni az
olimpiai eszmét, az olimpiai jatékokon elért eredményeket. Ertékesnek tartja a magyar, az eurépai és
a vilag testkulturalis 6rokségét.

Az iskolai testnevelésdra keretén beliil megvaldsuld konnyitett testnevelés esetében — amelyen
egészségi allapotvaltozasuk miatt ideiglenesen, illetve tartdsan csokkent teljesit6képességl tanuldk
vesznek részt — a testnevel6 tanarnak az egészségi allapotot és az abbdl adddo egyéni sajatossagot
maximalisan figyelembe véve, differencialtan kell megvaldsitania a fejlesztési feladatokat. Ezekhez a
fejlesztési feladatokhoz nyujt segitséget a gyégytestnevelés témakor.

A korszer( gydgytestnevelés szemlélet, amely szakit az eddigi korrekcids gyakorlatok tulsulyara épiilé
tananyagtartalommal, indokolttd teszi a mindennapos testnevelés szerves részként valé megjelenést
a kerettantervben. A korszer(i szemléletben elvarasként jelenik meg a korrekcids gyakorlatokkal
egyenlé aranyban megjelend, a kerettantervben megvaldsuld témakordk elsajatitdsa a
gyogytestnevelésre utalt tanulék korében is. A fentiek indokoljak, hogy minden témakér mellett
megjelennek a  gydgytestnevelés specifikus gyakorlatelemei. Az 06ndlléan megjelend
,Gyogytestnevelés” témakor csak az ezen a teriileten érintett tanuldkra vonatkozik, mely kiilon
orakeretben valésul meg. A gydgytestneveléssel kapcsolatos drakeret meghatarozasahoz ad segitséget
A témakorok attekint6 tablazata” kiegészit6 szovege.

A tanuldk mozgashoz fiz6d6 pozitiv attit(idjének kialakitdsa érdekében az értékelés alapja a
természetes mozgaskészségek és a sportagi jellegli el6készit6 mozgasformak kivitelezésének
szinvonala, valamint a motoros képességek teriiletén a tanulé 6nmagahoz mért fejlédése. Az alsé
tagozatos didkok életkori sajatossagahoz igazitott pedagdgiai eljarasok egyik legfontosabb eleme a
pozitiv tanulasi [égkort kialakito fejleszt6-formalé értékelés. A pszichomotoros teljesitmény az érzelmi-
akarati tényezGkkel koherens egységet alkotva képezi a mingsités alapjat.

1. évfolyam

Ahogy az elsé 6nalld épések, Ugy az 1. évfolyamon megélt testnevelésdrdk is meghatarozdak a
gyermek életében. Eletkori sajatossag az ismeretszerzés, az alkotds, az oOnkifejezés és nem
utolsdsorban az 6romérzet mozgason keresztiili kifejez6dése, megvaldsulasa. A tanuldk mar az elsé
tandrakon megismerik a testkultura alapjait: az 6lt6z6i és teremrend, a tiszta és megfeleld
sportfelszerelés nélkilozhetetlenségét, az alapvetd higiéniai kdvetelményeket. Ezek az ismeretek
ebben a szakaszban valnak a gyermek szokasrendjévé, mellyel a kulturalis tudatossag kompetenciai
kialakulnak. Az éra szervezési kereteit adjak az egyszer( rendgyakorlatok, melyeken keresztil a tanulék
megismerik és megtapasztaljak a kozosségben torténé alkalmazkodds, a tolerancia és onfegyelem



szociokulturdlis jelentGségét, ezzel megalapozva a kovetkez6 iskolai szakaszok tarsadalmi részvétel és
felel6sségvallalds kompetencidi eredményes kialakitasanak lehet6ségét.

A testnevelés kerettanterv a korosztaly szdmdra a mozgdsmliveltség teriiletén kiemelten fontosnak
tartja az alapveté helyvéltoztatd mozgasok (jarasok, futasok, szokdelések, ugrdsok, kuszasok,
maszasok), a manipulativ tevékenységformak (dobasok, Utések, labdas gyakorlatok) sokféle formaban
és eszkOzzel torténd fejlesztését. A kivitelezést az egyszerliség és konny(i megvaldsithatosag jellemazi.
A gyakorlas soran a versengéssel és egyéni megmérettetéssel szemben elsésorban a jatékossag keriil
el6térbe. Hangsulyosak az alkalmanként valtozd, véletlenszerdlen kialakitott csapatban térténd jatékos
mozgasformak, ahol a kilonboz8 egyéni képességek kiegészitik egymadst, igy jelentésen csokken a
kudarcélmény lehet6sége. Ennek megvalésitdsdban kiemelt szerep jut a Kolyok Atlétikai Program
eszkozrendszerének és moédszertandnak.

Az egyszer(i gimnasztika és torna jellegl gyakorlatok nélkilozhetetlen eszkdze a megfelel testsémak,
a téri tdjékozddod képesség, a ritmusérzék és egyensulyozd képesség alapjainak kialakitdsa. Ezek a
képességek nemcsak a kdzvetlen mozgastanulas és -fejlesztés kellékei, hanem kozvetett idegrendszeri
hatdsukon keresztil a kognitiv teriiletek fejlesztését is szolgaljak.

A jatékos formaban végrehajtott kiizd6gyakorlatok komplex kondiciondlis és koordinacids fejlesztd
hatdsa megmutatkozik a kitartds, a fizikai eré fejl6désén tul az lgyesség, a kognitiv koordinacids
képességek, a leleményesség, a helyzetfelismer§ és -megoldd képesség terén. Kiemelten fejlédik
tovabba a tanuldk szocialis érzéke, kifejez6dik az egymas iranti tolerancia, hiszen a tevékenység kdzben
folyamatosan valtozé helyzetekhez kell alkalmazkodni Ugy, hogy nem hatdrozhaté meg el6re a
kiizdelem kimenetele. A pillanatnyi er6viszonyok nem feltétlenil dontenek a gy6ztes javara, hiszen az
lgyesség, leleményesség, kitartas és onuralom szintén nagy szerepet jatszanak a jaték kimenetelében.
A tanuldk valtozatos érint6 jatékokon keresztiil ismerkednek meg a test-test elleni kiizdelem alapjaival,
a fizikai kontaktussal, melynek célja a fizikai kontaktus megszokdsa és természetessé valasa.

A testnevelési és népi jatékok el6térbe helyezése teszi lehetdvé, hogy kés6bb elsajatithatok legyenek
a labdajatékok és csapatsportok szabdlyrendszerei, jellegzetességei, technikai, taktikai alapjai. Az
egyszer( jatékokon keresztll kifejezésre keriilnek a személyes karakterek, jellemvondsok, ezzel
nagyban el8segitve a tanuldk megismerését.

A korosztalynal feltétlenl figyelembe kell venni a koncentracios képesség id6beli korlatozottsagat. Az
egyes tantervi kovetelmények kevésbé lehetnek egy-egy tandra 6nalld fejezetei, inkdbb az egész
tanéven at, tobbszor, kisebb tételben ismétl6d6 elemek. Azt is szem el6tt kell tartani, hogy az
ismeretszerzés elsédlegesen vizudlis jellegl és utanzason alapul, ezaltal fokozott jelentGsége van a
bemutatasnak, a bemutattatasnak.

A gydgytestnevelés testgyakorlataiban — a korrekcids gimnasztika gyakorlatok mellett — hangsulyosan
jelenik meg a jatékos mozgdsformak, az utanzo kuszasok és maszasok, a testnevelési és népi jatékok
adaptiv alkalmazasa.

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

e atanult mozgasformakat 6sszefliggé cselekvéssorokban, jél koordinaltan kivitelezi;

e a tanult mozgasforma konnyed és pontos kivitelezésének elsajatitasaig fenntartja érzelmi-
akarati er6feszitéseit;

e sporttevékenysége sordn a szabalyok betartasara térekszik.

MOTOROSKEPESSEG-FEJLESZTES

o megfelel6 motoros képességszinttel rendelkezik az alapvet6 mozgdsformak viszonylag 6nallo
és tudatos végrehajtdsdhoz;

e olyan szintl relativ erével rendelkezik, amely lehet6vé teszi 6sszefligg6 cselekvéssorok
kidolgozdsat, az elemek kozotti 6sszhang megteremtését.



MOZGASKESZSEG-KIALAKITAS - MOZGASTANULAS

e azalapvet6 mozgasformadkat kiilsGleg meghatarozott ritmushoz, a tdrsak mozgdsdhoz igazitott
sebességgel és dinamikaval képes végrehajtani;

e azegyszer(ibb mozgasformakat jél koordinaltan hajtja végre, a hasonlé mozgdsok szimultan és
egymast kovet6 végrehajtdsaban megfeleld szintl tagoltsagot mutat.

VERSENGESEK, VERSENYEK

e aversengések és a versenyek kdzben tolerdns a csapattdrsaival és az ellenfeleivel szemben;

e aversengések és a versenyek tudatos szereplGje, a kozosséget pozitivan alakitd résztvevd;

o felismeri a sportszer( és sportszer(itlen magatartdsformakat, betartja a sportszerli magatartds
alapvet6 szabalyait.

PREVENCIO, ELETVITEL

o felismeri a kiilonbo6z6 veszély- és baleseti forrasokat, elkertlésiikh6z tanari segitséget kér;
e ismeri a keringési, légzési és mozgatérendszerét fejleszts alapveté mozgasformakat;
e tandri iranyitassal, ellenérzott formaban végzi a testnevelés — szdmara nem ellenjavallt —

mozgdasanyagat;
e csaladi hattere és a kdzvetlen kdrnyezete adta lehet6ségeihez mérten rendszeresen végez
testmozgast.

EGESZSEGES TESTI FEJLODES, EGESZSEGFEJLESZTES

e az 6ltozkddés és a higiéniai szokasok terén teljesen 6nalld, adott esetben segiti tarsait;
e megismeri az életkoranak megfelel6 sporttaplalkozas alapelveit, képes kilonbséget tenni
egészséges és egészségtelen tdpanyagforrdsok kozott.

Az 1. évfolyamon a testnevelés tantargy alaporaszama: 180 6ra

A témakorok attekinto tablazata:

Témakor neve Javasolt draszam
Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencid, relaxacio 13
Kdszasok és mdaszasok 13
Jarasok, futdsok 20
Szokdelések, ugrasok 15
Dobasok, Utések 12
Tamasz-, fliggés- és egyensulygyakorlatok 19
Labdas gyakorlatok 30
Testnevelési és népi jatékok 18
Kizdé6feladatok és -jatékok 15
Foglalkozasok alternativ kérnyezetben 25
Osszes 6raszam: 180

A gybgytestnevel6 tanarok a helyi tanterv (tanmenet) készitésekor a , Gyogytestnevelés” témakor
Oraszdmat az adott intézményben gydgytestnevelés-érara szant éves odraszam 30-50%-aban
allapithatjdk meg, a tobbi témakor Oraszdmanak terhére. A gydgytestnevel6 tanar a
,Gyogytestnevelés” témakor draszamat, illetve az egyes témakordk draszamcsdkkentésének mértékét



a gyogytestnevelésen részt vevs tanuldk betegségének, elvaltozdsanak figyelembevételével hatarozza
meg.

TEMAKOR: Gimnasztika és rendgyakorlatok - prevencio, relaxacio
JAVASOLT ORASZAM: 13 éra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatasi szakasz végére:

e a funkciondlis hely- és helyzetvaltoztaté mozgdsformainak kombinacidit valtozd feltételek kozott
koordindltan hajtja végre;

e tanari segitséggel megvaldsit a biomechanikailag helyes testtartds kialakitasat elGsegit6
gyakorlatokat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:
e ismeri a helyes testtartds egészségre gyakorolt pozitiv hatasait.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

e A leggyakrabban alkalmazott statikus és dinamikus gimnasztikai elemek elnevezésének,
végrehajtasanak megismerése

e 2-4 (temd szabad-, tarsas és kézi szergyakorlatok bemutatds utani pontos és rendszeres
végrehajtasa

e Alakzatok megismerése (oszlop-, sor-, vonal-, kor- és szétszért alakzat) és alkalmazd gyakorlasa

e Menet- és futdsgyakorlatok kiilonb6z6 alakzatokban

e Mozgékonysdg, hajlékonysag fejlesztése statikus és dinamikus szabad-, tdrsas és kézi
szergyakorlatokkal

e A bioldgiailag helyes testtartds és testséma kialakuldsat el6segité gyakorlatok elsajatitasa,
gyakorlasa

e Atarté- és mozgatdrendszer izomzatanak erGsitését szolgald gyakorlatok helyes végrehajtasa

e A gyakorlatvezetési mddszerek megértése, a gyakorlatok tandri utasitdsoknak megfeleld
végrehajtasa

FOGALMAK

menet- és futdsgyakorlatok; oszlop-, sor-, kor-, szétszort alakzat; botgyakorlat, babzsakgyakorlat,
labdagyakorlat, karikagyakorlat, ugrékotél-gyakorlat, utasitds, széban kozlés, bemutatas,
bemutattatas, statikus gyakorlatelemek elnevezései

A gyodgytestnevelés-oran a gimnasztikai gyakorlatok soran a tanuldk megismerik és elsajatitjak
azokat a gyakorlatelemeket, 2-4 Gtem(i gyakorlatokat, amelyek az elvaltozasuk, betegségik pozitiv
irdnyu megvaltozasat elGsegit6 izmokat erdsiti, illetve nyujtja, tovabba hozzajarulnak a bioldgiailag
helyes testtartds és a helyes légzéstechnika kialakitasahoz.

TEMAKOR: Kuszasok és maszasok
JAVASOLT ORASZAM: 13 6ra

TANULASI EREDMENYEK

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

e a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztatd mozgasformainak kombinacidit valtozé feltételek kozott
koordinaltan hajtja végre;

e tandri segitséggel megvaldsit a biomechanikailag helyes testtartas kialakitdsat el&segité
gyakorlatokat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
e mozgasmliveltsége szintjénél fogva pontosan hajtja végre a keresztez6 mozgasokat;

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK



e A kuszasok, maszasok alapvets balesetvédelmi szabdlyainak megismerése

e Kuszasok, maszasok ellentétes, majd azonos oldali kar-lab hasznalattal el6re, hatra, oldalra
vagy egyéb meghatdrozott Utvonalon, kiilonb6z6 tdmasztavolsagokkal és mozgassebességgel
(pl. lassitott vagy szaggatott mozdulatokkal is)

e Utdnzé mozgdsok jatékos formaban; utdnzé fogdk

e Testséma, térbeli tajékozddd képesség és szem-kéz-l1ab koordinacid fejlesztése

e Izomer6 és mozgaskoordinacio fejlesztése

o  Kuszo és mdaszo csapatjatékok

e Sor- és valtéversenyek alkalmazasa utanzé kuszé és maszé feladatokkal jatékos formaban

e Vizszintes fellleteken, ferde vagy fligg6leges tornaszereken valé maszdsok, atmadszasok
kiilonboz6 iranyokban

e ToOrzsizom-erGsités az utdnzé mozgasok jatékos felhasznaldsaval

e Egyszer( akadalypalydk feladatainak teljesitése
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utanzé gyakorlatok, kuszasok-maszasok kifejezései (pl.: medvejards, rakjaras, pokjards, fokajaras,
katonakuszas), iranyvaltoztatds, sorverseny, valtoverseny

A gyodgytestnevelés-oran a kiszas és maszas feladatok a torzsizom ersitését szolgaljak az egyszer
statikus utdnzé mozgdsoktél indulva a dinamikus, 6sszetett kiszasok-madszasokig, a korosztaly szdmara
megfelel6 jatékos formaban.

TEMAKOR: Jarasok, futasok
JAVASOLT ORASZAM: 20 Ora

TANULASI EREDMENYEK

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

o megfelel6 altalanos alléképesség-fejlédést mutat;

e a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztatd mozgdsformainak kombinacidit valtozé feltételek kozott
koordinaltan hajtja végre

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:
o futdsat Osszerendezettség, |épésszabalyozottsag, ritmusossag jellemzi.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

e Jardsok egyenes vonalon elGre, hatra, oldalra, kiilonb6z6 alakzatokban (pl. cikcakk alakban,
korben) és fordulatokkal (negyed-, fél-, egészfordulat), egyenletes vagy valtakozd |épéshosszal,
ritmussal, nydjtott és hajlitott konyokkel, kiildnbdz6 szimmetrikus kartartasokkal

e Jardsok mély és magas sulyponti helyzetekben (torpejaras, oridsjaras), valamint egyéb utanzé
formakban (pl. tyuklépés, lopakodd jaras, pingvinjaras)

e Jarasok sarkon, talp élén, ldbujjhegyen, el6re-hatra-oldalra

e A Kolyokatlétika futasokat el6készits és ravezetd gyakorlatai, versenyformai

e Saroklendités, térdemelés futas kozben karlendités nélkil és karlenditéssel, szimmetrikus
kartartasokkal

e Sor- és valtoversenyek parban és csapatban, szembdl és hatulrdl térténd valtassal

e Futasok 5-6 m-re elhelyezett 10-20 cm-es akadalyok felett

o Allérajt induldsok hangjelre, kiilonbdz6 testhelyzetekbdl

e Futasok kilénb6z6 formaban egyenesen, irdnyvaltasokkal és iven egyenletes tempdban és
ritmussal

e Folyamatos futasok 4-6 percen keresztil



TEMAKOR:

TEMAKOR:
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jards, utanzé jards, futds, mozgasirany, allérajt, rajtjel, kartartds, lendités, hajlitas, szabaly, sebesség,
valtas, [épéshossz, perc, tavtartds, térdemeléssel futds, saroklenditéssel futas

A gyogytestnevelés-oran a jaras-, futdsgyakorlatok szakaszos végrehajtasdval torekedni kell a
tanuldk alloképességének fejlesztésére. A tanuldk megismerik és alkalmazzak az elvaltozasuk, illetve
betegségiik szempontjabdl adekvat terhelés-pihenés ardnyt a jaras- és futasgyakorlatok esetében.

Szokdelések, ugrasok
JAVASOLT ORASZAM: 15 ora

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatasi szakasz végére:

e a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztaté mozgdsformainak kombinacidit valtozé feltételek kozott
koordindltan hajtja végre.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulé:
e a kulonbdz6 ugrasmoédok alaptechnikdit és elGkészit6 mozgasformdit a vezet6 mdlveletek
ismeretében tudatosan és koordinaltan hajtja végre.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

e A Kolyokatlétika ugrasokat el6készits és rdvezetd gyakorlatai, versenyformai

e Helyben szokdelések paros zart labbal és kiilonbdz6 terpeszekben tapsra, zenére

e Szbkdelések két ldbon elSre-hatra-oldalra, ugrasok kisebb, 10-20 cm-es magassagu feliletekre fel
ésle

e Sasszé, oldalazd és indianszokdelés alaptechnikajanak elsajatitasa

e Ugrasok, szokdelések paros és egy ldbon egyenlé és valtozo tavolsagra elhelyezett célteriiletekbe,
sportlétraba

e Elugrdsok egy ldbrél maximum 5 m nekifutasbdl (ilésbe, guggolasba érkezéssel 30-40 cm-es
szivacsra

e Elugrasok egy labrdl maximum 5 m nekifutdsbdl, guggoldsba érkezéssel homokba

e Paros labrol felugrasok céltargyak érintésével
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felugras, elugras, indianszokdelés, sasszé, galopp, oldalazd szokdelés, méter, elugrasi hely, leérkezé
hely, ritmus

A gyogytestnevelés-oran az ugrasok, szokdelések a belgyogyaszati betegségek esetén differencilt,
egyénre szabott mdédon el6segitik a keringési rendszer és a mozgasmiiveltség fejlesztését.

Dobasok, iitések
JAVASOLT ORASZAM: 12 dra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatasi szakasz végére:

e a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztatd mozgasformainak kombinacidit valtozé feltételek kozott
koordinaltan hajtja végre.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
e a kulonb6z6 dobasmddok alaptechnikait és el6készit6 mozgasformait a vezeté milveletek
ismeretében tudatosan és koordinaltan hajtja végre.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
o A Kolyokatlétika dobasokat el6készité és ravezet6 gyakorlatai, versenyformai



Konny( labda fogasa két kézzel, egyszer(i karmozgasok kézben a labdaval, helyben és haladas
koézben

Labda feldobdsa és elkapdsa helyben és jaras kozben

Alsé dobas két kézzel tarshoz

Labda guritasa tarsnak fekvésben, tlésben

Kétkezes mells6 10kés, hajitds tilésben, térdelésben és allasban tarshoz vagy célra

Konny( labda guritasa, terelése floorball-, tenisziitd, tornabot vagy egyéb eszkoz (pl. kézben lévé
labda) segitségével tarshoz vagy célfeliletre

Labda dobdsa, guritasa és elkapasa tdrssal vagy csoportban, helyben és mozgas kézben
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dobads, guritas, I6kés, hajitas, terelés, Gtés, célfellilet, dobdsirany, it6fogas, tenyeres oldal, fonak oldal
A gyobgytestnevelés-oran a tanulok elvaltozasa, illetve betegsége szempontjabdl adekvat dobasok,
Utések elsajatitasa révén lehet6vé vdlik a motoros képességek fejlesztése, a mozgdsmiiveltség
kialakitasa, a kiilonbo6z6 Git6s sportok adaptdlt alkalmazasa.

TEMAKOR: Tamasz-, fiiggés- és egyensulygyakorlatok
JAVASOLT ORASZAM: 19 éra

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

a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztaté mozgasformdinak kombindciéit valtozé feltételek kozott
koordinaltan hajtja végre.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

tanari segitséggel megvaldsit a biomechanikailag helyes testtartds kialakitasat elGsegit6é
gyakorlatokat;

a tdmasz- és flggésgyakorlatok végrehajtasaban a testtomegéhez igazodé erd- és egyensulyozasi
képességgel rendelkezik.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A tér-, izom- és egyensulyérzék fejlesztése

A helyes testtartas tudatositasa

A ritmus és mozgas 6sszhangjanak megteremtése

Egyszer( talajgyakorlati elemek elsajatitasa és esztétikus bemutatasa (guruldatfordulds elére,
hatra, tarkdallas, batorugras, mérlegallas, kézallast elGkészit6é gyakorlatok)

Egyszerd tdmaszugrasok és ravezetd gyakorlataik elsajatitdsa, végrehajtasa

Akadalypalyak lekiizdése magassagokhoz, mélységekhez alkalmazkodd mozgascselekvésekkel
Fliggésben alaplendilet

Madszdkulcsolas megtanulasa, maszasi kisérletek (kotélen)

Statikus tdmaszgyakorlatok gyakorldsa mellsé, oldalsd és hatsé tdmaszban kilonb6zs testrészek
haszndlataval, kalénb6z6 kar- és labtartasokkal kivitelezett egyensulyi helyzetekben, valamint
egyéb utanzo tdmaszgyakorlat végrehajtasa

Dinamikus tamaszgyakorlatok kiilonb6z6 iranyokba haladassal, fel- és lelépéssel, allandd
tdmasztdvolsagokkal, egyenletes sebességgel, ritmussal, egyénileg, parokban vagy csoportban
Statikus mellsS, hatsé és oldalsé fliggéallasok, majd fliggések kilonb6z6 fogdsmddokkal, 1ab- és
kartartasokkal; utanzo fliggdallasok

Dinamikus  fligg6allasok, fliggések haladassal oldalra, fel/le, fordulattal, 4allandd
fogdstdvolsagokkal, egyenletes sebességgel, ritmussal

Egyszer( statikus és dinamikus egyensulyozasi gyakorlatok végrehajtasa

FOGALMAK



TEMAKOR:

TEMAKOR:

egyensuly, tamasz, flggés, fugg6allas, gurulas, guruldatforduldas, mérlegallas, tarkdallas,
,Csikérugdaldzas”, maszas, maszokulcsolds, vandormaszas, batorugras, pokjards, rakjaras, fékajaras,
medvejaras, santardka-jaras, nyulugrds, térdelés, felguggolds, alaplendiilet, madarfogas

A gybgytestnevelés-oran a betegségek és az elvaltozasok szempontjabdl kontraindikalt gyakorlatok
nélkul a tdmasz-, fliggés- és egyensulyozasi gyakorlatok alkalmazasaval a torzsizomzat fejlesztése révén
pozitiv valtozdsok érhet6k el az egészségi dllapotban.

Labdas gyakorlatok
JAVASOLT ORASZAM: 30 dra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatasi szakasz végére:

e amegtanultak birtokdban 6rommel, a csapat teljes jogu tagjaként vesz részt a jatékokban;

e jaték kozben az egyszer(i alaptaktikai elemek tudatos alkalmazasdra torekszik, jaték- és
egylttm(ikodési készsége megmutatkozik;

e célszerlien alkalmaz sportagi jellegli mozgasformakat sportjaték-el6készitd kisjatékokban;

o jatéktevékenysége kdzben a tanult szabalyokat betartja;

e aszabalyjatékok kdzben térekszik az egészséges versenyszellem megdrzésére.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:
e labdas lgyességi szintje lehetévé teszi az egyszer( taktikai helyzetekre épil6 folyamatos, célszerd
jatéktevékenységet.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

e Alabdds tevékenységek balesetmegel6zési szabdlyainak tudatositdsa

e Kézzel és labbal, helyben és haladassal torténé labdavezetési mddok alaptechnikdinak elsajatitasa

e A kiilonb6z6 méretli és tomegl labdakkal labdavezetési, guritdsi, dobdsi, rugdsi és elkapasi
feladatok a tdvolsdg varidldsaval, helyben, 6nalléan, majd tarsak bevondsaval kilénboz6
testhelyzetekben és kiilonb6z6 irdnyokba térténé mozgdssal

e Labdagorgetések gyakorldsa kézzel, |abbal, egyenes vonalon el6re, oldalra, hatra, kdrbe vagy
valtozd irdnyokba

e Magasan (fej folott) érkezd labda két-, majd egykezes talajra pattintott atvétele

e Erint6feliiletek tudatositasa

e Alabdaérzék-fejleszt8, pontossagot, a hibaszazalék csokkenését el6térbe helyezd paros, csoportos
versengések

e Alabdas alaptechnikak vezet6 miveleteinek tudatositasa
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mellsé atadas, fels6 atadas, alsoé atadas, egy- és kétkezes datadas, labdavezetés, labdaelkapas,
labdakezelés, labdaiv, pattintd érintés, guritas, bekisérés, gorgetés

A gyodgytestnevelés-oran a labdas feladatok adaptalt alkalmazasaval a kiilonb6z6 elvaltozasok,
betegségek javuldsa elGsegithet6 az izomzat, motoros képesség fejlesztésével. Azon labdas
testnevelési és sportjatékok megismerése, elsajatitasa ajanlott, amelyeket a tanuld a betegségtdl,
illetve az elvaltozastdl fliggetlendl is gyakorolhat.

Testnevelési és népi jatékok
JAVASOLT ORASZAM: 18 ora
TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:
e a megtanultak birtokdban 6rommel, a csapat teljes jogu tagjaként vesz részt a jatékokban;



TEMAKOR:

jatéktevékenysége kdzben a tanult szabdalyokat betartja;
a szabdlyjatékok kozben torekszik az egészséges versenyszellem megdrzésére.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

a testnevelési és népi jatékokban tudatosan, célszerlen alkalmazza az alapveté mozgasformakat;
jaték kozben az egyszer( alaptaktikai elemek tudatos alkalmazdsara torekszik, jaték- és
egylttm(ikodési készsége megmutatkozik;

célszerlien alkalmaz sportdgi jellegli mozgasformakat sportjaték-el6készitd kisjatékokban;

labdds ligyességi szintje lehet6vé teszi az egyszer( taktikai helyzetekre épil6 folyamatos, célszerU
jatéktevékenységet.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A kllonb06z6 testnevelési jatékok balesetmegel6zési szabalyainak tudatositasa

Egyszerl fogd- és futdjatékok altal a teljes jatékteret fel6lel6 mozgdsutvonalak kialakitasa, a
jatéktér hatdrainak érzékelése

Az els6sorban statikus akadalyokat felhasznalé fogé- és futdjatékokban az irdnyvaltoztatasok, mély
sulyponti helyzetben térténd elinduldsok-megallasok, cselezések titkozés nélkili megvaldsitasa

A sportjatékokat elGkészité testnevelési jatékokban a tamadd és védé szerepekhez tartozd
ismeretek elsajatitasa, feladatainak gyakorlasa

A népi jatékokon keresztil a k6zosségi élmény megtapasztaldsa, a nemi szerepek gyakorlasa

A végtagok helyzetének, az izmok fesziltségi dllapotanak, valamint az egész test érzékelését, az
egyensulyozé képességet fejleszté szoborjatékok, utanzé jatékok, egyéb népi jatékok, valamint
valtozatos akaddlypalyak teljesitését igényl6 pdros és csoportos jatékok gyakorldsa

Statikus célfeliiletek eltalalasara torekvé — kiilonb6z6 dobdsformakra, rdgasokra, tGtésekre épiilg,
valtozatos tomegl és méretl eszkdzbket felhaszndld — célzé jatékok rendszeres alkalmazasa

A kooperativitas, a kozos céliranyos egyuttm(ikodés erdsitése paros és csoportos jatékok (pl. valto-
és sorversenyek) altal

A labdaval és egyéb eszkozokkel torténé manipulativ mozgdsformak jatékos formaju
gyakoroltatdsa egyénileg, parban és csoportokban, toérekedve a mozgasvégrehajtas
hibaszazalékanak csokkentésére id6kényszer nélkil

A tartd- és mozgatérendszer izomzatanak erdsitése, kiszdsokat, maszasokat, statikus helyzeteket
tartalmazo valto- és sorversenyekkel, futéd- és fogdjatékokkal
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szabalyjatékok, népi és korjatékok, utanzo jatékok, fogdjatékok statikus és dinamikus akadalyokkal,
ugroiskola, sorverseny, valtéverseny.

A gyobgytestnevelés-oran a tanulé megismeri azokat a testnevelési és népi jatékokat, amelyek
alkalmazasaval novelheti a tarté- és mozgatdszervrendszer izomzatdnak erejét, fejleszti az
alloképességét és mozgdsmlveltségét. A kilonbozé jatékok eldsegitik a rendszeres sport és
testmozgds megszeretését, az adekvat mozgasok elsajatitasat.

Kiuzdoéfeladatok és -jatékok
JAVASOLT ORASZAM: 15 dra

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

jatéktevékenysége kdzben a tanult szabdlyokat betartja;
a szabalyjatékok kozben torekszik az egészséges versenyszellem megGrzésére.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

ismeri és képes megnevezni a kiizd6feladatok, esések, tompitasok jaték- és baleset-megel§zési
szabalyait;
vallalja a tarsakkal szembeni fizikai kontaktust, sportszer( test-test elleni kiizdelmet valésit meg.



FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

e Ismerkedés a bGrérintés és testkdzelség elfogadasat, a tarsakkal szembeni bizalom kialakitasat
el@segit6 pdaros, csoportos és csapat jellegl jatékos, valamint kooperativ jellegli képességfejleszté
feladatokkal

e Az dlldsban és egyéb kiinduld helyzetekben végrehajthatd, a reakciéid6t, a gyorsasagot, az
egyensulyérzéket, az er6t fejlesztd, tarsérintés nélkiili paros, csoportos és csapat jellegli eszk6zos
kiizd6jatékok, jatékos feladatmegolddsok szabalykovetd végrehajtasa

e A klzdé6jatékokban jellemz6 tdamadd és védd szerepek gyakorlasat elGsegit6, a gyorsasagot, az
egyszer( reagalasi képességet, az egyensulyérzéket fejleszté paros, csoportos és csapat jellegl
feladatmegoldasok alkalmazdsa tarsérintés bekapcsolasaval

e Klzdelemre képessé tevs egyszerl technikdk koordindciés fejlédésmenetének megfeleld
végrehajtasa

e Asajat és az ellenfél erejének felbecsiilése egyszerl pdros és csoportos kiizd6feladatok soran

o Aklzddjatékok balesetmegel6zési szabalyainak, a sportszerd kiizdés szemléletének megismerése

e A fizikai kontaktussal, a tars erGkifejtésének érzékelésével, annak legy6zési szandékaval
kapcsolatos egyszerld huzasokra, toldsokra épillé paros kiizdéjatékok kiilonbdzé kiinduld
helyzetekbdl, a test kiilonboz6 részeivel, eszkdzdkkel vagy anélkiil

FOGALMAK
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A gyodgytestnevelés-oran a tanuld megismeri azokat a kiizd6feladatokat és jatékokat, amelyek
alkalmazasaval novelheti a tarté- és mozgatdszervrendszer izomzatanak erejét, fejleszti az
alloképességét és mozgdsmiveltségét. A kilonbozé jatékok eldsegitik a rendszeres sport és
testmozgds megszeretését, az adekvat mozgasok elsajatitasat.

TEmAKOR: Foglalkozasok alternativ kérnyezetben
JAVASOLT ORASZAM: 25 Ora

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatasi szakasz végére:

e nyitott az alapvet6 mozgasformak ujszerld és alternativ kérnyezetben toérténd alkalmazasara,
végrehajtasara.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

o ellendrzott tevékenység keretében mozog a szabad levegdn, egyuttal tudatosan felkészil az
id6jaras kellemetlen hatasainak elviselésére sportolas kozben;

e a szabadban végzett foglalkozasok soran nem csupdn lgyel kdrnyezete tisztasagara és rendjére,
hanem erre felhivja tarsai figyelmét is.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

e A szabadtéri foglalkozdsok baleset- és természetvédelmi szabalyainak megismerése

e A szabadtéri foglalkozdsok 6lt6zkodési szabdlyainak megismerése

e Aszabadban, illetve a természetben vald kdzlekedés szabalyainak elsajatitdsa

e Szabadtéri népi jatékok elsajatitasa (fogdjatékok, ugrdiskolak)

e Szabadtéri testnevelési jatékok elsajatitasa

e  GOrdiulé mozgasformak és téli jatékok (roller, kerékpar; hégolydzas, szankd) megismerése
e Szabadtéri akadalypalydk leklizdése

e Természetben (izhetd sportagak megismerése (turazas, korcsolyazas)
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A gyogytestnevelés-6ran a szabadtéri foglalkozasok soran a kiilonb6z6 mozgasszervi elvéltozassal,
illetve belgydgydszati betegséggel rendelkezé tanuldk megismerkednek olyan testgyakorlatokkal,
sportokkal, amelyeket elvaltozasuk, illetve betegségiik ellenére végezhetnek. A megismert szabadban
végzett sportok, testgyakorlatok adekvat alkalmazdsa elGsegiti a rendszeres testedzés
megszerettetését, az egészségi dllapot és a teljesit6képesség pozitiv irdnyd megvaltozasat.

TEMAKOR: Gyogytestnevelés
JAVASOLT ORASZAM: A jogszabalyokban és a helyi tantervben rogzitettnek megfelel6en

TANULASI EREDMENYEK

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

o megfelel6 altaldnos alloképesség-fejl6dést mutat;

e a megtanultak birtokdban 6rommel, a csapat teljes jogu tagjaként vesz részt a jatékokban;

e ellenbrzott tevékenység keretében mozog a szabad levegén, egyuttal tudatosan felkészil az
id6jards kellemetlen hatasainak elviselésére sportolas kozben;

e atestnevelési és népi jatékokban tudatosan, célszerlien alkalmazza az alapvetdé mozgasformadkat;

e jatéktevékenysége kozben a tanult szabalyokat betartja;

e aszabdlyjatékok kozben térekszik az egészséges versenyszellem meglrzésére;

e aktivan vesz részt az uszodaban végzett mozgasformak elsajatitdsaban, gyakorlasaban;

e a szabadban végzett foglalkozasok soran nem csupan lgyel kdrnyezete tisztasagara és rendjére,
hanem erre felhivja tarsai figyelmét is.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

e ismeri a helyes testtartas egészségre gyakorolt pozitiv hatasait;

e tandri segitséggel megvaldésit a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat el&segité
gyakorlatokat.

FEJLESZTESI FELADATOK
e Agyodgytestnevelés fejlesztési feladatai megjelennek a kiilonb6z6 témakorokbe agyazottan, annak
szerves részeként. Az ott felsorolt feladatok végrehajtasa soran, illetve azokon kiviil az alabbi
fejlesztési feladatokat kell megvaldsitani:
e Ahelyes légzéstechnika elsajatitasa
e A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasa
e Egyszer(ibb korrekcids gimnasztikai gyakorlatok pontos végrehajtdsa
e A helyes testséma kialakitdsat szolgdléd gyakorlatok pontos végrehajtdsa
segitségaddssal, majd anélkdl
e A tarté- és mozgatdszervrendszer izomzatanak, mozgékonysaganak
(hajlékonysaganak) fejlesztését szolgald kiilonb6z6 testgyakorlatok tudatos,
pontos végrehajtasa
o Az alléképesség-fejlesztés jelentGségének felismerése, kitartdsra nevelés
e Mozgas- és terheléshatarok megismertetése, azok kiterjesztését szolgald
tevékenységek elsajatitasa, végrehajtasa
e Az egészségi allapot valtozdsat pozitivan és negativan befolydsold
(kontraindikalt) mozgasok megismertetése a kiilonboz6 testgyakorlatok
elsajatitasan keresztdl
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HELYI TANTERV

Testnevelés

2. évfolyam

Ahogy az els6é 6nallé épések, Ugy az 2. évfolyamon megélt testnevelésdrdk is meghatarozéak a
gyermek életében. Eletkori sajatossag az ismeretszerzés, az alkotds, az oOnkifejezés és nem
utolsdsorban az 6romérzet mozgason keresztili kifejez6dése, megvaldsulasa. A tanuldk mar az elsé
tanérdkon megismerik a testkultira alapjait: az 0lt6z6i és teremrend, a tiszta és megfelel6
sportfelszerelés nélkilozhetetlenségét, az alapvetS higiéniai kovetelményeket. Ezek az ismeretek
ebben a szakaszban valnak a gyermek szokasrendjévé, mellyel a kulturalis tudatossag kompetencidi
kialakulnak. Az éra szervezési kereteit adjdk az egyszer( rendgyakorlatok, melyeken keresztiil a tanuldk
megismerik és megtapasztaljdk a kozosségben torténd alkalmazkodds, a tolerancia és onfegyelem
szociokulturalis jelent6ségét, ezzel megalapozva a kovetkezs iskolai szakaszok tarsadalmi részvétel és
felelGsségvallalas kompetencidi eredményes kialakitdsanak lehet6ségét.

A testnevelés kerettanterv a korosztaly szdmdra a mozgdsmliveltség teriiletén kiemelten fontosnak
tartja az alapvet6 helyvéltoztatd mozgdsok (jarasok, futasok, szokdelések, ugrasok, kuszasok,
maszasok), a manipulativ tevékenységformak (dobasok, Utések, labdas gyakorlatok) sokféle formaban
és eszkozzel torténd fejlesztését. A kivitelezést az egyszerlség és konnyld megvaldsithatdsag jellemzi.
A gyakorlas sordn a versengéssel és egyéni megmeérettetéssel szemben elsGsorban a jatékossag kerdl
el6térbe. Hangsulyosak az alkalmanként valtozd, véletlenszerlen kialakitott csapatban térténd jatékos
mozgasformak, ahol a kiilonb6z6 egyéni képességek kiegészitik egymadst, igy jelentésen csdkken a
kudarcélmény lehet6sége. Ennek megvaldsitdsdban kiemelt szerep jut a Kolyok Atlétikai Program
eszkdzrendszerének és mddszertananak.

Az egyszer(i gimnasztika és torna jellegli gyakorlatok nélkilozhetetlen eszkdze a megfeleld testsémak,
a téri tdjékozddod képesség, a ritmusérzék és egyensulyozd képesség alapjainak kialakitasa. Ezek a
képességek nemcsak a kdzvetlen mozgastanulas és -fejlesztés kellékei, hanem kozvetett idegrendszeri
hatasukon keresztll a kognitiv terlletek fejlesztését is szolgdljak.

A jatékos formaban végrehajtott kiizd6gyakorlatok komplex kondiciondlis és koordinacids fejlesztd
hatdsa megmutatkozik a kitartds, a fizikai eré fejl6désén tul az lgyesség, a kognitiv koordinacids
képességek, a leleményesség, a helyzetfelismer§ és -megoldd képesség terén. Kiemelten fejlédik
tovabba a tanuldk szocialis érzéke, kifejez6dik az egymads iranti tolerancia, hiszen a tevékenység kdzben
folyamatosan valtozé helyzetekhez kell alkalmazkodni ugy, hogy nem hatdrozhaté meg elére a
kiizdelem kimenetele. A pillanatnyi er6viszonyok nem feltétleniil dontenek a gy6ztes javara, hiszen az
Ugyesség, leleményesség, kitartas és dnuralom szintén nagy szerepet jatszanak a jaték kimenetelében.
Atanuldk valtozatos érinté jatékokon keresztiil ismerkednek meg a test-test elleni kiizdelem alapjaival,
a fizikai kontaktussal, melynek célja a fizikai kontaktus megszokdsa és természetessé valasa.

A testnevelési és népi jatékok elGtérbe helyezése teszi lehetévé, hogy késGbb elsajatithatdk legyenek
a labdajatékok és csapatsportok szabdlyrendszerei, jellegzetességei, technikai, taktikai alapjai. Az
egyszerl jatékokon keresztll kifejezésre keriilnek a személyes karakterek, jellemvondsok, ezzel
nagyban el&segitve a tanuldok megismerését.

A korosztalynal feltétlentl figyelembe kell venni a koncentracios képesség id6beli korlatozottsagat. Az
egyes tantervi kovetelmények kevésbé lehetnek egy-egy tandra 6nalld fejezetei, inkdbb az egész
tanéven at, tobbszor, kisebb tételben ismétléds elemek. Azt is szem el6tt kell tartani, hogy az



ismeretszerzés els6dlegesen vizudlis jellegl és utanzason alapul, ezaltal fokozott jelentGsége van a
bemutatasnak, a bemutattatdsnak.

A gyogytestnevelés testgyakorlataiban — a korrekcids gimnasztika gyakorlatok mellett — hangsulyosan
jelenik meg a jatékos mozgasformadk, az utanzé kuszdsok és mdszasok, a testnevelési és népi jatékok
adaptiv alkalmazasa.

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

e atanult mozgdsformakat dsszefliggb cselekvéssorokban, jél koordinaltan kivitelezi;

e a tanult mozgasforma kdnnyed és pontos kivitelezésének elsajatitasaig fenntartja érzelmi-
akarati er6feszitéseit;

e sporttevékenysége sordn a szabalyok betartasara torekszik.

MOTOROSKEPESSEG-FEJLESZTES

¢ megfelel6 motoros képességszinttel rendelkezik az alapveté mozgasformadk viszonylag 6nallé
és tudatos végrehajtdsahoz;

e olyan szintl relativ erével rendelkezik, amely lehet6vé teszi 6sszefliggé cselekvéssorok
kidolgozasat, az elemek kozotti 6sszhang megteremtését.

MOZGASKESZSEG-KIALAKITAS - MOZGASTANULAS

e azalapvet6 mozgasformadkat kiilsGleg meghatarozott ritmushoz, a tdrsak mozgdsahoz igazitott
sebességgel és dinamikaval képes végrehajtani;

e azegyszerlibb mozgasformakat jél koordindltan hajtja végre, a hasonlé mozgdsok szimultan és
egymast kovets végrehajtasaban megfeleld szintl tagoltsdgot mutat.

VERSENGESEK, VERSENYEK

e aversengések és a versenyek kdzben tolerdns a csapattarsaival és az ellenfeleivel szemben;

e aversengések és a versenyek tudatos szereplGje, a kozosséget pozitivan alakité résztvevd;

o felismeri a sportszer és sportszer(itlen magatartasformakat, betartja a sportszer(i magatartas
alapvet6 szabalyait.

PREVENCIO, ELETVITEL

o felismeri a kiilonbo6z6 veszély- és baleseti forrasokat, elkertlésiikh6z tanari segitséget kér;
e ismeri a keringési, légzési és mozgatérendszerét fejleszts alapveté mozgasformakat;
e tandri iranyitassal, ellenérzott formdban végzi a testnevelés — szdmara nem ellenjavallt —

mozgdasanyagat;
e csalddi hattere és a kozvetlen kdrnyezete adta lehetdségeihez mérten rendszeresen végez
testmozgast.

EGESZSEGES TESTI FEJLODES, EGESZSEGFEJLESZTES

e az 6ltozkddés és a higiéniai szokasok terén teljesen 6nalld, adott esetben segiti tarsait;
e megismeri az életkordnak megfelel6 sporttaplalkozds alapelveit, képes kilénbséget tenni
egészséges és egészségtelen tapanyagforrasok kozott.



Az 2. évfolyamon a testnevelés tantargy alaporaszama: 180 6ra

A témakorok attekinto tablazata:

Témakor neve Javasolt draszam
Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, relaxacio 13
Kdszasok és maszasok 13
Jardsok, futdsok 20
Szokdelések, ugrasok 15
Dobasok, Utések 12
Tamasz-, fliggés- és egyensulygyakorlatok 19
Labdds gyakorlatok 30
Testnevelési és népi jatékok 18
Kizdé6feladatok és -jatékok 15
Foglalkozasok alternativ kérnyezetben 25
Osszes 6raszam: 180

A gydgytestnevel$ tanarok a helyi tanterv (tanmenet) készitésekor a , Gyogytestnevelés” témakor
O6raszdmat az adott intézményben gydgytestnevelés-orara szant éves o6raszdam 30-50%-dban
allapithatjadk meg, a tobbi témakor draszdmdnak terhére. A gydgytestnevel6 tanar a
,Gyogytestnevelés” témakor draszamat, illetve az egyes témakorok draszamcsdkkentésének mértékét
a gyogytestnevelésen részt vevs tanuldk betegségének, elvaltozdsdnak figyelembevételével hatarozza

meg.

TEMAKOR: Gimnasztika és rendgyakorlatok - prevencio, relaxacio
JAVASOLT ORASZAM: 13 dra

TANULASI EREDMENYEK

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

e a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztaté mozgdsformainak kombinacidit valtozé feltételek kozott
koordinaltan hajtja végre;

e tandri segitséggel megvaldsit a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat el&segité
gyakorlatokat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:
e ismeri a helyes testtartas egészségre gyakorolt pozitiv hatasait.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A leggyakrabban alkalmazott statikus és dinamikus gimnasztikai elemek elnevezésének,
végrehajtasanak megismerése

2-4 (temd szabad-, tarsas és kézi szergyakorlatok bemutatds utani pontos és rendszeres
végrehajtasa

Alakzatok megismerése (o0szlop-, sor-, vonal-, kor- és szétszort alakzat) és alkalmazo gyakorlasa
Menet- és futasgyakorlatok kiilonbozé alakzatokban

Mozgékonysag, hajlékonysag fejlesztése statikus és dinamikus szabad-, tarsas és kézi
szergyakorlatokkal

A bioldgiailag helyes testtartas és testséma kialakuldsat el&segité gyakorlatok elsajatitasa,
gyakorlasa

A tarto- és mozgatdrendszer izomzatanak erdsitését szolgald gyakorlatok helyes végrehajtasa
A gyakorlatvezetési mdodszerek megértése, a gyakorlatok tanari utasitdsoknak megfelel6
végrehajtasa
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menet- és futdsgyakorlatok; oszlop-, sor-, kor-, szétszort alakzat; botgyakorlat, babzsakgyakorlat,
labdagyakorlat, karikagyakorlat, ugrékotél-gyakorlat, utasitds, széban kozlés, bemutatds,
bemutattatds, statikus gyakorlatelemek elnevezései

A gyogytestnevelés-oran a gimnasztikai gyakorlatok soran a tanuldk megismerik és elsajatitjak
azokat a gyakorlatelemeket, 2-4 (tem( gyakorlatokat, amelyek az elvaltozasuk, betegségiik pozitiv
irdnyl megvaltozasat el6segit6 izmokat erdsiti, illetve nydjtja, tovdabba hozzdjarulnak a bioldgiailag
helyes testtartas és a helyes légzéstechnika kialakitasahoz.

TEMAKOR: Kiszasok és maszasok
JAVASOLT ORASZAM: 13 éra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatasi szakasz végére:

e a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztatd mozgdsformadinak kombinacidit valtozé feltételek kozott
koordindltan hajtja végre;

e tanari segitséggel megvaldsit a biomechanikailag helyes testtartds kialakitasat elGsegit6
gyakorlatokat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:
e mozgasmliveltsége szintjénél fogva pontosan hajtja végre a keresztez6 mozgasokat;

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

e A kuszdsok, maszasok alapvets balesetvédelmi szabdlyainak megismerése

e Kuszasok, maszasok ellentétes, majd azonos oldali kar-lab hasznalattal elére, hatra, oldalra
vagy egyéb meghatdrozott Utvonalon, kiilonb6z6 tdmasztavolsagokkal és mozgassebességgel
(pl. lassitott vagy szaggatott mozdulatokkal is)

e Utdnzdé mozgdsok jatékos formaban; utdnzé fogdk

o Testséma, térbeli tajékozddd képesség és szem-kéz-1ab koordinacid fejlesztése

e lzomer6 és mozgaskoordinacié fejlesztése

e KuUsz6 és maszd csapatjatékok

e Sor- és valtoversenyek alkalmazdsa utanzd kuszé és mdszé feladatokkal jatékos formaban

e Vizszintes feliileteken, ferde vagy fligg6leges tornaszereken valé mdszdsok, atmdszasok
kiilonboz6 iranyokban

e ToOrzsizom-erGsités az utdnzé mozgasok jatékos felhasznaldsaval

e Egyszer( akadalypalydk feladatainak teljesitése
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utdnzé gyakorlatok, kiuszasok-maszasok kifejezései (pl.: medvejaras, rakjaras, pokjaras, fokajaras,
katonakuszas), irdnyvaltoztatds, sorverseny, valtéverseny

A gybgytestnevelés-oran a kiszas és maszas feladatok a torzsizom er@sitését szolgaljak az egyszer
statikus utdnzé mozgdsoktdl indulva a dinamikus, 6sszetett kiszasok-maszasokig, a korosztaly szdmara
megfelel§ jatékos formaban.

TEMAKOR: Jarasok, futasok
JAVASOLT ORASZAM: 20 Ora

TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
o megfelel6 altalanos alléképesség-fejlédést mutat;



TEMAKOR:

e a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztatd mozgasformainak kombinacidit valtozé feltételek kozott
koordinaltan hajtja végre

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:
e futadsat 6sszerendezettség, |épésszabalyozottsag, ritmusossag jellemzi.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

e Jardsok egyenes vonalon el6re, hatra, oldalra, kilénb6z6 alakzatokban (pl. cikcakk alakban,
korben) és fordulatokkal (negyed-, fél-, egészfordulat), egyenletes vagy valtakozd |épéshosszal,
ritmussal, nyujtott és hajlitott konyokkel, kiilonb6z8 szimmetrikus kartartasokkal

e Jardasok mély és magas sulyponti helyzetekben (torpejaras, oridsjaras), valamint egyéb utdnzé
formakban (pl. tydklépés, lopakodd jaras, pingvinjaras)

e Jarasok sarkon, talp élén, ldbujjhegyen, el6re-hatra-oldalra

e A Kolyokatlétika futasokat el6készits és rdvezetd gyakorlatai, versenyformai

e Saroklendités, térdemelés futas kozben karlendités nélkial és karlenditéssel, szimmetrikus
kartartasokkal

e Sor- és véltéversenyek parban és csapatban, szembdl és hatulrdl térténd valtassal

e Futasok 5-6 m-re elhelyezett 10-20 cm-es akadalyok felett

o Allérajt induldsok hangjelre, kiilonbdz6 testhelyzetekbdl

e Futasok kilonboz6 formdban egyenesen, irdnyvaltasokkal és iven egyenletes tempdban és
ritmussal

e Folyamatos futdsok 4-6 percen keresztiil
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jaras, utanzo jaras, futas, mozgasirany, alldrajt, rajtjel, kartartds, lendités, hajlitas, szabaly, sebesség,
valtas, lépéshossz, perc, tdvtartds, térdemeléssel futds, saroklenditéssel futas

A gyogytestnevelés-oran a jaras-, futdsgyakorlatok szakaszos végrehajtasaval torekedni kell a
tanuldk alloképességének fejlesztésére. A tanuldk megismerik és alkalmazzak az elvaltozasuk, illetve
betegségiik szempontjabdl adekvat terhelés-pihenés aranyt a jaras- és futasgyakorlatok esetében.

Szokdelések, ugrasok
JAVASOLT ORASZAM: 15 dra

TANULASI EREDMENYEK

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

e a funkciondlis hely- és helyzetvaltoztaté mozgasformainak kombindcidit valtozoé feltételek kozott
koordinaltan hajtja végre.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
e a kilénb6z6 ugrdasmodok alaptechnikait és el6készité mozgasformait a vezeté milveletek
ismeretében tudatosan és koordinaltan hajtja végre.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

e A Kolyokatlétika ugrasokat el6készits és ravezetd gyakorlatai, versenyformai

e Helyben szokdelések paros zart labbal és kiilonboz6 terpeszekben tapsra, zenére

e Szbkdelések két labon elére-hatra-oldalra, ugrasok kisebb, 10-20 cm-es magassagu feliiletekre fel
és le

e Sasszé, oldalazd és indianszokdelés alaptechnikajanak elsajatitasa

e Ugrasok, szokdelések paros és egy ldbon egyenlé és valtozd tavolsdgra elhelyezett célteriiletekbe,
sportlétraba

e Elugrdsok egy ldbrél maximum 5 m nekifutasbdl (ilésbe, guggolasba érkezéssel 30-40 cm-es
szivacsra



e Elugrasok egy labrél maximum 5 m nekifutasbol, guggolasba érkezéssel homokba
e Pdros labrdl felugrasok céltargyak érintésével
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felugras, elugrds, indianszokdelés, sasszé, galopp, oldalazd szokdelés, méter, elugrasi hely, leérkezé
hely, ritmus

A gyogytestnevelés-oran az ugrasok, szokdelések a belgyogyaszati betegségek esetén differencialt,
egyénre szabott mdédon el6segitik a keringési rendszer és a mozgdsmdveltség fejlesztését.

TEMAKOR: Dobasok, iitések
JAVASOLT ORASZAM: 12 dra

TANULASI EREDMENYEK

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

e a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztatd mozgdsformainak kombinacidit valtozé feltételek kozott
koordinaltan hajtja végre.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:
e a kilonb6z6 dobasmoddok alaptechnikait és el6készité mozgasformait a vezeté milveletek
ismeretében tudatosan és koordinaltan hajtja végre.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

e A Kolyokatlétika dobasokat el6készit6 és ravezetd gyakorlatai, versenyformai

e Konnyl labda fogdsa két kézzel, egyszer(i karmozgasok kézben a labdaval, helyben és haladds
kozben

e Labda feldobasa és elkapasa helyben és jaras kozben

o Alsé dobads két kézzel tarshoz

e Labda guritasa tarsnak fekvésben, tilésben

o Kétkezes mellsé I6kés, hajitas tlésben, térdelésben és allasban tarshoz vagy célra

e Konny( labda guritdsa, terelése floorball-, tenisz(itd, tornabot vagy egyéb eszkoz (pl. kézben 1évé
labda) segitségével tarshoz vagy célfeliletre

e Labda dobdsa, guritdsa és elkapasa tarssal vagy csoportban, helyben és mozgas kdzben
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dobads, guritas, I6kés, hajitas, terelés, ttés, célfellilet, dobasirany, it6fogas, tenyeres oldal, fonak oldal
A gyogytestnevelés-oran a tanuldk elvaltozasa, illetve betegsége szempontjabdl adekvat dobasok,
Utések elsajatitasa révén lehet6vé vdlik a motoros képességek fejlesztése, a mozgdsmiiveltség
kialakitasa, a kiilonb6z6 it6s sportok adaptalt alkalmazasa.

TEMAKOR: Tamasz-, fiiggés- és egyensulygyakorlatok
JAVASOLT ORASZAM: 19 éra

TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
e a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztaté mozgasformainak kombinacidit valtozé feltételek kozott
koordinaltan hajtja végre.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

e tandri segitséggel megvaldsit a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat elGsegitd
gyakorlatokat;

e atdmasz- és fliggésgyakorlatok végrehajtasaban a testtomegéhez igazodd erd- és egyensulyozasi
képességgel rendelkezik.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK



TEMAKOR:

e Atér-, izom- és egyensulyérzék fejlesztése

e A helyes testtartds tudatositasa

e Aritmus és mozgas 6sszhangjanak megteremtése

e Egyszer( talajgyakorlati elemek elsajatitdsa és esztétikus bemutatasa (guruléatfordulas elére,
hatra, tarkoallas, batorugras, mérlegallas, kézallast elGkészité gyakorlatok)

e Egyszer(i tamaszugrdsok és ravezetd gyakorlataik elsajatitdsa, végrehajtasa

o Akadalypalyadk lekiizdése magassagokhoz, mélységekhez alkalmazkodé mozgascselekvésekkel

e Flggésben alaplendiilet

e  Maszbkulcsolds megtanuldsa, maszasi kisérletek (kotélen)

e Statikus tamaszgyakorlatok gyakorlasa mellsé, oldalsé és hatsé tdmaszban kilonbozé testrészek
haszndlataval, kilénb6z6 kar- és labtartasokkal kivitelezett egyensulyi helyzetekben, valamint
egyéb utanzoé tdmaszgyakorlat végrehajtasa

e Dinamikus tdmaszgyakorlatok kiilonb6z6 irdnyokba haladassal, fel- és lelépéssel, allandd
tdmasztdvolsagokkal, egyenletes sebességgel, ritmussal, egyénileg, parokban vagy csoportban

e Statikus mellsd, hatso és oldalsé fluigg6allasok, majd fliggések kilonbozé fogadsmaddokkal, l1ab- és
kartartasokkal; utanzo fliggéallasok

e Dinamikus fuggdallasok, flggések haladassal oldalra, fel/le, fordulattal, allandd
fogdstdvolsagokkal, egyenletes sebességgel, ritmussal

e Egyszer( statikus és dinamikus egyensulyozasi gyakorlatok végrehajtdsa
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egyensuly, tdmasz, flggés, fliggballas, gurulds, guruldatfordulds, mérlegdllds, tarkdallas,

,Csikorugdaldzas”, maszas, maszokulcsolds, vdandormaszas, batorugrds, pokjards, rakjaras, fékajaras,

medvejdras, santardka-jaras, nyulugras, térdelés, felguggolds, alaplendiilet, madarfogas

A gybgytestnevelés-oran a betegségek és az elvaltozdsok szempontjabdl kontraindikalt gyakorlatok
nélkil a tdmasz-, fliggés- és egyensulyozasi gyakorlatok alkalmazasaval a torzsizomzat fejlesztése révén
pozitiv valtozasok érhet6k el az egészségi dllapotban.

Labdas gyakorlatok
JAVASOLT ORASZAM: 30 6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatasi szakasz végére:

e a megtanultak birtokdban 6rommel, a csapat teljes jogu tagjaként vesz részt a jatékokban;

e jaték kozben az egyszer(i alaptaktikai elemek tudatos alkalmazdsara torekszik, jaték- és
egyuttmiikodési készsége megmutatkozik;

e célszerlien alkalmaz sportagi jellegli mozgdsformakat sportjaték-elGkészit6 kisjatékokban;

e jatéktevékenysége kdzben a tanult szabdlyokat betartja;

e aszabadlyjatékok kdzben térekszik az egészséges versenyszellem megbrzésére.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
e labdas lgyességi szintje lehetévé teszi az egyszer( taktikai helyzetekre épil6 folyamatos, célszerd
jatéktevékenységet.

FE]LESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

o Alabdds tevékenységek balesetmegel6zési szabdlyainak tudatositasa

o Kézzel és labbal, helyben és haladassal torténd labdavezetési médok alaptechnikdinak elsajatitdsa

o A kiilonb6z6 méretld és tomegl labddkkal labdavezetési, guritasi, dobasi, rugasi és elkapasi
feladatok a tdvolsdg varidldsaval, helyben, ©6nalléan, majd tdrsak bevondsaval kilonb6z6
testhelyzetekben és kiilonb6z6 irdnyokba térténé mozgdssal

e lLabdagorgetések gyakorlasa kézzel, labbal, egyenes vonalon el6re, oldalra, hatra, korbe vagy
valtozd irdnyokba

e Magasan (fej folott) érkezd labda két-, majd egykezes talajra pattintott atvétele



TEMAKOR:

o Erint6feliiletek tudatositasa

e Alabdaérzék-fejleszt6, pontossagot, a hibaszadzalék csokkenését el6térbe helyez6 paros, csoportos
versengések

e Alabdas alaptechnikdk vezet6 miiveleteinek tudatositdsa
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mellsé atadas, fels6 4atadas, alsé atadas, egy- és kétkezes datadas, labdavezetés, labdaelkapas,
labdakezelés, labdaiv, pattintd érintés, guritas, bekisérés, gorgetés

A gyogytestnevelés-oran a labdas feladatok adaptalt alkalmazasaval a kiilonb6z6 elvaltozasok,
betegségek javuldsa el6segithet6 az izomzat, motoros képesség fejlesztésével. Azon labdds
testnevelési és sportjatékok megismerése, elsajatitdsa ajanlott, amelyeket a tanuld a betegségtdl,
illetve az elvaltozastdl fliggetlendl is gyakorolhat.

Testnevelési és népi jatékok

JAVASOLT ORASZAM: 18 dra

TANULASI EREDMENYEK

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

e a megtanultak birtokdban 6rommel, a csapat teljes jogl tagjaként vesz részt a jatékokban;
o jatéktevékenysége kdzben a tanult szabalyokat betartja;

e aszabalyjatékok kdzben térekszik az egészséges versenyszellem megbrzésére.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

e atestnevelési és népi jatékokban tudatosan, célszerlien alkalmazza az alapveté mozgdsformakat;

e jaték kozben az egyszer(i alaptaktikai elemek tudatos alkalmazasdra torekszik, jaték- és
egylttmikodési készsége megmutatkozik;

e célszerlien alkalmaz sportagi jellegli mozgasformakat sportjaték-el6készitd kisjatékokban;

e labdas Ugyességi szintje lehetvé teszi az egyszer( taktikai helyzetekre épiil§ folyamatos, célszer(
jatéktevékenységet.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

e A kilonboz6 testnevelési jatékok balesetmegel6zési szabalyainak tudatositasa

e Egyszer( fogod- és futdjatékok altal a teljes jatékteret feldlel6 mozgasutvonalak kialakitasa, a
jatéktér hatdrainak érzékelése

e AzelsGsorban statikus akadalyokat felhasznalod fogo- és futdjatékokban az iranyvaltoztatasok, mély
sulyponti helyzetben térténd elinduldsok-megallasok, cselezések titkdzés nélkili megvaldsitasa

e A sportjatékokat el6készit6 testnevelési jatékokban a tdmadd és védd szerepekhez tartozd
ismeretek elsajatitasa, feladatainak gyakorlasa

e A népijatékokon keresztil a kozosségi élmény megtapasztaldsa, a nemi szerepek gyakorlasa

e A végtagok helyzetének, az izmok fesziiltségi allapotanak, valamint az egész test érzékelését, az
egyensulyozd képességet fejleszté szoborjatékok, utanzd jatékok, egyéb népi jatékok, valamint
valtozatos akadalypalydk teljesitését igényl6 paros és csoportos jatékok gyakorldsa

e Statikus célfellletek eltalaldsara torekvé — kiilonb6z6 dobdsformakra, rugdsokra, itésekre éplld,
valtozatos tomegl és méretl eszkozdket felhasznald — célzé jatékok rendszeres alkalmazasa

e Akooperativitds, a kozos célirdnyos egylttmikodés erGsitése paros és csoportos jatékok (pl. valto-
és sorversenyek) altal

e A labdaval és egyéb eszkozokkel torténd manipulativ. mozgasformak jatékos formaju
gyakoroltatdsa egyénileg, parban és csoportokban, toérekedve a mozgasvégrehajtas
hibaszazalékanak csokkentésére id6kényszer nélkil

e Atartd- és mozgatdrendszer izomzatanak erGsitése, kiszasokat, mdszasokat, statikus helyzeteket
tartalmazo valté- és sorversenyekkel, futéd- és fogdjatékokkal
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TEMAKOR:

szabalyjatékok, népi és korjatékok, utanzo jatékok, fogdjatékok statikus és dinamikus akadalyokkal,
ugrdiskola, sorverseny, valtéverseny.

A gyobgytestnevelés-oran a tanulé megismeri azokat a testnevelési és népi jatékokat, amelyek
alkalmazasaval novelheti a tarté- és mozgatdszervrendszer izomzatanak erejét, fejleszti az
alléképességét és mozgasmlveltségét. A kilonboz6 jatékok elbsegitik a rendszeres sport és
testmozgds megszeretését, az adekvat mozgasok elsajatitasat.

Kiizd6feladatok és -jatékok
JAVASOLT ORASZAM: 15 éra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatasi szakasz végére:
e jatéktevékenysége kdzben a tanult szabalyokat betartja;

e aszabdlyjatékok kozben torekszik az egészséges versenyszellem megdrzésére.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulé:

e ismeri és képes megnevezni a kizd6feladatok, esések, tompitdsok jaték- és baleset-megelGzési
szabalyait;

e vallalja a tarsakkal szembeni fizikai kontaktust, sportszer( test-test elleni kiizdelmet valdsit meg.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

e Ismerkedés a bGrérintés és testkozelség elfogaddsat, a tarsakkal szembeni bizalom kialakitasat
el&segitd pdros, csoportos és csapat jellegli jatékos, valamint kooperativ jellegl képességfejleszté
feladatokkal

e Az dlldsban és egyéb kiinduld helyzetekben végrehajthatd, a reakciéid6t, a gyorsasagot, az
egyensulyérzéket, az er6t fejleszt, tarsérintés nélkili paros, csoportos és csapat jellegl eszkdzos
kiizdGjatékok, jatékos feladatmegoldasok szabalykovets végrehajtasa

e A klzdéjatékokban jellemz6 tdmadd és védd szerepek gyakorldsat elGsegit6, a gyorsasagot, az
egyszer( reagalasi képességet, az egyensulyérzéket fejleszté paros, csoportos és csapat jellegl
feladatmegoldasok alkalmazasa tarsérintés bekapcsolasaval

o Klzdelemre képessé tevs egyszerl technikdk koordindcids fejlédésmenetének megfeleld
végrehajtasa

o Asajat és az ellenfél erejének felbecsiilése egyszer( pdaros és csoportos kiizd6feladatok soran

e Akuzddjatékok balesetmegel6zési szabalyainak, a sportszerd kiizdés szemléletének megismerése

e A fizikai kontaktussal, a tars erGkifejtésének érzékelésével, annak legy6zési szandékaval
kapcsolatos egyszerld huzasokra, toldsokra épilé paros kiizd6jatékok kiilonbdzé kiinduld
helyzetekbdl, a test kiilonb6z6 részeivel, eszkozokkel vagy anélkiil
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huzdasok, tolasok, 6nkontroll, sportszeri kiizdelem, esések, labérintések, kézérintések

A gyodgytestnevelés-oran a tanuld megismeri azokat a kiizd6feladatokat és jatékokat, amelyek
alkalmazasaval novelheti a tarté- és mozgatdszervrendszer izomzatdanak erejét, fejleszti az
alloképességét és mozgdsmlveltségét. A kilonbozé jatékok eldsegitik a rendszeres sport és
testmozgds megszeretését, az adekvat mozgasok elsajatitasat.

TEmAKOR: Foglalkozasok alternativ kérnyezetben

JAVASOLT ORASZAM: 25 Ora

TANULASI EREDMENYEK



A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatasi szakasz végére:
e nyitott az alapveté mozgasformdk ujszer( és alternativ kdrnyezetben toérténd alkalmazasara,
végrehajtdsara.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

o ellen6rzott tevékenység keretében mozog a szabad levegdn, egyuttal tudatosan felkészil az
id6jaras kellemetlen hatdsainak elviselésére sportolas kdzben;

e a szabadban végzett foglalkozasok soran nem csupdn lgyel kbrnyezete tisztasagara és rendjére,
hanem erre felhivja tarsai figyelmét is.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

e A szabadtéri foglalkozasok baleset- és természetvédelmi szabdlyainak megismerése

e A szabadtéri foglalkozasok 6ltozkodési szabalyainak megismerése

e Aszabadban, illetve a természetben vald kozlekedés szabdlyainak elsajatitasa

e Szabadtéri népi jatékok elsajatitasa (fogdjatékok, ugroiskolak)

e Szabadtéri testnevelési jatékok elsajatitasa

e GOrdilé mozgasformak és téli jatékok (roller, kerékpar; hégolydzas, szankd) megismerése
e Szabadtéri akadalypalydk leklzdése

e Természetben (izhet6 sportagak megismerése (turdzas, korcsolyazas)
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id6jaras, oltozkodés, szabadtéri foglalkozdsok, téli jatékok, nyari jatékok, korcsolyazas, turazas,
tdjékozddas, kozlekedési szabdlyok, természetvédelem

A gyogytestnevelés-oran a szabadtéri foglalkozasok soran a kiilonb6z6 mozgasszervi elvéltozassal,
illetve belgydgyaszati betegséggel rendelkezé tanulék megismerkednek olyan testgyakorlatokkal,
sportokkal, amelyeket elvaltozasuk, illetve betegségiik ellenére végezhetnek. A megismert szabadban
végzett sportok, testgyakorlatok adekvat alkalmazdsa elGsegiti a rendszeres testedzés
megszerettetését, az egészségi allapot és a teljesitéképesség pozitiv irdanyd megvaltozasat.

TEMAKOR: Gyogytestnevelés
JAVASOLT ORASZAM: A jogszabalyokban és a helyi tantervben rogzitettnek megfelel6en

TANULASI EREDMENYEK

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

o megfeleld altaldnos alloképesség-fejlédést mutat;

e a megtanultak birtokdban 6rommel, a csapat teljes jogu tagjaként vesz részt a jatékokban;

o ellendrzott tevékenység keretében mozog a szabad levegdn, egyuttal tudatosan felkészil az
id6jaras kellemetlen hatasainak elviselésére sportolas kozben;

e atestnevelési és népi jatékokban tudatosan, célszerlien alkalmazza az alapveté mozgdsformakat;

o jatéktevékenysége kdzben a tanult szabdlyokat betartja;

e aszabdlyjatékok kozben torekszik az egészséges versenyszellem megdrzésére;

e aktivan vesz részt az uszodaban végzett mozgasformak elsajatitasaban, gyakorldsaban;

e a szabadban végzett foglalkozasok soran nem csupdn lgyel kdrnyezete tisztasagara és rendjére,
hanem erre felhivja térsai figyelmét is.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

e ismeri a helyes testtartas egészségre gyakorolt pozitiv hatasait;

e tandri segitséggel megvaldsit a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat el&segité
gyakorlatokat.

FEJLESZTESI FELADATOK



e Agydgytestnevelés fejlesztési feladatai megjelennek a kiilonb6z6 témakorokbe agyazottan, annak
szerves részeként. Az ott felsorolt feladatok végrehajtdsa soran, illetve azokon kivil az alabbi
fejlesztési feladatokat kell megvaldsitani:

FOGALMAK

A helyes légzéstechnika elsajatitasa

A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasa

Egyszer(ibb korrekcids gimnasztikai gyakorlatok pontos végrehajtasa

A helyes testséma kialakitdsat szolgdld gyakorlatok pontos végrehajtasa
segitségaddssal, majd anélkiil

A tartd- és mozgatdszervrendszer izomzatanak, mozgékonysdganak
(hajlékonysaganak) fejlesztését szolgald kilonbozd testgyakorlatok tudatos,
pontos végrehajtasa

Az alloképesség-fejlesztés jelentGségének felismerése, kitartasra nevelés
Mozgds- és terheléshatarok megismertetése, azok kiterjesztését szolgald
tevékenységek elsajatitasa, végrehajtasa

Az egészségi allapot vdltozasat pozitivan és negativan befolyasold
(kontraindikalt) mozgasok megismertetése a kiilonb6z6 testgyakorlatok
elsajatitasan keresztl

helyes testtartas, testséma



HELYI TANTERV

Testnevelés

3. évfolyam

A korosztalyra tovabbra is jellemz8, hogy a kilonbozé kognitiv és affektiv teriiletek fejl6dése a
nagymeértékd mozgdssziikségletben is kifejez6dik. A tanuld az el6z6 id6szakhoz képest mar kialakult
szokasrenddel rendelkezik, magabiztosabban mozog az oktatdsi kdrnyezetben, értelmi képességei
jelent6sen javultak. Az id6szak f6 célja, hogy atvezesse a didkokat a mozgasmiiveltség kiilonb6z6
sportagakban testet 6ltott formainak elsajatitdsdhoz.

Az alapmozgdsoknal az egyszerl futd-ugrdo-dobd gyakorlatokban megjelennek azok a jellegzetes
technikai elemek, amelyek a késGbbiekben egy-egy 6sszetettebb mozgas vezeté miveletét alkotjak. A
gyakorlds sordn egyre nagyobb szerep jut az 0ndll6 csapatokban, csoportokban torténd
foglalkoztatdsnak. A fejlesztésnek meghatdrozo formdja a Kolyokatlétikdban kialakitott tobballomasos
feladatrendszer.

A testnevelési és népi jatékok tovabbra is kiemelten fontosak. A szabalyaik gazdagodnak, térbeli,
idébeli kiterjedésiik novekszik, illetve kiegésziilnek az egyes labdajatékok egyszer(sitett, konnyitett
formaival, példaul a szivacskézilabddval, a zsinérlabdaval, a mini kosdarlabdaval. A tanuldk
tevékenységét egyre kevésbé az dncélisag, mindinkdbb a kooperativitas igénye, a tarsakkal torténd
egyuttmikodés lehetGségének felismerése jellemzi. A csapatalakitasoknal — a tanuldi esélyegyenlGség
figyelembevételével — teret kap az 6nalldsag.

A torna mozgdsanyagat megalapozé egyszer(i mozgasformdk szenzitiv id6szaka ez. A guruldsok,
fordulatok, forgasok, tamasz- és fliggGhelyzetek, valamint az egyensulyi elemek kénnyen tanithatdk, a
kedvez6 testaranyok, a relative kis testtomeg, illetve az izlileti rendszer plasztikussaga révén kénnyen
tanithaték. Ennek eredményeként a késSbbiekben jelentkez6 természetes gdatldsok mértéke
jelent&sen csdkkenthetd.

A kiizd6gyakorlatokra tovdbbra is a jatékos formaju tarsas kizdelmek jellemz&ek, kozvetlen és
pillanatnyi kontaktussal, melyek kivaldan fejlesztik az egyensulyozas, a tér és tavolsag érzékelés
képességét, valamint a ritmusképességet. Emellett az asszertivitds megébrzése és fejlesztése mellett
tovabbra is kiemelten fontos a tarsak tisztelete, megbecsiilése, egymas elfogadasa.

A megfelel6 vizbiztonsag kialakitdsa utan ebben a szakaszban nyilik lehet8ség a tanuldk szdmara
kedvezd uszasnem(ek) megtanitasara, megtanuldsara és egyben kondicionalis eszkézként torténd
felhasznalasara.

A 3-4. évfolyamon, a prevencidés szemlélet megvaldsitasaként, fokozottan Ulgyelni kell a
biomechanikailag helyes testtartds kialakitdsat szolgdlé gimnasztikai gyakorlatok rendszeres
alkalmazasara, a torzsizomzat erdsitését elGsegité utanzdé természetes mozgdsok beépitésére a
kiilénboz8 témakorok tartalmi elemeibe.

A gyodgytestnevelés testgyakorlatainak végrehajtasa soran a tanuldkban kialakul a korrekcids
gimnasztika gyakorlatok preciz, pontos végrehajtasa irdnti igény. Emellett tudatosul, hogy mely
testgyakorlatok segitik, illetve gatoljak elvaltozasuk, betegségiik pozitiv irdnyd megvaltoztatasat.

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



MOZGASKULTURA-FEJLESZTES

e atanult mozgdsformakat dsszefliggb cselekvéssorokban, jél koordinadltan kivitelezi;

e a tanult mozgdsforma kdonnyed és pontos kivitelezésének elsajatitasaig fenntartja érzelmi-
akarati eréfeszitéseit;

e asporttevékenysége sordn a szabalyok betartasdara torekszik.

MOTOROSKEPESSEG-FEJLESZTES

o megfelel6 motoros képességszinttel rendelkezik az alapvet6 mozgasformak viszonylag 6nallé
és tudatos végrehajtdsdhoz;

e olyan szintl relativ er6vel rendelkezik, amely lehet6vé teszi 6sszefliggé cselekvéssorok
kidolgozdasat, az elemek kozotti 6sszhang megteremtését.

MOZGASKESZSEG-KIALAKITAS - MOZGASTANULAS

e az alapvet6 mozgasformakat kiils6leg meghatarozott ritmushoz, tarsak mozgdsahoz igazitott
sebességgel és dinamikaval képes végrehajtani;

e kiilonb6z6 mozgasai j6l koordinaltak, a hasonlé mozgdsok szimultdn és egymast kovetd
végrehajtasa jol tagolt.

VERSENGESEK, VERSENYEK

e aversengések és a versenyek kdzben tolerdns a csapattdrsaival és az ellenfeleivel szemben;

e aversengések és a versenyek tudatos szereplGje, a kozosséget pozitivan alakitd résztvevd;

e felismeria sportszer( és sportszer(itlen magatartdsformakat, betartja a sportszerli magatartds
alapvet6 szabalyait.

PREVENCIO, ELETVITEL

o felismeri a kiilonb6z6 veszély- és baleseti forrasokat, elkeriilésiikh6z tanari segitséget kér;
e ismeri a keringési, |égzési és mozgatdérendszerét fejleszt6 alapveté mozgasformakat;
e tandri iranyitassal, ellenérzott formdban végzi a testnevelés — szdmara nem ellenjavallt —

mozgdasanyagat;
e a csalddi hattere és a kozvetlen kérnyezete adta lehet&ségeihez mérten rendszeresen végez
testmozgast.

EGESZSEGES TESTI FEJLODES, EGESZSEGFEJLESZTES

e az 6ltozkodés és a higiéniai szokasok terén teljesen 6nallé, adott esetben segiti tarsait;
e megismeri az életkordnak megfelel6 sporttapldlkozds alapelveit, képes kiilénbséget tenni
egészséges és egészségtelen tapanyagforrasok kozott.

A 3. évfolyamon a testnevelés tantargy alapdraszama: 180 dra

A témakorok attekinto tablazata:

Témakor neve Javasolt draszam
Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencid, relaxacio 13
Kdszasok és maszasok 13




Jarasok, futasok 18
Szokdelések, ugrasok 13
Dobasok, Utések 10
Tamasz-, fliggés- és egyensulygyakorlatok 18
Labdas gyakorlatok 28
Testnevelési és népi jatékok 16
Kizdé6feladatok és -jatékok 10
Foglalkozasok alternativ kérnyezetben 23
Uszas 18

Osszes 6raszam: 180

A gydgytestnevel$ tanarok a helyi tanterv (tanmenet) készitésekor a , Gydgytestnevelés” témakor
O6raszdmat az adott intézményben gydgytestnevelés-Orara szant éves o6raszdm 30-50%-dban
allapithatjak meg a tobbi témakor éraszamanak terhére. A ,Gyogytestnevelés” témakor éraszamat,
illetve az egyes témakorok éraszamcsokkentésének mértékét a gydgytestnevelésen részt vevs tanuldk
betegségének, elvaltozdsdnak figyelembevételével hatarozza meg a gydgytestneveld tanar.

TEMAKOR: Gimnasztika és rendgyakorlatok - prevencio, relaxacio
JAVASOLT ORASZAM: 13 d6ra

TANULASI EREDMENYEK

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

o a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztaté mozgdsformadinak kombinacidit valtozé feltételek kozott
koordindltan hajtja végre;

e tandri segitséggel megvaldsit a biomechanikailag helyes testtartas kialakitdsat el&segité
gyakorlatokat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:
e ismeri a helyes testtartas egészségre gyakorolt pozitiv hatasait.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

e A leggyakrabban alkalmazott statikus és dinamikus gimnasztikai elemek elnevezésének,
technikai végrehajtasanak ismerete

e 2-4 Utem( szabad-, tdrsas és kéziszergyakorlatok bemutatds utdni 6nallé végrehajtdsra
torekv6é, pontos és rendszeres Kkivitelezése. Menet- és futdsgyakorlatok kiilonbozé
alakzatokban

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

¢ Menet- és futdsgyakorlatok kiilonb6z8 alakzatokban

e Mozgékonysag, hajlékonysag fejlesztése statikus és dinamikus szabad-, tdrsas és
kéziszergyakorlatokkal

o Abioldgiailag helyes testtartast és testsémat kialakitd gyakorlatok végrehajtdsa 6nalldan

e Atarté- és mozgatérendszer izomzatanak erésitését szolgald gyakorlatok helyes végrehajtasa

o Légzbgyakorlatok végrehajtasa

e A gyakorlatvezetési moédszerek megértése, a gyakorlatok tanari utasitdsoknak megfeleld
végrehajtasa

e Aszervezet altaldnos bemelegitését szolgald gyakorlatok megismerése

e Egyszer( gimnasztikai gyakorlatok zenére
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menet- és futasgyakorlatok, oszlop-, sor-, kor-, szétszért alakzat, botgyakorlat, babzsakgyakorlat,
labdagyakorlat, karikagyakorlat, ugrékotél-gyakorlat, utasitds, széban kozlés, bemutatads,
bemutattatas, statikus gyakorlatelemek elnevezései



A gyobgytestnevelés-oran a gimnasztikai gyakorlatok soran a tanuldk ismerik, elsajatitjak azokat a
gyakorlatelemeket, 2-4 lUtemd gyakorlatokat, amelyek az elvdltozadsuk, betegséglik pozitiv iranyud
megvaltozasat elSsegité izmokat erdsiti, illetve nydjtja, tovdbba hozzajarul a bioldgiailag helyes
testtartds kialakitasahoz.

TEMAKOR: Kaszasok és maszasok
JAVASOLT ORASZAM: 13 éra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatasi szakasz végére:

e a funkciondlis hely- és helyzetvaltoztaté mozgdsformainak kombinacidit valtozd feltételek kozott
koordindltan hajtja végre;

e tanari segitséggel megvaldsit a biomechanikailag helyes testtartds kialakitasat elGsegit6
gyakorlatokat.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulé:
e mozgasmiveltsége szintjénél fogva pontosan hajtja végre a feladatokat.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

e A kuszdsok, maszasok alapvetd balesetmegelGzési szabalyainak kovetkezetes betartasa

e Kuszasok, maszasok, atbujasok pdrban és csapatban fizikai kontaktus nélkil a tdrs(ak)
mozgasaval azonos vagy eltér6 formaban, fizikai kontaktussal kooperativ jelleggel, szerek
haszndlataval

e Utdnzd mozgasok jatékos formaban, kiilonb6zé tornaszereken

e Atérbelitdjékozodé képesség fejlesztése

e IzomerG6- és mozgdaskoordinacid-fejlesztés maszé feladatokkal

e Kilonbozb vizszintes tornaszereken, rézsutos fellleten és/vagy fuggdleges iranyba torténd
kuszasok, maszasok

o Torzsizom-erGsités az utdnzé mozgasok jatékos felhasznaldsaval, kiilonb6z6 tornaszereken

e Akaddlypdlydk lekizdése

e Egyéni, paros és csapatversenyek, jatékok

e Sor- és valtéversenyek alkalmazdsa utdnzé kuszé-mdszo feladatokkal, jatékos formadban,
kiilonboz6 tornaszereken
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flggbleges, vizszintes, akadalypalya, paros feladatok, csapatfeladatok, maszas fel-le, figgés

A gyodgytestnevelés-oran a kuszasok és maszasok mozgasanyagabdl a tanuldk képességeihez
mérten Osszetett gyakorlatsorokat alakithatunk ki akaddlypalyak segitségével, vagy kiilonbozé
szerekkel, illetve tarssal vagy tdrsakkal egyttt alkalmazva, a torzsizomzat megerdsitéséhez.

TEMAKOR: Jarasok, futasok
JAVASOLT ORASZAM: 18 ora

TANULASI EREDMENYEK

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

e megfelel6 altalanos alléképesség-fejlédést mutat;

e a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztatd mozgasformainak kombinacidit valtozé feltételek kozott
koordinaltan hajtja végre.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
o futdsat Osszerendezettség, |épésszabalyozottsag, ritmusossag jellemzi.

FE]LESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
e Jarasok el6re, hatra, oldalra és valtakozd iranyokba, vegyes és aszimmetrikus kartartasokban



e Jarasok egyensulyveszts feladatokkal (tdmaddjaras, jards torzsforditasokkal, elGre és oldalra
hajlitasokkal)

e Jarasok sarkon, talpéleken, labujjhegyen, kiilonb6z6 irdnyba és forgds kdzben

e A Kolyokatlétika eszkozeivel futéfeladatok 6ndllé gyakorlasa és alkotasa

e Saroklendités, térdemelés futds kozben sikon és kis akadalyok felett, el6re, hatra és oldalra
karkorzésekkel kombinalva

e Oldalazé futas keresztlépésekkel, szimmetrikus kartartasokkal

e Sor- és valtéversenyek, szembdl, hatulrél és valtézénabdl torténd valtassal kilonbozé
feladatokkal kombinalva

e Futasok 6-7 m-re elhelyezett akadalyok felett

o Allérajt kisebb tavolsagra kiilonbz8 hangjelekre, érintésre, vizualis jelekre induldssal

e 30 m sikfutds savban az allérajt szabalyai szerint lendiiletes atfutassal a célvonalon id6re

e Folyamatos futas kiilonboz6 terepen és feladatokkal jatékos formaban

e Futasok kiilonboz6 formaban egyenesen, iranyvaltdsokkal, fordulatokkal és iven, allandé vagy
valtakozo |épéshosszal, ritmussal

e Futadsok parban és csoportban tempdtartassal és -valtassal, gyors irdany- és sebességvaltdssal
fogd- és kidobodjatékok kézben

e Folyamatos futdsok 6-8 percen keresztil
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futd ritmus, futé tempod, tempédtartas, vezényszd, célvonal, futdsav, mdasodperc, sprint — vagta futas,
oldalazo futas, keresztlépés

A gyogytestnevelés-oran a jaras-, futdsgyakorlatok szakaszos végrehajtasdval torekedni kell a
tanuldk alloképességének fejlesztésére. A tanuldk megismerik és alkalmazzak az elvaltozasuk, illetve
betegségiik szempontjabdl adekvat terhelés-pihenés ardnyt a jaras- és futdsgyakorlatok esetében.

TEMAKOR: Szokdelések, ugrasok
JAVASOLT ORASZAM: 13 dra

TANULASI EREDMENYEK

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

e a funkciondlis hely- és helyzetvaltoztaté mozgdsformdinak kombindcidit valtozé feltételek kozott
koordinaltan hajtja végre.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:
e a kalénb6z6 ugrasmodok alaptechnikait és el6készit6 mozgasformait a vezeté mdveletek
ismeretében tudatosan és koordinaltan hajtja végre.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

e A Kolyokatlétika eszkdzeivel ugro és szokdel feladatok 6nallo gyakorlasa és alkotasa

e Indidnszokdelés ellentétes és azonos karlenditéssel, sasszé és oldalazé szokdelések paros
karlenditésekkel, korzésekkel

e Ritmusra végrehajtott szokdelések helyben 2-4 |abhelyzet valtogatdsaval, paros zart és egy
|abon ugrdokotélhajtas kdzben

e Szokdelések helyvaltoztatds kozben el6re, oldalra, hatra, meghatarozott teriletre kiilonb6z6
variaciokban (sportlétra gyakorlatanyaga)

e Elugrdsok paros labon és egy ldbon akaddlyok nélkdl, illetve 20-30 cm-es akadalyokra
(zsdmolyra) fel és le, valamint atugorva 8-10 ismétléssel

e Tavolugras rovid lendiletb6l: maximum 10 m-es nekifutdsbdl egy ldbrdl elugras 60 cm-es
ugrésavbél szivacsba vagy homokgodorbe érkezéssel guggoldsba

e Magasugras szembdl és oldalrél, 3-5 |épés lendiiletszerzéssel torténé felugrasok egy labrdl
novekvé magassagra

e Paros labrol felugras helybdl és 1-2 1épés nekifutasbdl céltargy elérésére torekedve
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lendlletszerzés, ismétlésszam, ugrékotélhajtas, Gtem, elugrd sav, centiméter, talajra érkezés, elugré
lab, lendit6 lab, atlépd technika, optimalis sebesség, kisérletszam

A gyogytestnevelés-oran az ugrasok, szokdelések a belgyogyaszati betegségek esetén differencialt,
egyénre szabott mddon elGsegitik a keringési rendszer és a mozgasmliveltség fejlesztését.

TEMAKOR: Dobasok, iitések
JAVASOLT ORASZAM: 10 6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatasi szakasz végére:

o a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztatd mozgdsformadinak kombindcidit valtozé feltételek kozott
koordinaltan hajtja végre.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:
e a kilonb6z6 dobasmddok alaptechnikait és el6készité mozgasformait a vezeté milveletek
ismeretében tudatosan és koordinaltan hajtja végre.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

e A Kolyokatlétika eszkdzeivel dobdfeladatok 6nalld gyakorlasa és alkotdsa

e  Kilonboz6 labdak mozgatasa kézben, dtaddsa kézbdl kézbe tarsnak

e Labda guritdsa tarsnak kilonb6z6 testhelyzetekben, egy és két kézzel

o Testtomeghez igazodd sulyd, de valtozé méretl labdak |6kése, hajitdsa, Glésbdl, térdelésbdl,
allasbol két majd egy kézzel, tarshoz vagy célra

e Alabda biztonsagos elkapasa vagy sebességének csdkkentése parban, csoportban, csapatban,
pontszerz6 versengések kozben

e Szivacsgerely, kislabda hajitdsa, majd maximum 5 m lendiletszerzésbdl célra és tavolsagra

e Files labda, gumidiszkosz, szoknyas labda,egy kézzel oldal- és harantterpeszbél célra

e Megfelel6 labda pattintasa kilénb6z6 Gt6kkel, labda vezetése, dtadasa, célra litése

e Floorball, asztalitenisz, tollaslabda titésmozdulatainak gyakorldsa

e Egy valasztott (t6s sportag jatékszer( gyakorlasa

e Sor- és valtéversenyek kiilonb6z6 dobod- és lit6feladatokkal kombinalva
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egykezes dobas, vetés, lendiletszerzés, roppdlya, kirepilési szog, tavolsagmérés, tdvolsagbecslés,
tenyeres Utés, fonak (ités, csapdiités, labda terelése

A gyogytestnevelés-oran a tanuldk elvaltozasa, illetve betegsége szempontjabol adekvat dobasok,
Utések elsajatitasa révén lehet6vé vdlik a motoros képességek fejlesztése, a mozgdsmiiveltség
kialakitasa. Ajanlott a kiilonb6z6 (it6s sportok adaptalt alkalmazasa.

TEMAKOR: Tamasz-, fliggés- és egyensulygyakorlatok
JAVASOLT ORASZAM: 18 Ora

TANULASI EREDMENYEK

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

e a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztaté mozgdsformainak kombinacidit valtozé feltételek kozott
koordinaltan hajtja végre.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:
e tandri segitséggel megvaldsit a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat eldsegitd
gyakorlatokat;



e atamasz- és fliggésgyakorlatok végrehajtasdban a testtémegéhez igazodd erG- és egyensulyozasi
képességgel rendelkezik.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

e Atér-, izom- és egyensulyérzék tovabbi fejlesztése

e A helyes testtartds tudatositdsa és az esztétikus mozgdsvégrehaijtas igényének kialakitasa

e Az 6nfegyelem megteremtése a sajat gatlasok legy6zésében

e A mozgasritmus térbeli, id6beli és dinamikai jellemzdinek kialakitasa

e Guruldatforduldsok végrehajtasa kiinduld helyzet nehezitésével

e Zsugorfejdllas elsajatitdsa

o  Kézallasi kisérletek végrehajtasa segitségadassal, falnal és 6nalléan

o Kézenatfordulds oldalra kisérletek végrehajtdsa

e Egyszer(i tdmaszugrasok és fliggbleges replilés végrehajtasa

e Akadalypalyak lekiizdése térben és id6ben béviil6 feladatokkal

e Egyszer( tamaszgyakorlatok kivitelezése talajon, tornapadon, zsamolyon, ugrdészekrényen,
bordasfalon és mds, tdmaszhelyzetet biztositd tornaszeren

e Dinamikus tdmaszgyakorlatok kiilénb6z6 iranyokba, akadalyokon torténdé haladassal, fel- és
lelépéssel, allandd és valtozd tamasztavolsagokkal, egyenletes és valtozd sebességgel,
ritmussal, egyénileg, parokban vagy csoportban, hordassal vagy anélkil

e Egyensulyozasi gyakorlatok biztonsagos végrehajtasa helyben és helyzetvaltoztatasokkal és
kilonb6z6 kartartdsokkal, talajra rajzolt vonalon helyvéltoztatassal és eltéré iranyokba,
valamint tornaszereken, a munkafeliilet folyamatos sz(kitésével

e Flggbgyakorlatok végrehajtdsa tornaszereken, természetes akadalyokon

o Flgglallasok, fuggések haladassal oldalra, fel/le, fordulattal, allandé vagy valtozd
fogastavolsagokkal, egyenletes vagy valtozd sebességgel, ritmussal

e Madszobkulcsolassal maszas elsajatitdsa fokozddo gyorsasaggal

e Osszerendezett, alkalmazkodé mozgasok folyamatos végrehajtasa akadalypalya lekiizdése
soran

e Egyéni, paros, tarsas egyensuly gyakorlatok végrehajtasa

e Atanult elemek, gyakorlatok célszer(i 6sszehangoldsa, alkalmazasa valtozo feltételek kbzott

e Azizlleti mozgékonysag képességének fejlesztése és az ellazulasi készség kialakitasa

FOGALMAK
tarkdallas, kézallas, zsugorfejallas, kézenatfordulds oldalra, hajlékonysag, harantspdarga, oldalsparga,
hid, bakugras, fliggbleges replilés, kéztamasz, segitségadas, akarat

A gybgytestnevelés-oran a betegségek és az elvéltozdsok szempontjabdl kontraindikalt gyakorlatok
nélkiil a tdmasz-, figgés- és egyensulyozasi gyakorlatok alkalmazdsaval, a torzsizomzat fejlesztése
révén pozitiv valtozdsok érhet6k el az egészségi allapotban.

TEMAKOR: Labdas gyakorlatok
JAVASOLT ORASZAM: 28 Ora

TANULASI EREDMENYEK

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

e a megtanultak birtokdban 6rommel, a csapat teljes jogu tagjaként vesz részt a jatékokban;

o jaték kozben az egyszer(i alaptaktikai elemek tudatos alkalmazasara torekszik, jaték- és
egyuttmikodési készsége megmutatkozik;

e célszerlien alkalmaz sportagi jellegli mozgdsformakat sportjaték-el6készité kisjatékokban;

o jatéktevékenysége kdzben a tanult szabdlyokat betartja;

e aszabadlyjatékok kdzben térekszik az egészséges versenyszellem megdrzésére.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:



e labdas lgyességi szintje lehetévé teszi az egyszer( taktikai helyzetekre épil6 folyamatos, célszerd
jatéktevékenységet.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A labdas tevékenységek balesetmegel6zési szabalyainak tudatositasa, kovetkezetes betartdsa
A helyben és haladassal, kézzel és labbal torténd labdavezetési mdédok végrehajtasa statikus
helyzetl és dinamikusan valtozé mozgast végz6 akadalyok vagy tarsak figyelembevételével

A kiilonb6z6 méretl és tomegl labdakkal labdavezetési, egy- és kétkezes guritdsi, dobasi,
valamint a labfej kiilonb6z6 részeivel rugasi feladatok mozgd tars vagy tarsak bevondsaval
kiilonb6z6 iranyokba

Labdagorgetések gyakorlasa kézzel, 1dbbal egyenes vonalon el6re, oldalra, hatra, korbe vagy
valtozo irdnyokba

A labdaérzéket fejlesztd, pontossagot, a hibaszazalék csokkenését el6térbe helyez6 paros,
csoportos versengések mellett az id6kényszer melletti feladatmegolddsok bekapcsoldsa

A labdas alaptechnikak fejlesztése, alkalmazé gyakorldsa parhuzamos, a figyelem megosztasat
szlikségessé tevé feladatmegolddsok bevonasaval

Dobasok, rugasok helybdl statikus helyzetl vagy dinamikusan valtozé mozgast végzé
célfeltiletre

Kézzel (kosarérintés, alkarérintés), ldbbal és fejjel torténd pattintd érintések
alaptechnikajanak elsajatitasa, az érint6feliiletek tudatos hasznalata egyszer(l egyéni és paros
gyakorlatokban, kiilonb6z6 méretl és tomegl szerekkel (pl. lufival, kiilonb6zé méretl
gumilabdaval, roplabdéval)

FOGALMAK
belsd, kiilsd, teljes csiid, dekazas, alkalmazkodas, figyelemmegosztas, tdrsak megjatszasa, alacsony és
magas labdavezetés, kosarérintés, alkarérintés, szemkontaktus, érintéfelilet

A gyogytestnevelés-oran a labdas feladatok adaptalt alkalmazéasdval a kulonb6z6 elvaltozasok,
betegségek javulasat elGsegiti az izomzat, a motoros képesség fejlesztése. Azon labdas testnevelési és
sportjatékok megismerése, elsajatitasa torténik meg, amelyeket a tanuld a betegségtdl, illetve az
elvaltozastdl fliggetlenil is gyakorolhat.

TEMAKOR: Testnevelési és népi jatékok
JAVASOLT ORASZAM: 16

ora

TANULASI EREDMENYEK

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

e a megtanultak birtokdban 6rommel, a csapat teljes jogu tagjaként vesz részt a jatékokban;
o jatéktevékenysége kdzben a tanult szabdlyokat betartja;

e aszabdlyjatékok kdzben térekszik az egészséges versenyszellem megdrzésére.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

e atestnevelési és népijatékokban tudatosan, célszerlien alkalmazza az alapveté mozgdsformakat;

o jaték kozben az egyszer(i alaptaktikai elemek tudatos alkalmazdsara torekszik, jaték- és
egyuttmiikodési készsége megmutatkozik;

e célszerlien alkalmaz sportagi jellegl mozgasformakat sportjaték-elGkészité kisjatékokban;



e labdas lgyességi szintje lehetdvé teszi az egyszer( taktikai helyzetekre épul6 folyamatos, célszerd
jatéktevékenységet.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

e A killonboz6 testnevelési jatékok balesetmegel6zési szabdlyainak tudatositasa, kovetkezetes
betartasa

e Dinamikusan valtozé méretdl, alaku jatékterileten egyszerl fogd- és futdjatékok altal a
jatéktér hatdrainak érzékelése

e A statikus és dinamikus akaddlyokat felhasznalé fogd- és futdjatékokban a mély sulyponti
helyzetben t6rténd irdnyvaltoztatasok, elinduldsok-megallasok, cselezések Utkdzés nélkili
megvaldsitasa

e A sportjatékokat el6készit6 testnevelési jatékokban a tdmadé és védé szerepekhez tartozd
ismeretek tudatos alkalmazasa

e A végtagok helyzetvaltoztatasanak, az izmok fesziltségi allapotanak, a test érzékelésének
fejlesztése, az egyensulyozd képesség fejlesztése, szoborjatékokkal, utanzd jatékokkal, egyéb
népi jatékokkal, valamint valtozatos akadalypalyak teljesitését igényl6 paros és csoportos
jatékok altal

e Statikus és dinamikus célfelliletek eltalaldsara torekvd — kilonb6z6 dobasformakra, rigdsokra,
Utésekre épul6 —valtozatos tomegl és méretli eszkdzoket felhasznalé célzé jatékok rendszeres
alkalmazasa egyéni, paros és csoportos formaban

e A kooperativitds, a kozos céliranyos egyuttmUikodés erdsitése paros és csoportos jatékok (pl.
valtd- és sorversenyek, tarskiment6 fogdjatékok) altal

e Sportjatékok labda nélkiili el6készité jellegli mozgdsainak gyakorlasa, véd6ként az érinté
tdvolsag megtartdsa, oldaliranyl mozgdsok keresztlépés nélkili megvaldsitdsa

e Atamadd és védo szerepek kialakitasat elGsegitd paros és csoportos versengd jatékok

e Alabdaval és egyéb eszkozokkel torténd manipulativ mozgdsformdak gyakoroltatasa egyénileg,
parban és csoportokban, torekedve a mozgdsvégrehajtds hibaszadzalékanak csokkentésére
id6kényszer bekapcsoldsaval

e lLabdafedezés gyakorlasa 1-1 elleni labdabirtoklasra épul6 jatékokban

e (Célfelllet nélklli emberfolényes és létszdmazonos pontszerzd kisjatékokban a tadmadd
szerepek gyakorlasa, a védstdl valé elszakadas gyors iram- és irdnyvaltasokkal

e Célfeltilet nélklli emberfolényes és |étszamazonos pontszerz6 kisjatékokban a védé szerepek
tudatositasa (a passzsavok lezdrasa, a labdas emberrel szembeni védekezés, az emberfogds
alapjai)

e A tarté- és mozgatérendszer izomzatdnak erdsitése, kuszdsokat, maszasokat, statikus
helyzeteket tartalmazo valté- és sorversenyekkel, futd- és fogdjatékokkal

FOGALMAK
tdmadd és védb szerep, pontszerz§ jaték, célzo jaték, kisjatékok, célfeliilet, szélességi mozgas,
elszakadas a véd6tdl, passzsav, egylittm(ikodés, csapatszellem, érinté tavolsag

A gyogytestnevelés-oran a tanulé megismeri azokat a testnevelési és népi jatékokat, amelyek
alkalmazasaval novelheti a tarté- és mozgatdszervrendszer izomzatdnak erejét, fejleszti az
alloképességét és mozgdsmiveltségét. A kilonbozé jatékok elGsegitik a rendszeres sport és
testmozgds megszeretését, az adekvat mozgasok elsajatitasat.

TEMAKOR: Kiizd6feladatok és -jatékok
JAVASOLT ORASZAM: 10 6ra

TANULASI EREDMENYEK



A témakor tanuldasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
e jatéktevékenysége kdzben a tanult szabalyokat betartja;
e aszabdlyjatékok kozben térekszik az egészséges versenyszellem megdrzésére.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

e ismeri és képes megnevezni a kizd6feladatok, esések, tompitdsok jaték- és baleset-megelGzési
szabalyait;

e vdllalja a tarsakkal szembeni fizikai kontaktust, sportszer( test-test elleni kiizdelmet valdsit meg.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

e Akizdd jellegli feladatok balesetvédelmi szabdlyainak kovetkezetes betartasa

e A bérérintés és testkozelség elfogaddsat, a tarsakkal szembeni bizalom kialakitasat elGsegit6
paros, csoportos és csapat jellegl jatékok, valamint kooperativ jellegl képességfejleszté
feladatok gyakorlasa

e Az dllasban és egyéb kiinduléhelyzetekben végrehajthatd, a reakcidid6t, a gyorsasagot, az
egyensulyérzéket, az erdt fejleszté tarsérintés nélkili paros, csoportos és csapat jellegli
eszkozos kiizd6jatékok, jatékos feladatmegoldasok szabdlykovetd végrehajtasa

e Akilzd6jatékokban jellemz6 tdmadd és véds szerepek gyakorlasat elésegit6, a gyorsasagot, az
egyszer(i reagdlasi képességet, az egyensulyérzéket fejleszt6 paros, csoportos és csapat jellegi
feladatmegoldasok alkalmazdsa tarsérintés bekapcsolasaval

e A fizikai kontaktussal, a tars erbkifejtésének érzékelésével, annak legy6zési szandékdaval
kapcsolatos egyszer(i huzdsokra, tolasokra, kiemelésekre épilé paros, csoportos és csapat
jellegl kizd6jatékok gyakorlasa kilonbozé kiinduld helyzetekbdl, a test kiilonb6z6 részeivel

e Birkdzd jellegli mozgdsformak, illetve a grundbirkdzas jatékszabdlyainak ismerete, tudatos
torekvés azok betartasdra a pdaros kiizdelmekben

e A test sulypontjanak a talajhoz kozeli kiinduld helyzeteibdl (pl. Glésbdl, guggolasbadl) indulg,
el6re, oldalra, hatra torténd eséstechnikdk, gordilések gyakorldsa, vezeté mdlveleteinek,
balesetmentes végrehajtdsuk kulcsmozzanatainak tudatositasa

e Tavolsag- és térérzékelés fejlesztését segité paros feladatok, jatékok szerrel és szer nélkiil
pillanatnyi kontaktus kialakitasaval

e Ritmusképesség fejlesztését célzo kiizdéfeladatok és jatékok gyakorlasa pillanatnyi kontaktus
kialakitasaval

FOGALMAK
ellenfél tisztelete, felel6sség, tompitas, esések, gordilések, grundbirkdzds, mogé keriilés,
kitolds, onvédelem, menekilés, 6nuralom, kitartas

A gyogytestnevelés-oran a tanuld megismeri azokat egészségi dllapotdval kapcsolatban nem
ellenjavallt kiizd6feladatokat és jatékokat, amelyek alkalmazasaval novelheti a tarto- és
mozgatdszervrendszer izomzatdnak erejét, fejleszti az alloképességét és mozgasmliveltségét. A
kiilonboz6 jatékok eldsegitik a rendszeres sport és testmozgds megszeretését, az adekvat mozgdsok
elsajatitasat.

TEMAKOR: Foglalkozasok alternativ kérnyezetben
JAVASOLT ORASZAM: 23 dra

TANULASI EREDMENYEK

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

e nyitott az alapvet6é mozgdsformak ujszer( és alternativ kérnyezetben toérténd alkalmazasara,
végrehajtasara.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
o ellenérzott tevékenység keretében mozog a szabad levegdén, egyuttal tudatosan felkészil az
id6jaras kellemetlen hatdsainak elviselésére sportolas kdzben;



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

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

e A szabadtéri foglalkozasok baleset- és természetvédelmi szabdlyainak, valamint a szabadban,
illetve a természetben vald kozlekedés szabalyainak kbvetkezetes betartasa

e A szabadtéri foglalkozasok 6lt6zkodési szabdlyainak tudatositdsa

e A szabadban végezhet6 népi jatékok, a téli és nyari testgyakorlatok lehet&ségei ismeretének
bdvilése (ugrokotél, tollaslabda, gérkorcsolya)

e Szabadtéri akadalypalydk lekiizdése 6ndll6 feladatokkal

e A megtanult természetben (izhet6 sportagak ismereteinek elmélyitése, fejlesztése (turazas,
korcsolyazas)

FOGALMAK
gorkorcsolydzas, sportoltozet, tit6s jatékok,

A gyogytestnevelés-orak keretében a szabadtéri foglalkozasok soran a kilonb6z6 mozgasszervi
elvaltozassal, illetve belgydgyaszati betegséggel rendelkezd tanuldk megismerkednek olyan
testgyakorlatokkal, sportokkal, amelyeket elvdltozasuk, illetve betegségiik ellenére végezhetnek. A
megismert szabadban végzett sportok, testgyakorlatok adekvat alkalmazasa elGsegiti a rendszeres
testedzés megszerettetését, az egészségi allapot és a teljesit6képesség pozitiv irdnyu megvaltozdsat.
A tanuldk legyenek képesek kivalasztani a szamukra adekvat testedzési format.

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

*Heti rendszerességgel, egész tanévben, lehetbleg két egymdst kéveté évfolyamon. A megfelel6
O6raszam eléréséhez az also tagozaton lehetséges a tananyag atcsoportositasa. Ebben az esetben az
Uszas szempontjabdl egységesen kell kezelni az also6 tagozat draszamait.

TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatasi szakasz végére:
o megfeleld altaldnos alloképesség-fejlédést mutat.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulé:
e azelsajatitott egy (vagy tobb) Uuszasnemben helyes technikaval uszik;
e aktivan vesz részt az uszodaban végzett mozgasformak elsajatitasaban, gyakorlasaban.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

o Az 0ltdz6i rend és az uszodai magatartds, valamint a helyes higiéniai, 6ltozkddési szokasok
kialakitasa

e A kitartas, onfegyelem és kiizd6képesség, valamint az alloképesség és a monotdniatlirés
tovabbfejlesztése

e Avizben végzett jatékok, Uszasok megszerettetése

e Lebegések, meriilések végrehajtasa segitség nélkil

e Siklasok, labtempdk gyakoroltatasa hason, haton

e A mar tanult Uszdsnem/ek technikdjanak csiszoldsa, levegbvétel ravezet§ gyakorlatai
(amennyiben az 1-2. osztdlyban tanult tszni)

e Vdlasztott Ujabb Uszasnem(ek) megtanuldsa és folyamatos gyakorlasa

e A folyamatos Uszasok tdvolsaganak fokozatos névelése

e Viz alatti Uszasok

e Segédeszkozok felhaszndlasaval, folyamatos hibajavitassal, felzarkoztatassal a tanulasi
folyamat hatékonysaganak novelése



FOGALMAK
felfekvés, csip6emelés, valtdverseny, levegGvétel hatra forduldssal, fejesugras

A gyogytestnevelés-6ran a hdat- és gyorsuszas helyes technikdjanak elsajdtitasaval, a
technikacsiszolé és egyéb vizben végzett gyakorlatok segitségével a tartd- és mozgatdszervrendszer
izomzatanak erGsitése, a légzGrendszer fejlesztése, az dlloképesség novelése torténik.

TEMAKOR: Gyogytestnevelés
JAVASOLT ORASZAM: A jogszabalyokban és a helyi tantervben rogzitettnek megfelel6en

TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatasi szakasz végére:

o megfelel6 altaldnos alloképesség-fejl6dést mutat;

e amegtanultak birtokdban 6rommel, a csapat teljes jogu tagjaként vesz részt a jatékokban;

e ellen6rzott tevékenység keretében mozog a szabad levegén, egyuttal tudatosan felkészil az
id6jaras kellemetlen hatasainak elviselésére sportolas kozben;

e azelsajatitott egy (vagy tobb) uszasnemben helyes technikaval uszik;

e atestnevelési és népi jatékokban tudatosan, célszerlien alkalmazza az alapveté mozgdsformakat;

o jatéktevékenysége kdzben a tanult szabalyokat betartja;

e aszabadlyjatékok kozben térekszik az egészséges versenyszellem megdrzésére;

e aktivan vesz részt az uszodaban végzett mozgasformak elsajatitasaban, gyakorlasaban;

e a szabadban végzett foglalkozasok soran nem csupdn lgyel kdrnyezete tisztasagara és rendjére,
hanem erre felhivja tarsai figyelmét is.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulé:

e ismeri a helyes testtartds egészségre gyakorolt pozitiv hatasait;

e tandri segitséggel megvaldsit a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat el&segit6
gyakorlatokat.

FEJLESZTESI FELADATOK

A gyodgytestnevelés fejlesztési feladatai megjelennek a kilonb6z6 témakorokbe agyazottan, annak
szerves részeként. Az ott felsorolt feladatok végrehajtasa soran, illetve azokon kiviil az alabbi fejlesztési
feladatokat kell megvaldsitani:

e A helyes légzéstechnika elsajatitasa, tudatos alkalmazasa

e A helyes testséma kialakitasat szolgdld gyakorlatok pontos végrehajtasa segitségadassal, majd
anélkdl

¢ A biomechanikailag helyes testtartds kialakitdsa, megtartdsa

o Egyszer(ibb és Osszetettebb korrekcids gimnasztikai gyakorlatok pontos elsajatitdsa, onalld
végrehajtasa

e A tartd- és mozgatdszervrendszer izomzatdanak, mozgékonysaganak (hajlékonysaganak)
fejlesztését szolgald kiilonboz6 testgyakorlatok tudatos, pontos végrehajtasa

o Az alléképesség-fejlesztés jelentGségének felismerése, kitartdsra nevelés

e A mozgds- és terheléshatarok megismertetése, azok novelését szolgald tevékenységek
megismerése, végrehajtdsa

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

e Egyszer(ibb, a helyes testtartds kialakitasat elGsegit6 gyakorlatsorok 6sszeallitasa tanari
segitséggel, azok 6nallé végrehajtasa
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HELYI TANTERV

Testnevelés

4. évfolyam

A korosztalyra tovabbra is jellemz6, hogy a kiilonbozé kognitiv és affektiv teriletek fejl6dése a
nagymeértékld mozgdssziikségletben is kifejez6dik. A tanuld az el6z6 id6szakhoz képest mar kialakult
szokasrenddel rendelkezik, magabiztosabban mozog az oktatdsi kdrnyezetben, értelmi képességei
jelent6sen javultak. Az id6szak f6 célja, hogy atvezesse a didkokat a mozgasmiiveltség kiilonb6z6
sportagakban testet 6ltott formainak elsajatitdsahoz.

Az alapmozgdsoknal az egyszerl futd-ugrdo-dobd gyakorlatokban megjelennek azok a jellegzetes
technikai elemek, amelyek a késGbbiekben egy-egy 6sszetettebb mozgas vezeté miveletét alkotjak. A
gyakorlds sordn egyre nagyobb szerep jut az 0ndllé6 csapatokban, csoportokban torténd
foglalkoztatdsnak. A fejlesztésnek meghatdrozo formadja a Kolyokatlétikaban kialakitott tobballomasos
feladatrendszer.

A testnevelési és népi jatékok tovabbra is kiemelten fontosak. A szabalyaik gazdagodnak, térbeli,
idébeli kiterjedésiik novekszik, illetve kiegésziilnek az egyes labdajatékok egyszer(Usitett, konnyitett
formaival, példaul a szivacskézilabddval, a zsinérlabdaval, a mini kosdarlabdaval. A tanuldk
tevékenységét egyre kevésbé az dncélisag, mindinkdbb a kooperativitas igénye, a tarsakkal torténd
egyuttmikodés lehetGségének felismerése jellemzi. A csapatalakitasoknal — a tanuldi esélyegyenlGség
figyelembevételével — teret kap az 6nalldsag.

A torna mozgdsanyagat megalapozdé egyszer(i mozgasformadk szenzitiv id6szaka ez. A guruldsok,
fordulatok, forgasok, tamasz- és fliggGhelyzetek, valamint az egyensulyi elemek kénnyen tanithatdk, a
kedvez6 testaranyok, a relative kis testtomeg, illetve az izlileti rendszer plasztikussaga révén kénnyen
tanithaték. Ennek eredményeként a késSbbiekben jelentkez6é természetes gatlasok mértéke
jelent&sen csdkkenthetd.

A kiizd6gyakorlatokra tovdbbra is a jatékos formaju tarsas kizdelmek jellemz&ek, kozvetlen és
pillanatnyi kontaktussal, melyek kivaldan fejlesztik az egyensulyozas, a tér és tavolsag érzékelés
képességét, valamint a ritmusképességet. Emellett az asszertivitds megébrzése és fejlesztése mellett
tovabbra is kiemelten fontos a tarsak tisztelete, megbecsiilése, egymas elfogadasa.

A megfelel6 vizbiztonsag kialakitdsa utan ebben a szakaszban nyilik lehet8ség a tanuldk szdmara
kedvezd uszasnem(ek) megtanitasara, megtanuldsara és egyben kondicionalis eszkozként torténd
felhasznalasara.

A 3-4. évfolyamon, a prevencidés szemlélet megvaldsitasaként, fokozottan Ulgyelni kell a
biomechanikailag helyes testtartds kialakitdsat szolgdlé gimnasztikai gyakorlatok rendszeres
alkalmazasara, a torzsizomzat erdsitését elGsegit6 utanzdé természetes mozgdsok beépitésére a
kiilénboz8 témakorok tartalmi elemeibe.

A gyodgytestnevelés testgyakorlatainak végrehajtasa soran a tanuldkban kialakul a korrekcids
gimnasztika gyakorlatok preciz, pontos végrehajtasa iranti igény. Emellett tudatosul, hogy mely
testgyakorlatok segitik, illetve gatoljak elvaltozasuk, betegségiik pozitiv irdnyd megvaltoztatasat.

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



MOZGASKULTURA-FEJLESZTES

e atanult mozgdsformakat dsszefliggb cselekvéssorokban, jél koordinadltan kivitelezi;

e a tanult mozgdsforma kdonnyed és pontos kivitelezésének elsajatitasaig fenntartja érzelmi-
akarati eréfeszitéseit;

e asporttevékenysége sordn a szabalyok betartasdra torekszik.

MOTOROSKEPESSEG-FEJLESZTES

o megfelel6 motoros képességszinttel rendelkezik az alapvet6 mozgasformak viszonylag 6nallé
és tudatos végrehajtdsdhoz;

e olyan szintl relativ er6vel rendelkezik, amely lehet6vé teszi 6sszefligg6 cselekvéssorok
kidolgozdasat, az elemek kozotti 6sszhang megteremtését.

MOZGASKESZSEG-KIALAKITAS - MOZGASTANULAS

e az alapvet6 mozgasformakat kiils6leg meghatarozott ritmushoz, tarsak mozgdsahoz igazitott
sebességgel és dinamikaval képes végrehajtani;

e kiilonb6z6 mozgasai j6l koordinaltak, a hasonlé mozgdsok szimultdn és egymast kovetd
végrehajtasa jol tagolt.

VERSENGESEK, VERSENYEK

e aversengések és a versenyek kdzben tolerdns a csapattdrsaival és az ellenfeleivel szemben;

e aversengések és a versenyek tudatos szereplGje, a kozosséget pozitivan alakitd résztvevd;

e felismeria sportszer( és sportszer(itlen magatartdsformakat, betartja a sportszerli magatartds
alapvet6 szabalyait.

PREVENCIO, ELETVITEL

o felismeri a kiilonboz6 veszély- és baleseti forrasokat, elkeriilésiikh6z tanari segitséget kér;
e ismeri a keringési, |égzési és mozgatdérendszerét fejleszt6 alapveté mozgasformakat;
e tandri iranyitassal, ellenérzott formdban végzi a testnevelés — szdmara nem ellenjavallt —

mozgdasanyagat;
e a csalddi hattere és a kozvetlen kérnyezete adta lehet&ségeihez mérten rendszeresen végez
testmozgast.

EGESZSEGES TESTI FEJLODES, EGESZSEGFEJLESZTES

e az 6ltozkodés és a higiéniai szokasok terén teljesen 6nallé, adott esetben segiti tarsait;
e megismeri az életkordnak megfelel6 sporttaplalkozds alapelveit, képes kilonbséget tenni
egészséges és egészségtelen tapanyagforrasok kozott.

A 4. évfolyamon a testnevelés tantargy alapdraszama: 180 dra

A témakorok attekinto tablazata:

Témakor neve Javasolt draszam
Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencid, relaxacio 13
Kdszasok és maszasok 13




Jarasok, futasok 18
Szokdelések, ugrasok 13
Dobasok, Utések 10
Tamasz-, fliggés- és egyensulygyakorlatok 18
Labdas gyakorlatok 28
Testnevelési és népi jatékok 16
Kizdé6feladatok és -jatékok 10
Foglalkozasok alternativ kérnyezetben 23
Uszas 18

Osszes 6raszam: 180

A gydgytestnevel$ tanarok a helyi tanterv (tanmenet) készitésekor a , Gydgytestnevelés” témakor
O6raszdmat az adott intézményben gydgytestnevelés-Orara szant éves o6raszdm 30-50%-dban
allapithatjak meg a tobbi témakor éraszamanak terhére. A ,Gyogytestnevelés” témakor éraszamat,
illetve az egyes témakorok éraszamcsokkentésének mértékét a gydgytestnevelésen részt vevs tanuldk
betegségének, elvaltozdsdnak figyelembevételével hatarozza meg a gydgytestneveld tanar.

TEMAKOR: Gimnasztika és rendgyakorlatok - prevencio, relaxacio
JAVASOLT ORASZAM: 13 d6ra

TANULASI EREDMENYEK

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

o a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztaté mozgdsformadinak kombinacidit valtozé feltételek kozott
koordindltan hajtja végre;

e tandri segitséggel megvaldsit a biomechanikailag helyes testtartas kialakitdsat el&segité
gyakorlatokat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:
e ismeri a helyes testtartas egészségre gyakorolt pozitiv hatasait.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

e A leggyakrabban alkalmazott statikus és dinamikus gimnasztikai elemek elnevezésének,
technikai végrehajtasanak ismerete

e 2-4 Utem( szabad-, tdrsas és kéziszergyakorlatok bemutatds utdni 6ndllé végrehajtdsra
torekv6é, pontos és rendszeres Kkivitelezése. Menet- és futdsgyakorlatok kiilonbozé
alakzatokban

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

¢ Menet- és futdsgyakorlatok kiilonb6z8 alakzatokban

e Mozgékonysdg, hajlékonysag fejlesztése statikus és dinamikus szabad-, tdrsas és
kéziszergyakorlatokkal

o Abioldgiailag helyes testtartast és testsémat kialakité gyakorlatok végrehajtdsa 6nalléan

e Atarté- és mozgatérendszer izomzatanak erésitését szolgald gyakorlatok helyes végrehajtasa

o Légz6gyakorlatok végrehajtasa

e A gyakorlatvezetési mddszerek megértése, a gyakorlatok tanari utasitdsoknak megfeleld
végrehajtasa

e Aszervezet altaldnos bemelegitését szolgald gyakorlatok megismerése

e Egyszer( gimnasztikai gyakorlatok zenére
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TEMAKOR:

TEMAKOR:

menet- és futasgyakorlatok, oszlop-, sor-, kor-, szétszort alakzat, botgyakorlat, babzsakgyakorlat,
labdagyakorlat, karikagyakorlat, ugrékotél-gyakorlat, utasitds, széban kozlés, bemutatds,
bemutattatds, statikus gyakorlatelemek elnevezései

A gyogytestnevelés-oran a gimnasztikai gyakorlatok sordn a tanuldk ismerik, elsajatitjak azokat a
gyakorlatelemeket, 2-4 Utemd gyakorlatokat, amelyek az elvdltozasuk, betegséglik pozitiv iranyud
megvaltozasat elSsegité izmokat erdsiti, illetve nydjtja, tovdbba hozzajarul a bioldgiailag helyes
testtartds kialakitasahoz.

Kuszasok és maszasok
JAVASOLT ORASZAM: 13 éra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatasi szakasz végére:

o a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztaté mozgdsformdinak kombindcidit valtozé feltételek kozott
koordindltan hajtja végre;

e tanari segitséggel megvaldsit a biomechanikailag helyes testtartds kialakitasat elGsegit6
gyakorlatokat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:
e mozgasmliveltsége szintjénél fogva pontosan hajtja végre a feladatokat.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

e A kuszdsok, maszasok alapvetd balesetmegelSzési szabdlyainak kovetkezetes betartasa

e Kuszasok, maszasok, atbujasok pdrban és csapatban fizikai kontaktus nélkil a tdrs(ak)
mozgasaval azonos vagy eltéré formaban, fizikai kontaktussal kooperativ jelleggel, szerek
haszndlataval

e Utdnzdé mozgdsok jatékos formaban, kiilonb6z6 tornaszereken

o Atérbelitdjékozddo képesség fejlesztése

e lzomer6- és mozgaskoordinacio-fejlesztés mdszé feladatokkal

e Kildnbo6z6 vizszintes tornaszereken, rézsutos feliileten és/vagy fligg6leges irdanyba torténd
kuszasok, maszasok

o Torzsizom-erGsités az utdnzé mozgasok jatékos felhasznaldsdaval, kiilonb6z6 tornaszereken

e Akaddlypdlydk lekiizdése

e Egyéni, paros és csapatversenyek, jatékok

e Sor- és valtéversenyek alkalmazdsa utdnzé kuszé-mdszé feladatokkal, jatékos formaban,
kiilonbo6z6 tornaszereken
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flggbleges, vizszintes, akadalypalya, paros feladatok, csapatfeladatok, maszas fel-le, figgés

A gyodgytestnevelés-oran a kuszasok és maszasok mozgasanyagabdl a tanuldk képességeihez
mérten Osszetett gyakorlatsorokat alakithatunk ki akaddlypalydak segitségével, vagy kiilonb6z6
szerekkel, illetve tarssal vagy tdrsakkal egytt alkalmazva, a torzsizomzat megerdsitéséhez.

Jarasok, futasok
JAVASOLT ORASZAM: 18 6ra

TANULASI EREDMENYEK

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

o megfelel6 altalanos alléképesség-fejlédést mutat;

e a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztatd mozgdsformainak kombinacidit valtozé feltételek kozott
koordinaltan hajtja végre.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:



o futdsat Osszerendezettség, |épésszabalyozottsag, ritmusossag jellemzi.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

e Jarasok el6re, hatra, oldalra és valtakozd irdnyokba, vegyes és aszimmetrikus kartartdsokban

e Jarasok egyensulyveszts feladatokkal (tdmaddjaras, jaras torzsforditasokkal, elére és oldalra
hajlitasokkal)

e Jarasok sarkon, talpéleken, labujjhegyen, kiilonbo6z6 iranyba és forgds kozben

e A Kolyokatlétika eszkozeivel futdfeladatok 6nallé gyakorlasa és alkotasa

e Saroklendités, térdemelés futds kozben sikon és kis akadalyok felett, el6re, hatra és oldalra
karkorzésekkel kombinalva

e Oldalazé futds keresztlépésekkel, szimmetrikus kartartasokkal

e Sor- és valtéversenyek, szembdl, hatulrdl és valtézénadbdl toérténd valtassal kilonbozé
feladatokkal kombindlva

e Futasok 6-7 m-re elhelyezett akadalyok felett

o Allérajt kisebb tavolsagra kiilonbz8 hangjelekre, érintésre, vizualis jelekre induldssal

e 30 m sikfutds sdvban az allérajt szabalyai szerint lendiiletes atfutassal a célvonalon idére

e Folyamatos futds kilonboz6 terepen és feladatokkal jatékos formaban

e Futasok kilonboz6 formdban egyenesen, irdnyvaltasokkal, fordulatokkal és iven, allandé vagy
valtakozo |épéshosszal, ritmussal

e Futasok parban és csoportban tempodtartdssal és -valtassal, gyors irdny- és sebességvaltassal
fogo- és kidobojatékok kdzben

e Folyamatos futdsok 6-8 percen keresztil
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futd ritmus, futd tempd, tempdtartds, vezényszo, célvonal, futdsdv, mdsodperc, sprint — vagta futas,
oldalazé futas, keresztlépés

A gyogytestnevelés-oran a jaras-, futdsgyakorlatok szakaszos végrehajtasaval torekedni kell a
tanuldk alloképességének fejlesztésére. A tanuldk megismerik és alkalmazzak az elvaltozasuk, illetve
betegségiik szempontjabdl adekvat terhelés-pihenés aranyt a jaras- és futasgyakorlatok esetében.

TEMAKOR: Szokdelések, ugrasok
JAVASOLT ORASZAM: 13 dra

TANULASI EREDMENYEK

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

e a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztatd mozgdsformainak kombinacidit valtozé feltételek kozott
koordinaltan hajtja végre.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:
e a kalénb6z6 ugrasmddok alaptechnikait és el6készit6 mozgasformait a vezet6 miveletek
ismeretében tudatosan és koordinaltan hajtja végre.

FE]LESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

o A Kolyokatlétika eszkdzeivel ugro és szokdels feladatok 6nallé gyakorldsa és alkotdsa

e Indidnszokdelés ellentétes és azonos karlenditéssel, sasszé és oldalazé szokdelések paros
karlenditésekkel, korzésekkel

e Ritmusra végrehajtott szokdelések helyben 2-4 |abhelyzet valtogatasaval, paros zart és egy
labon ugrdokotélhajtas kdzben

e Szbkdelések helyvaltoztatas kézben el6re, oldalra, hatra, meghatarozott tertletre kilonb6z6
variaciokban (sportlétra gyakorlatanyaga)

e Elugrdsok paros labon és egy labon akadalyok nélkdl, illetve 20-30 cm-es akadalyokra
(zsdmolyra) fel és le, valamint atugorva 8-10 ismétléssel



e Tavolugras rovid lendiletbdl: maximum 10 m-es nekifutasbél egy labrél elugras 60 cm-es
ugrdésavbél szivacsba vagy homokgddorbe érkezéssel guggolasba

e Magasugrds szembdl és oldalrdl, 3-5 Iépés lendiletszerzéssel torténd felugrasok egy labrol
novekv6é magassagra

e Pdros labrdl felugrds helybdl és 1-2 1épés nekifutasbol céltargy elérésére torekedve
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lendiletszerzés, ismétlésszam, ugrokotélhajtds, Gtem, elugrd sav, centiméter, talajra érkezés, elugré
lab, lendité lab, atlépé technika, optimalis sebesség, kisérletszam

A gyogytestnevelés-oran az ugrasok, szokdelések a belgyogyaszati betegségek esetén differencialt,
egyénre szabott mdédon el6segitik a keringési rendszer és a mozgdsmdveltség fejlesztését.

TEMAKOR: Dobasok, iitések
JAVASOLT ORASZAM: 10 dra

TANULASI EREDMENYEK

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

e a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztatd mozgdsformainak kombinacidit valtozé feltételek kozott
koordinaltan hajtja végre.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:
e a kilonb6z6 dobasmddok alaptechnikait és el6készité mozgasformait a vezeté milveletek
ismeretében tudatosan és koordinaltan hajtja végre.

FE]LESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

e A Kolyokatlétika eszkozeivel dobdéfeladatok 6nallé gyakorlasa és alkotasa

o  Kilonboz6 labdak mozgatasa kézben, dtaddsa kézbdl kézbe tarsnak

e Labda guritasa tarsnak kilénb6z6 testhelyzetekben, egy és két kézzel

o Testtomeghez igazodd sulyd, de valtozéd méretl labdak I6kése, hajitdsa, Glésbél, térdelésbdl,
allasbol két majd egy kézzel, tarshoz vagy célra

e Alabda biztonsagos elkapasa vagy sebességének csdkkentése parban, csoportban, csapatban,
pontszerz6 versengések kozben

e Szivacsgerely, kislabda hajitdsa, majd maximum 5 m lendiletszerzésbdl célra és tavolsagra

e Files labda, gumidiszkosz, szoknyas labda,egy kézzel oldal- és harantterpeszbél célra

e Megfelel labda pattintasa kilonb6z6 Gt6kkel, labda vezetése, dtadasa, célra Utése

e Floorball, asztalitenisz, tollaslabda Gtésmozdulatainak gyakorlasa

e Egy valasztott Ut6s sportag jatékszer(i gyakorlasa

e Sor- és véltéversenyek kiilonb6z6 doboé- és tt6feladatokkal kombinalva
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egykezes dobas, vetés, lendiletszerzés, roppdlya, kirepilési szog, tavolsagmérés, tavolsagbecslés,
tenyeres Utés, fonak (ités, csapdités, labda terelése

A gyogytestnevelés-oran a tanuldk elvaltozasa, illetve betegsége szempontjabdl adekvat dobasok,
Utések elsajatitasa révén lehet6vé vdlik a motoros képességek fejlesztése, a mozgdsmiiveltség
kialakitasa. Ajanlott a kiilonb6z6 (it6s sportok adaptalt alkalmazasa.

TEMAKOR: Tamasz-, fiiggés- és egyensulygyakorlatok
JAVASOLT ORASZAM: 18 Ora

TANULASI EREDMENYEK



TEMAKOR:

A témakor tanuldasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
e a funkciondlis hely- és helyzetvaltoztaté mozgasformainak kombinacidit valtozé feltételek kozott
koordinaltan hajtja végre.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

e tanari segitséggel megvaldsit a biomechanikailag helyes testtartds kialakitasat elGsegit6
gyakorlatokat;

e atdmasz- és fliggésgyakorlatok végrehajtasaban a testtomegéhez igazodd er6- és egyensulyozasi
képességgel rendelkezik.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A tér-, izom- és egyensulyérzék tovabbi fejlesztése

A helyes testtartas tudatositasa és az esztétikus mozgdsvégrehajtds igényének kialakitasa

Az 6nfegyelem megteremtése a sajat gatlasok legy&zésében

A mozgasritmus térbeli, id6beli és dinamikai jellemz&inek kialakitasa

Guruldatfordulasok végrehajtasa kiinduld helyzet nehezitésével

Zsugorfejallas elsajatitasa

Kézallasi kisérletek végrehajtdsa segitségadassal, falnal és 6nalldan

Kézenatfordulds oldalra kisérletek végrehajtasa

Egyszer( tdmaszugrasok és fliggbleges replilés végrehajtasa

Akadalypalyak leklizdése térben és id6ben béviil6 feladatokkal

Egyszerl tdmaszgyakorlatok kivitelezése talajon, tornapadon, zsamolyon, ugrészekrényen,
borddasfalon és mas, tdmaszhelyzetet biztositd tornaszeren

Dinamikus tamaszgyakorlatok kilénb6z6 irdnyokba, akadalyokon torténé haladassal, fel- és
lelépéssel, allandd és valtozd tamasztavolsagokkal, egyenletes és valtozd sebességgel,
ritmussal, egyénileg, parokban vagy csoportban, hordassal vagy anélkil

Egyensulyozasi gyakorlatok biztonsagos végrehajtdsa helyben és helyzetvaltoztatasokkal és
kiilonboz6 kartartasokkal, talajra rajzolt vonalon helyvaltoztatdssal és eltéré irdnyokba,
valamint tornaszereken, a munkafelilet folyamatos sz(ikitésével

Fligg6gyakorlatok végrehajtasa tornaszereken, természetes akadalyokon

FuggGallasok, fuggések haladassal oldalra, fel/le, fordulattal, &llandé vagy valtozd
fogdstavolsagokkal, egyenletes vagy valtozé sebességgel, ritmussal

Madszdkulcsolassal mdszas elsajatitasa fokozddd gyorsasaggal

Osszerendezett, alkalmazkodé mozgasok folyamatos végrehajtasa akadalypalya lekiizdése
soran

Egyéni, paros, tarsas egyensuly gyakorlatok végrehajtasa

A tanult elemek, gyakorlatok célszerl 6sszehangoldsa, alkalmazasa valtozé feltételek kozott
Az izlleti mozgékonysag képességének fejlesztése és az ellazuldsi készség kialakitasa

FOGALMAK
tarkdallas, kézallds, zsugorfejallas, kézenatfordulds oldalra, hajlékonysag, hardntspdrga, oldalsparga,
hid, bakugras, fliggéleges replilés, kéztamasz, segitségadas, akarat

A gyobgytestnevelés-oran a betegségek és az elvéltozdsok szempontjabdl kontraindikalt gyakorlatok
nélkil a tdmasz-, fliggés- és egyensulyozasi gyakorlatok alkalmazasaval, a torzsizomzat fejlesztése
révén pozitiv valtozdsok érheték el az egészségi allapotban.

Labdas gyakorlatok
JAVASOLT ORASZAM: 28 Ora

TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:
e a megtanultak birtokdban 6rommel, a csapat teljes jogu tagjaként vesz részt a jatékokban;



e jaték kozben az egyszer(i alaptaktikai elemek tudatos alkalmazasara torekszik, jaték- és
egylttm(ikodési készsége megmutatkozik;

e célszerlien alkalmaz sportdgi jellegli mozgasformakat sportjaték-el6készitd kisjatékokban;

e jatéktevékenysége kdzben a tanult szabalyokat betartja;

e aszabdlyjatékok kozben térekszik az egészséges versenyszellem megdrzésére.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:
e labdas lGgyességi szintje lehet6vé teszi az egyszer( taktikai helyzetekre éplil6 folyamatos, célszer(
jatéktevékenységet.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

e Alabdas tevékenységek balesetmegel6zési szabdlyainak tudatositdsa, kovetkezetes betartasa

e A helyben és haladdssal, kézzel és labbal torténé labdavezetési mdédok végrehajtasa statikus
helyzetd és dinamikusan valtozé mozgast végz6 akadalyok vagy tarsak figyelembevételével

e A kiilonbdz6 méretli és tomegli labdakkal labdavezetési, egy- és kétkezes guritasi, dobasi,
valamint a |abfej kiilonb6z6 részeivel rugasi feladatok mozgd tars vagy tarsak bevonasaval
kiilonboz6 iranyokba

e Labdagorgetések gyakorldsa kézzel, [dbbal egyenes vonalon el6re, oldalra, hatra, korbe vagy
valtozo irdnyokba

e A labdaérzéket fejleszt6, pontossagot, a hibaszazalék csokkenését el6térbe helyezé paros,
csoportos versengések mellett az id6kényszer melletti feladatmegolddsok bekapcsoldsa

e Alabdas alaptechnikak fejlesztése, alkalmazé gyakorldsa parhuzamos, a figyelem megosztasat
szlikségessé tevé feladatmegolddsok bevonasaval

e Dobasok, rugasok helybdl statikus helyzetli vagy dinamikusan véltozé mozgdst végzé
célfeliiletre

o Kézzel (kosarérintés, alkarérintés), labbal és fejjel torténé pattintd érintések
alaptechnikdjanak elsajatitasa, az érint6felliletek tudatos haszndlata egyszer(i egyéni és pdaros
gyakorlatokban, kiilonb6z6 méretl és tomegl szerekkel (pl. lufival, kiilonb6zé méreti
gumilabdaval, roplabdéval)

FOGALMAK
belsd, kiilsd, teljes csiid, dekazas, alkalmazkodas, figyelemmegosztas, tarsak megjatszasa, alacsony és
magas labdavezetés, kosarérintés, alkarérintés, szemkontaktus, érint6feliilet

A gyogytestnevelés-oran a labdds feladatok adaptalt alkalmazéasaval a kilonb6z6é elvaltozéasok,
betegségek javulasat eldsegiti az izomzat, a motoros képesség fejlesztése. Azon labdas testnevelési és
sportjatékok megismerése, elsajatitasa torténik meg, amelyeket a tanuld a betegségtdl, illetve az
elvaltozastdl fliggetlenil is gyakorolhat.

TEMAKOR: Testnevelési és népi jatékok
JAVASOLT ORASZAM: 16 d6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatasi szakasz végére:

e a megtanultak birtokdban 6rommel, a csapat teljes jogu tagjaként vesz részt a jatékokban;
o jatéktevékenysége kdzben a tanult szabdlyokat betartja;

e aszabdlyjatékok kdzben térekszik az egészséges versenyszellem megdrzésére.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

e atestnevelési és népijatékokban tudatosan, célszerlien alkalmazza az alapveté mozgdsformakat;

o jaték kozben az egyszer(i alaptaktikai elemek tudatos alkalmazdsara torekszik, jaték- és
egyuttmikodési készsége megmutatkozik;

e célszerlien alkalmaz sportagi jellegl mozgasformakat sportjaték-elGkészité kisjatékokban;



e labdas lgyességi szintje lehetévé teszi az egyszer( taktikai helyzetekre épil6 folyamatos, célszerd
jatéktevékenységet.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

e A killonboz6 testnevelési jatékok balesetmegel6zési szabdlyainak tudatositasa, kovetkezetes
betartasa

e Dinamikusan valtozé méretd, alaku jatékterileten egyszerl fogd- és futdjatékok altal a
jatéktér hatdrainak érzékelése

e A statikus és dinamikus akaddlyokat felhasznadlé fogd- és futdjatékokban a mély sulyponti
helyzetben t6rténd irdnyvaltoztatasok, elinduldsok-megallasok, cselezések Utkdzés nélkili
megvaldsitasa

o A sportjatékokat elSkészit6 testnevelési jatékokban a tdmadd és védd szerepekhez tartozd
ismeretek tudatos alkalmazasa

e A végtagok helyzetvaltoztatasanak, az izmok fesziiltségi allapotanak, a test érzékelésének
fejlesztése, az egyensulyozd képesség fejlesztése, szoborjatékokkal, utanzd jatékokkal, egyéb
népi jatékokkal, valamint valtozatos akadalypalydk teljesitését igényl6 paros és csoportos
jatékok altal

e Statikus és dinamikus célfelliletek eltalaldsara torekvd — kilonb6z6 dobasformakra, rigdsokra,
Utésekre épul6 —valtozatos tomegl és méretli eszkdzoket felhasznalé célzé jatékok rendszeres
alkalmazasa egyéni, paros és csoportos formaban

e A kooperativitds, a kozos céliranyos egyuttm(ikodés erdsitése paros és csoportos jatékok (pl.
valtd- és sorversenyek, tarskiment6 fogdjatékok) altal

e Sportjatékok labda nélkiili el6készité jellegli mozgdsainak gyakorlasa, véd6éként az érint6
tdvolsag megtartdsa, oldaliranyl mozgdsok keresztlépés nélkili megvaldsitdsa

e Atamadd és védo szerepek kialakitasat elGsegitd paros és csoportos versengd jatékok

e Alabdaval és egyéb eszkozokkel torténd manipulativ mozgdsformak gyakoroltatdsa egyénileg,
parban és csoportokban, torekedve a mozgdsvégrehajtds hibaszadzalékanak csokkentésére
id6kényszer bekapcsoldsaval

e lLabdafedezés gyakorlasa 1-1 elleni labdabirtoklasra épul6 jatékokban

o (Célfeltlet nélklli emberfolényes és létszdmazonos pontszerzd kisjatékokban a tamadod
szerepek gyakorlasa, a védé6tdl vald elszakadas gyors iram- és iranyvaltasokkal

e Célfeltilet nélklli emberfolényes és |étszamazonos pontszerz6 kisjatékokban a védé szerepek
tudatositasa (a passzsavok lezdrasa, a labdds emberrel szembeni védekezés, az emberfogas
alapjai)

e A tarté- és mozgatérendszer izomzatdnak erdsitése, kuszdsokat, mdszasokat, statikus
helyzeteket tartalmazo valté- és sorversenyekkel, futd- és fogdjatékokkal

FOGALMAK
tdmadd és védb szerep, pontszerzd jaték, célzo jaték, kisjatékok, célfeliilet, szélességi mozgas,
elszakadas a véd6tdl, passzsav, egylittm(ikodés, csapatszellem, érint6 tavolsag

A gyogytestnevelés-oran a tanulé megismeri azokat a testnevelési és népi jatékokat, amelyek
alkalmazasaval novelheti a tarté- és mozgatdszervrendszer izomzatanak erejét, fejleszti az
alloképességét és mozgdsmiveltségét. A kilonbozé jatékok elGsegitik a rendszeres sport és
testmozgds megszeretését, az adekvat mozgasok elsajatitasat.

TEMAKOR: Kiizd6feladatok és -jatékok
JAVASOLT ORASZAM: 10 6ra

TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
o jatéktevékenysége kdzben a tanult szabdlyokat betartja;



e aszabalyjatékok kozben torekszik az egészséges versenyszellem megdrzésére.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

e ismeri és képes megnevezni a kizd6feladatok, esések, tompitdsok jaték- és baleset-megelGzési
szabalyait;

e vdllalja a tarsakkal szembeni fizikai kontaktust, sportszer( test-test elleni kiizdelmet valdsit meg.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

e Akizdd jellegli feladatok balesetvédelmi szabdlyainak kovetkezetes betartasa

e A bérérintés és testkozelség elfogaddsat, a tarsakkal szembeni bizalom kialakitasat elGsegitd
paros, csoportos és csapat jellegl jatékok, valamint kooperativ jellegl képességfejleszté
feladatok gyakorlasa

e Az dllasban és egyéb kiinduléhelyzetekben végrehajthatd, a reakcidid6t, a gyorsasagot, az
egyensulyérzéket, az erdt fejleszté tarsérintés nélkili paros, csoportos és csapat jellegli
eszkozos kiizd6jatékok, jatékos feladatmegoldasok szabalykovetd végrehajtdsa

e Akilizd6éjatékokban jellemz6 tdmadd és védé szerepek gyakorlasat elGsegit6, a gyorsasagot, az
egyszer(i reagalasi képességet, az egyensulyérzéket fejleszt6 paros, csoportos és csapat jellegl
feladatmegoldasok alkalmazdsa tarsérintés bekapcsolasaval

e A fizikai kontaktussal, a tars erbkifejtésének érzékelésével, annak legy6zési szandékdaval
kapcsolatos egyszer(i huzasokra, toldsokra, kiemelésekre épilé pdros, csoportos és csapat
jellegl kizd6jatékok gyakorlasa kilonbozé kiinduld helyzetekbdl, a test kiilonbozé részeivel

e Birkozod jellegli mozgdsformak, illetve a grundbirkdzas jatékszabdlyainak ismerete, tudatos
torekvés azok betartasdra a pdaros kiizdelmekben

e A test sulypontjanak a talajhoz kozeli kiinduld helyzeteibdl (pl. Gilésbdl, guggolasbadl) indulo,
el6re, oldalra, hatra torténd eséstechnikdk, gordilések gyakorldsa, vezeté mdlveleteinek,
balesetmentes végrehajtasuk kulcsmozzanatainak tudatositasa

e Tavolsag- és térérzékelés fejlesztését segité paros feladatok, jatékok szerrel és szer nélkiil
pillanatnyi kontaktus kialakitasaval

e Ritmusképesség fejlesztését célzé kiizdSfeladatok és jatékok gyakorlasa pillanatnyi kontaktus
kialakitasaval

FOGALMAK
ellenfél tisztelete, felel6sség, tompitas, esések, gordilések, grundbirkdzds, mogé keriilés,
kitolds, onvédelem, menekilés, 6nuralom, kitartas

A gyogytestnevelés-oran a tanuld megismeri azokat egészségi dllapotdval kapcsolatban nem
ellenjavallt kiizd6feladatokat és jatékokat, amelyek alkalmazasaval noévelheti a tarto- és
mozgatdszervrendszer izomzatdnak erejét, fejleszti az alloképességét és mozgasmliveltségét. A
kiilonbozé jatékok eldsegitik a rendszeres sport és testmozgds megszeretését, az adekvat mozgdsok
elsajatitasat.

TEMAKOR: Foglalkozasok alternativ kérnyezetben
JAVASOLT ORASZAM: 23 dra

TANULASI EREDMENYEK

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

e nyitott az alapvet6é mozgdsformak ujszerl és alternativ kérnyezetben toérténd alkalmazasara,
végrehajtdsara.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

o ellendrzott tevékenység keretében mozog a szabad levegdn, egyuttal tudatosan felkészil az
id6jaras kellemetlen hatdsainak elviselésére sportolas kdzben;

e aszabadban végzett foglalkozasok soran nem csupan ligyel kbrnyezete tisztasagara és rendjére,
hanem erre felhivja tarsai figyelmét is.



FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

e A szabadtéri foglalkozasok baleset- és természetvédelmi szabdlyainak, valamint a szabadban,
illetve a természetben vald kozlekedés szabalyainak kbvetkezetes betartasa

o A szabadtéri foglalkozadsok 61t6zkddési szabdlyainak tudatositdsa

e A szabadban végezhet6 népi jatékok, a téli és nydri testgyakorlatok lehet6ségei ismeretének
bdvilése (ugrokotél, tollaslabda, gérkorcsolya)

e Szabadtéri akadalypalydk lekiizdése 6ndll6 feladatokkal

e A megtanult természetben (izhet6 sportagak ismereteinek elmélyitése, fejlesztése (turazas,
korcsolydzas)

FOGALMAK
gorkorcsolydzas, sportoltozet, (itds jatékok,

A gyogytestnevelés-orak keretében a szabadtéri foglalkozasok soran a kilonb6z6 mozgasszervi
elvaltozassal, illetve belgydgyaszati betegséggel rendelkezd tanuldk megismerkednek olyan
testgyakorlatokkal, sportokkal, amelyeket elvdltozasuk, illetve betegségiik ellenére végezhetnek. A
megismert szabadban végzett sportok, testgyakorlatok adekvat alkalmazasa elGsegiti a rendszeres
testedzés megszerettetését, az egészségi allapot és a teljesit6képesség pozitiv iranyl megvaltozasat.
A tanuldk legyenek képesek kivalasztani a szamukra adekvat testedzési format.

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

*Heti rendszerességgel, egész tanévben, lehetbleg két egymdst kéveté évfolyamon. A megfelel6
O6raszam eléréséhez az also tagozaton lehetséges a tananyag atcsoportositasa. Ebben az esetben az
Uszas szempontjabdl egységesen kell kezelni az also tagozat éraszamait.

TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
o megfeleld altaldnos alloképesség-fejlédést mutat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
e azelsajatitott egy (vagy tobb) Uuszdsnemben helyes technikaval uszik;
e aktivan vesz részt az uszoddban végzett mozgasformak elsajatitasaban, gyakorldsaban.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

o Az 0ltdz6i rend és az uszodai magatartds, valamint a helyes higiéniai, 6ltozkddési szokasok
kialakitasa

o A kitartas, onfegyelem és kiizd6képesség, valamint az alloképesség és a monotdniatlirés
tovabbfejlesztése

e Avizben végzett jatékok, Uszasok megszerettetése

o Lebegések, meriilések végrehajtdsa segitség nélkil

e Siklasok, labtempadk gyakoroltatasa hason, haton

e A mar tanult Uszasnem/ek technikdjanak csiszoldsa, levegévétel ravezetd gyakorlatai
(amennyiben az 1-2. osztdlyban tanult tszni)

e Vdlasztott Ujabb Uszasnem(ek) megtanuldsa és folyamatos gyakorlasa

e A folyamatos Uszasok tdvolsaganak fokozatos névelése

e Viz alatti Uszasok

e Segédeszkozok felhaszndlasaval, folyamatos hibajavitassal, felzarkdztatdssal a tanulasi
folyamat hatékonysaganak novelése

FOGALMAK
felfekvés, csip6emelés, valtéverseny, levegévétel hatra forduldssal, fejesugras



A gyégytestnevelés-6ran a hat- és gyorsuszas helyes technikdjanak elsajatitasaval, a
technikacsiszolé és egyéb vizben végzett gyakorlatok segitségével a tartd- és mozgatdszervrendszer
izomzatanak erGsitése, a |égzGrendszer fejlesztése, az dlloképesség novelése torténik.

TEMAKOR: Gyogytestnevelés
JAVASOLT ORASZAM: A jogszabalyokban és a helyi tantervben rogzitettnek megfelel6en

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

o megfelels altaldnos alloképesség-fejlédést mutat;

e a megtanultak birtokdban 6rommel, a csapat teljes jogu tagjaként vesz részt a jatékokban;

e ellenbrzott tevékenység keretében mozog a szabad levegén, egyuttal tudatosan felkészil az
id6jards kellemetlen hatasainak elviselésére sportolas kozben;

e azelsajatitott egy (vagy tobb) Uszasnemben helyes technikaval Uszik;

e atestnevelési és népi jatékokban tudatosan, célszerlien alkalmazza az alapveté mozgdsformakat;

o jatéktevékenysége kdzben a tanult szabalyokat betartja;

e aszabdlyjatékok kozben térekszik az egészséges versenyszellem meglrzésére;

e aktivan vesz részt az uszodaban végzett mozgasformak elsajatitdsaban, gyakorldsdban;

e a szabadban végzett foglalkozasok soran nem csupan lgyel kdrnyezete tisztasagara és rendjére,
hanem erre felhivja tarsai figyelmét is.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulé:

e ismeri a helyes testtartds egészségre gyakorolt pozitiv hatasait;

e tandri segitséggel megvaldsit a biomechanikailag helyes testtartas kialakitdsat el&segité
gyakorlatokat.

FEJLESZTESI FELADATOK

A gyodgytestnevelés fejlesztési feladatai megjelennek a kilénb6z6 témakorokbe agyazottan, annak
szerves részeként. Az ott felsorolt feladatok végrehajtasa soran, illetve azokon kiviil az alabbi fejlesztési
feladatokat kell megvaldsitani:

e A helyes légzéstechnika elsajatitasa, tudatos alkalmazasa

e A helyes testséma kialakitasat szolgdlé gyakorlatok pontos végrehajtasa segitségadassal, majd
anélkal

e A biomechanikailag helyes testtartas kialakitdsa, megtartasa

e Egyszer(ibb és Osszetettebb korrekcids gimnasztikai gyakorlatok pontos elsajatitasa, 6nalld
végrehajtasa

e A tarté- és mozgatdszervrendszer izomzatdnak, mozgékonysaganak (hajlékonysaganak)
fejlesztését szolgald kiilonboz6 testgyakorlatok tudatos, pontos végrehajtasa

o Az alléképesség-fejlesztés jelentéségének felismerése, kitartasra nevelés

e A mozgds- és terheléshatarok megismertetése, azok novelését szolgald tevékenységek
megismerése, végrehajtdsa

e Az egészségi allapot valtozasat pozitivan és negativan befolyasold (kontraindikalt) mozgasok
megismertetése a kiilonbozé testgyakorlatok elsajatitasan keresztil

e Egyszerlibb, a helyes testtartds kialakitasat elGsegit6 gyakorlatsorok ©sszeallitasa tanari
segitséggel, azok 6nallé végrehajtdsa

FOGALMAK
|égzGgyakorlatok, korrekcids gyakorlatok, gerincmobilizal6 gyakorlatok, testtudat






HELYI TANTERV

Testnevelés

Az alapfoku nevelés-oktatas mdsodik szakaszaba lépve az 1-4. évfolyamon elkezdett sokoldalu
pszichomotoros és az ezen keresztil megvaldsuld kognitiv, affektiv-emocionalis képesség-6sszetevék
fejlesztése tovdbb folytatddik. A személyiségformalas — a tanuldk életkori sajatossdgainak
figyelembevételével, a szenzitiv id6szakokhoz igazodé mozgastartalmakon keresztlil — a tanuldsi,
nevelési célokat ugy valdsitja meg, hogy kozben a Nat kompetenciarendszerében realizalja az Eurdpai
Unid kulcskompetencidinak fejlesztését. Kiemelt teriilet a személyes és tarsas kompetencia-0sszetevék
rendszerében a szomatikus egészség, a szocio-emocionalis j6llét, a biztonsag és az emberi kapcsolatok
mindsége.

A testnevelés tartalmi elemei kdzé az 5. évfolyamtdl belép a sportagi alaptechnikdk és taktikak
rendszere, a hozzdjuk kapcsolddd elméleti ismeretekkel, mikdzben folytatddik a széles spektrumu
koordinaciosképesség-fejlesztés. A nevelési szakasz elején a kondicionalis képességek differencialt
fejlesztése itt is elsGsorban a mozgaskészségek elsajatitasan, jatékos gyakorldson keresztil torténik,
majd késSbb fokozatosan el6térbe keriil az életkori sajatossagokhoz igazodd kondicionalis képzés. A
mozgastanulas folyamataban fontos szerepet kap az elméleti tudatositas, az ok-okozati 6sszefliggések
ismertetése, mely elGsegiti a mentalizaciés folyamatokat. Mindez a valtozé kérnyezeti feltételekhez
igazodo, egyre Osszetettebb mozgdssorok hatékony elsajatitasat teszi lehet6vé.

Atesti-lelki egészségre nevelés célrendszere a tanuldsi terilet egészét athatja. A tanuldk tovabb bévitik
az egészséges életvitel alapjaival 6sszefligg6 ismereteiket. A kdzvetlen mozgastapasztalattal szoros
kapcsolatban allo elméleti ismeretekkel gyarapodva tudatosul benniik a kiilonb6z6 mozgasformak
egészségmeglbrz6  hatdsa. Tisztdban vannak az alapszinti  anatdmiai, edzéselméleti
torvényszerlségekkel (pl. a bemelegités madja, funkcidi), ami a baleset-megel6zés, a biztonsagos
sportolds, az egészséges testi fejlédés legf6bb zadloga. A testi higiéniai tevékenységeket igyekeznek
mindennapi szokdasrendszeriikbe illeszteni, mellyel parhuzamosan a XXI. szazadi életforma
stresszhatdsainak kezelésére megfelel6 stratégiakat (pl. relaxdcids moddszerek) sajatitanak el. A
tanulékdzpontu szemlélettel atitatott oktatdsi kornyezetben er6sddik a tanuldi sportoldsi kedv, a
mozgashoz fliz6d6 pozitiv attitlid. Ehhez kapcsoléddan prioritast kapnak a jatékos feladatmegoldasok,
az élményalapu tananyag-feldolgozas. A valtozatos munkaformdk alkalmazdsa, a gyakran valtozé
Osszetételli, képességli heterogén csoportok egyiittes sporttevékenysége a méltanyossag, a tarsakhoz
valo alkalmazkodas, a tolerancia, a csapatszellem, az egymas tanitadsanak lehetGségét is magdba
foglalja. Ez a tanuldk tarsas kapcsolataiban az egylttm(ikodésre és kolcsonos tiszteletadasra nevelés
céljat valdsitja meg. A tarsas mozgasformdk egyben az elfogadast, a konfliktuskezelés asszertiv
eszkozeit kinaljak. A valtozatos kiizd6feladatokban elGtérbe keril az iskolai kiizdGsportokra jellemzé
technikak végrehajtdsa és azok test-test elleni kiizdelemben t6rténd kreativ alkalmazasa. Ezek az
egyszerli mozgdsformak esetében szabadon végrehajthaték, madasok tanari iranyitds mellett, a
legnagyobb mozgasbiztonsag elérésére torekedve, a balesetveszély minimalisra csokkentése mellett.

A tandr-didk interakcidkban a pedagégus mintaadd, facilitdtor szerepe a tanulék kommunikacids
kultdrajanak kialakitasaban realizalodik, mely a kooperativ jellegl gyakorlasban kihat a didkok kozotti
kommunikacié mindségére is. Mindezen tényez6k a mozgdssal, sportoldssal kapcsolatban jelentds
attitdformald erét jelentenek.



A nevelési-oktatasi szakasz végéhez kozeledve egyre nagyobb mértékben kapnak szerepet az induktiv
jellegl feladatmegoldasok, melyek a gondolkodast és a problémamegoldd képességeket fejlesztik. A
tanulasi teriilet — sajatossdgaibdl addddan — folyamatosan fejleszti az Onismeretet, az 6nelfogadas
képességét, melynek rendszeresen alkalmazott eszkbze — a pedagdgus dltali el6remutatd formativ
visszajelzések mellett — az 6n- és tarsértékelés. Ezek a folyamatok a 7-8. évfolyamon hozzajarulnak a
tanuldk sajat készség- és képességszintli erésségeinek, illetve hidnyossadgainak felismeréséhez, ezdltal
a képességek tanari segitséggel tudatosan fejleszthetSk. A tradicionalis sportdgak meghatarozd
szerepl6inek, olimpikonjainak megismerésével a tanuldékat a nemzeti azonossagtudatra, a haza
szeretetére neveljiik, amelyben a példaképformalas is hangsulyos szerepet kap.

Az IKT-eszk6z6k a mozgdstanulds, a diagnosztika, az egészséges életvezetés kialakitdsanak hatékony
segit6i, mindemellett a konstruktiv jellegl elméleti ismeretszerzést is jelent6sen tdmogatjak. Ezzel a
tanulék motivaciéjara és digitaliskompetencia-szintjére gyakorolhatunk pozitiv hatast. Az
egészségfejlesztés mozgashoz kapcsoldodd eszkdzrendszerével tudatositjuk a szabad levegén, a
természetes kornyezetben folytatott rendszeres testedzés testi és lelki jéllétet er6sité hatdsat, ami
pozitiv irdnyu befolyast gyakorol a tanuldk kornyezettudatos szemléletmddjara. Ezzel a testnevelés
hozzajarul a fenntarthato jelen és jové iranti elkotelezettséghez mint nevelési célhoz.

A testnevelés tantargy a Nemzeti alaptantervben rogzitett kulcskompetencidkat az alabbi mddon
fejleszti:

A tanulas kompetencidi: A testnevelés tantargy eredményességéhez fontos a mély és érté (motoros)
tanulds képességének elsajatitdsa. A motoros tanulasra is igaz, hogy a kornyezettel kialakult
kélcsdnhatas eredményeként |étrejove, tartds és alkalmazkodé valtozas, amely a kiilénb6z6 tanuldsi
formakkal Osszekapcsolddva a személyiség fejl6édésének mds terilleteire is hatast gyakorol. A
kiilonb6z6 mozgasformak elsajatitasa — kilénos tekintettel az altalanos iskola kezdeti szakaszdban —
jelent8s befolydssal van a tanulé kognitiv fejlédésére, hiszen a mozgdsos cselekvés céliranyos, komplex
kognitiv-motoros tevékenység. Hatékony és eredményes motoros tanulds-tanitds csak akkor
valdosulhat meg, ha annak soran figyelembe veszik az életkori és tanulasi sajatossdgokat, s ha az
spirdlisan épitkez6 és gyakorlatorientalt.

A kommunikaciés kompetencidk: A testnevelés — az érthetGség, az arnyaltsdg és a pontossag
elvardsainak mentén — fejleszti a nyelvi kommunikacié minGségét. A testnevelésben a kommunikacio
altaldban nehezitett kortilmények kozott, felhivo, felszdlité mddon zajlik, amelynek nem lehet sajatja
az er6tlendl formalt és artikulacio nélkiili beszéd. A tantargy fejleszti a hallas utani szévegértés mellett
a kommunikacié mas formait is, ugymint a kéz- és karjelzéseket, a testmozgds, a sportolas kdzbeni
gesztusokat, a tekintet és/vagy az arc izmainak jatékat. A sporttevékenységek folyamatos
metakommunikacié mentén folynak, elég csak a jelzésértékd testtartasokra vagy a tdvolodo-kozeledd
mozgasok kifejez6erejére gondolni. A szakkifejezések, a helyes terminoldgia elsajatitasaval lehetévé
valik a proceduralis tudas atforditasa a gondolkodas révén tervezheté motoros produktumma.

A digitdlis kompetenciak: Az informacios és tudastarsadalom kordban meghatarozéan fontos, hogy a
korszer(i digitdlis eszk6zok hogyan épiilnek be a nevelés, az oktatds és a képzés tanitasi-tanulasi
folyamataiba. A digitdlis kompetencia f6bb teriileteinek — digitalis jelenlét, életvezetés és produktivitas
— fejlesztése a testnevelésnek és egészségfejlesztésnek is egyik kiemelt célja. A digitalis kompetencia a
testnevelés tantargy esetében is elengedhetetlen, példaként emlithetd a teljesitménymonitorozas, a
mozgaselemzés, az informdcidkeresés, -szlirés és -feldolgozas digitdlis eszkdzokkel torténd
megvalodsitasa.



A matematikai, gondolkodasi kompetencidak: A motoros tanulds soran elssorban a cselekvéses
tényez6 domindl, de a hatékonysaga és eredményessége — a verbalis metddusok altal — a kognitiv
komponensektél is fligg. A beszéd és a gondolkoddas kapcsolata révén valik lehet6vé a motoros
tevékenységekkel 6sszefligg6 ismeretek és tapasztalatok taroldsa, felidézése. A nyelvhasznalat teszi
lehetévé a mozgasos cselekvéstanulashoz sziikséges ideomotoros kép, a gondolati modell kialakitasat,
tervezését. A kreativ feladatmegoldasokon alapulé problémamegoldé gondolkodas egyarant
megjelenik a nyilt jellegli mozgdskészségek (pl. sportjatékok) valtozatos dontéshozatali
jatékhelyzeteiben és a kognitiv tipusu testnevelési jatékokban (pl. tablajatékok mozgasos valtozatai).

A személyes és tarsas kapcsolati kompetenciak: A testnevelés tantargy a személyes és tarsas
kompetencidk fejlesztésének egyik terepe. Az iskolanak fejlesztenie szlikséges a szomatikus
egészséggel, a tarsas-érzelmi jolléttel, a biztonsaggal kapcsolatos kompetencidkat. A fejlesztés kiterjed
a testi jollét és a motoros teljesit6képesség kialakitasdra is. A tantargy tanuldasanak és tanitdsanak
jelent6s kozosségfejleszté hatasa van. Kiilon kiemelend6k a csapatsportokban fontos szerepet jatszé
egyuttmikodési formak, a kozosséget alakitd tényezlk (a kozos célkitlizések, a kozos gyakorlas
élménye, a teljesitmény egyént és csapatkdzosséget formald szerepe, a csapaton beliili 6sszetartozas
és egymasrautaltsag stb.).

A kreativitas, a kreativ alkotas, onkifejezés és kulturalis tudatossag kompetencidi: Az iskola a
kiemelkedd sportszakemberek és sportoldk altal Iétrehozott kreativ produktumok megismerésének
egyik helye, ami az alkotd produkalads biztositasaval tamogatja, hogy a tanuld értelmezni tudja a
sporteredmények személyes és tarsadalmi életre gyakorolt hatasat. A tanulé ezeknek a
kompetencidknak az elsajatitdsdval képessé valik arra, hogy sajat tanulasi tevékenységében is
értékesnek tartsa a testnevelés, az egészségfejlesztés kreativ 6tleteit és produktumait. Onmaga kreativ
alkotdasokat hoz létre (pl. alkotdképes jatéktevékenység vagy bemelegité gyakorlatok és
edzésprogramok 6sszedllitdsa) a tanulasi tevékenység ezen teriletén, és elsajatitja a fizikai aktivitas, a
testedzés és a sportolas rekredciét tdmogatd elemeit. A tanuld megtanulja értékként kezelni az
olimpiai eszmét, az olimpiai jatékokon elért eredményeket. Ertékesnek tartja a magyar, az eurdpai és
a vilag testkulturalis 6rokségét.

Munkavallaléi, innovacios és vallalkozéi kompetencidk: A testnevelés és egészségfejlesztés a tanuld
lgyességét, erejét, alloképességét, szomatikus, mentdlis és érzelmi teherbirdsat fejlesztve teszi
képessé az egyént a kiilonb6z6 munkatevékenységek elvégzésére. A sporttevékenység hozzdajarul a
munkaerkodlcsi tulajdonsagok (példaul fegyelmezettség, kozosségi szemlélet, lelkiismeretesség,
felelGsségteljesség, munkaszeretet) kialakitdsahoz. A testnevelésben és a sportban alkalom nyilik a
batorsagot, a kockazatot, az 6nallédsdgot, a monotdniatlirést és az innovaciot igényl6 tevékenységekre,
a vallalkozashoz szikséges kezdeményezb6készség alkalmazasara és a hatarozott viselkedésre. Az
onallésagot igénylS, dontési helyzeteket biztositd sportolds a tanuldt hozzasegiti, hogy a munkavégzés
soran is hasonlé mdédon cselekedjen. A testedzés, a sportolds — a szabadid6 egészséges eltoltésén
keresztil, rekreativ hatdsdval — elGsegiti a munka utani pihenést, kikapcsolddast és regeneralddast.

Az iskolai testnevelés 6ra keretén beliil megvaldsuld konnyitett testnevelés esetében - amelyen
egészségi allapotvaltozdsuk miatt ideiglenesen illetve tartdsan csdkkent teljesit6képességl tanuldk
vesznek részt — a testnevel$ tanarnak az egészségi allapotot és az abbdl adddo egyéni sajatossagot
maximadlisan figyelembe véve, differencialtan kell megvaldsitania a fejlesztési feladatokat. Ezekhez a
fejlesztési feladatokhoz nyujt segitséget a gydgytestnevelés témakor.



A korszer( gyogytestnevelés szemlélet, amely szakit az eddigi korrekcids gyakorlatok tulsulyara épulé
tananyagtartalommal, indokoltta teszi a mindennapos testnevelés szerves részként valé megjelenését
a kerettantervben. A korszer(i szemléletben elvarasként jelenik meg a korrekcids gyakorlatokkal
egyenl6 aranyban megjelend, a kerettantervben megvaldsuldé témakordk elsajatitdsa a
gyogytestnevelésre utalt tanulék korében is. A fentiek indokoljdk, hogy minden témakér mellett
megjelennek a gydgytestnevelés specifikus gyakorlatelemei. Az 6ndlléan  megjelend
,Gyogytestnevelés” témakor csak az ezen a teriileten érintett tanulékra vonatkozik, mely kiilén
Orakeretben valésul meg. A gydgytestneveléssel kapcsolatos drakeret meghatarozasahoz ad segitséget
A témakorok attekinté tablazata” kiegészitd szovege.

Az 5-8. évfolyamon a gydgytestnevelés teriiletén elvaras az egyéni és differencialt gyakorlatok tudatos
végrehajtdsa, valamint, hogy a tanuldk az egészségliik fejlesztése érdekében tudatosan alkalmazzak a
szabadidds és sportjatékokat. A gyakorldsok sordn kiemelten jelenik meg a kontrollalt légzés, a
pulzusszamlalas és a relaxacio.

A tanuldk mozgdashoz fliz6d6 pozitiv attitlidjének kialakitasa érdekében az értékelés alapja a kilénb6z6
sportagi mozgaskészségekben, valamint a motorikus képességekben a tanulé 6nmagdhoz mért
fejl6dése. A tanultsagi szint méréséhez fontosak a kiilonb6z6 pontérték-tablazatok, szdmszerdsitett
vagy grafikonos statisztikai eljarasok, de az egyes prébakon és teszteken elért eredmények mellett
legaldbb olyan fontos az érzelmi-akarati tényez6k figyelembevétele az értékelés, osztdlyozas soran.

5. évfolyam

Az 5. évfolyamba 1éps didkok testi fejl6désében a fiuk és a leanyok kozott jellemz6 kiilonbségek még
nem mutatkoznak. A lednyok egy hosszu (9 éves kortdl tartd), mérsékelt Gtemd megnyulasi szakasz
kozepén, mig a fiuk a pubertaskort megel6z6 testalkati telitGdési szakaszban jarnak. A két nem
terhelhet6sége kozel azonos. A 11-12 éves didkok, a sokoldalu alapokra épitkezve, eredményesen
tanulnak Uj sportagi technikdkat mind a zart, mind a nyilt jelleglii mozgaskészségekben. Mozgasigényik
igen jelentds, figyelmik, koncentraloképességiik tartds, ami az id6hatékony draszervezéssel tovabb
segiti a pszichomotoros tanuldsi folyamatokat.

A korosztaly kondiciondlis képzésében kiemelt szerepet kap a gerincoszlop tartdizmainak, a torzs
altaldnos erG-alléképességének folyamatos fejlesztése. Fontos az aerob alloképesség kezdetben
jatékos formaju, majd egyre inkdbb tartds futassal torténé novelése, ugyanakkor az intenziv anaerob
munkavégzés kerililend6. A koordinacids képességek kozil kiemelten fejleszthet a ritmusérzék, az
egyensllyozd képesség, a téri tdjékozddd képesség, emellett a nyilt jellegli mozgasformdakban
megmutatkozé 6sszekapcsolasi-atallasi képesség is dinamikusan javul. A sportjatékok oktatdsaban a
technikai képzés mellett megjelennek az emberel6nyds és létszamazonos kisjatékok alaptaktikai
elemei (add és fuss; szélességi és mélységi mozgdasok), el6szor célfelilet nélkil, majd célfeliilettel.
Tovabbra is hangsulyos szerepet kapnak a sportjatékokat el6készit testnevelési jatékok. Az iziileti és
izomzati mozgékonysag a prepubertds idején még mindkét nemnél jol fejleszthetd, igy ebben az
id6szakban a dinamikus és statikus nyujté hatasu feladatokkal egyarant eredményes a rendszeres
gyakoroltatas, ezzel is elGsegitve a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat.

Az 6nvédelmi és kiizdGsportok a test-test elleni jatékos kiizd6gyakorlatok megtanitasan tul a sportagi
képzésre helyezik a hangsulyt. Mig az eddigi jatékok és feladatok olyan jatékos mozgasformakon
keresztil csinaltak kedvet a kiizdelemhez, melyek a kiilonb6z6 kiizd6sportok mozgastechnikaihoz
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hasonld elemeket tartalmaztak, most a harom iskolai kiizdGsport, a birkdzas, a judo és a karate
mozgdasanyagara keril a hangsuly. E gyakorlatok kondiciondlis képességfejleszt6 hatasai elsGsorban az
erG-alloképesség, a gyorsasag fejlesztésében érezhetbk, valamint a gerincoszlop tartéizmai, a hat-és a
hasizmok er@sitése terén, valamint a gerinc egészséges, fizioldgids tartdsanak javitasaban
realizalddnak. A karate lazitd és nyujto gyakorlatai a csip6- és bokaiziilet, valamint az egész alsé végtag
izlileti mozgastartomanydanak novelésével jarulnak hozza az egészséges fejl6déshez.

Az Onvédelmi és kizddsportok a koordindcidfejlesztés szempontjdbdl elsGsorban a kognitiv
koordinacids képességeket fejlesztik az ellenfél eltéré mozgasara adott folyamatosan valtozo reakcidk
miatt. A téri tdjékozdédd képesség, a reakcidoképesség, a ritmusképesség, a kinesztézis, a
mozgasszabalyozé és atalakitd képesség folyamatos fejlédésen mennek at a sportidgi mozgasanyag
tanitasa révén.

A test-test elleni kiizdelem tekintetében tovabbra is kiemelt fejlesztési teriilet a tanuld személyisége,
hiszen a sportagi technikdk nagy koncentraciéval torténé végrehajtdsa az onuralom és akarateré
probaja elé allitja a tanulét.

Az 5. évfolyam tanuldinak példaképvdlaszté igénye a megfelels irdnyba terelve elGsegiti a hosszu tavu
elkotelez6désiiket a szabadidGs és/vagy versenysport felé. A tanuldk a versengésen alapuld
mozgasformakat szeretik, melyek — jél megszervezett, kooperacios elemekben gazdag, a tarsak eltéré
képességeit tiszteletben tartd, a fair play szellemiségét prioritasként kezelS viselkedésmintdkkal —
kontrolldlt médon kivaléan gyakoroltathaték. Oktatdsmaddszertani szempontbdl a tandrak jelentds
részét a mozgdsos tartalmak bemutatdsan, bemutattatasan alapuld képi, vizudlis forrasokra épulé
direkt oktatasi stratégidk jellemzik, de megjelennek mar az indirekt médszertani elemek is.

A tanuldk a gyodgytestnevelés mozgasformdiban — a korrekciés gimnasztika gyakorlatok mellett -
elsajatitjak a nyujtd hatdsu, valamint az egyéni sajatossagokat figyelembe vevd, optimalis aerob
terhelést biztositd gyakorlatokat, melyek elvaltozasukra, betegségiikre nézve is kedvezd hatdsuak. A
testnevelési jatékokkal parhuzamosan megismerkednek az allapotuk javulasat szolgdldé szabadidGs és
sportjatékokkal is.

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

MOZGASKULTURA-FEJLESZTES
— atanult alapvet6 mozgasformak kombinacidibdl allé cselekvéssorokat valtozo térbeli, id6beli,
dinamikai feltételek mellett készségszinten kivitelezi;
— a tanult mozgasforma készségszintli kivitelezése kozben fenntartja érzelmi-akarati
er6feszitéseit;
— minden sporttevékenységében forma- és szabdlykovet6 attitlddel rendelkezik, ez
tevékenységének automatikus részévé valik.

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

— relativ erejének birtokdban képes a sportagspecifikus mozgdstechnikdk koordindlt,
készségszintl kivitelezésére;

sz

valtozé kornyezeti feltételekhez célszerlen illeszked6 végrehajtasra;



— a (meg)tanult erG-, gyorsasag-, alléképesség- és Ugyességfejleszt6 eljardsokat tanari

irdanyitassal tudatosan alkalmazza.

VERSENGESEK, VERSENYEK

— aversengések és a versenyek kodzben tolerdns a csapattarsaival és az ellenfeleivel szemben,

ezt t6luk is elvarja;

— aversengések és a versenyek kdozben kozosségformald, csapatkohézioét kialakitd jatékosként

viselkedik.

PREVENCIO, ELETVITEL

— megoldast keres a kiilénb6z6 veszély- és baleseti forrasok elkeriilésére;

— tanari segitséggel, egyéni képességeihez mérten, tervezetten, rendezetten és rendszeresen

fejleszti keringési, légzési és mozgatorendszerét;

— ismeri a tanult mozgdsformak gerinc- és iziiletvédelmi szempontbdl helyes végrehajtasat;
— a csaladi hattere és a kozvetlen kornyezete adta lehetGségeihez mérten tervezetten,

rendezetten és rendszeresen végez testmozgdst.

EGESZSEGES TESTI FEJLODES, EGESZSEGFEJLESZTES

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

— az életkoranak és alkati paramétereinek megfelel6en tervezett, rendezett és rendszeres,
testmozgdssal 0sszefliggd taplalkozasi szokdsokat alakit ki.

Az 5. évfolyamon a testnevelés tantargy alapdéraszama: 180 dra

A témakorok attekinto tablazata:

Témakor neve

Javasolt draszam

Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, relaxacio 18
Atlétikai jellegl feladatmegoldasok 30
Torna jellegli feladatmegoldasok 31
Sportjatékok 45
Testnevelési és népi jatékok 17
Onvédelmi és kiizd6sportok 20
Alternativ kornyezetben (zheté mozgdsformak 19

Osszes 6raszam: 180

A gydgytestneveld tanarok a helyi tanterv (tanmenet) készitésekor a Gydgytestnevelés témakor

Oraszamdat az adott intézményben gydgytestnevelés-6rdra szant éves oraszdm 30-50%-aban

allapithatjak meg a tobbi témakor éraszamanak terhére. A Gyogytestnevelés témakor draszamat,

illetve az egyes témakorok éraszamcsokkentésének mértékét a gydgytestnevelésen részt vevs tanuldk

betegségének, elvaltozdsanak figyelembevételével hatdrozza meg a gydgytestneveld tanar.




TEMAKOR: Gimnasztika és rendgyakorlatok - prevencid, relaxacio
JAVASOLT ORASZAM: 18 dra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— tervezetten, rendezetten és rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartds
kialakitasat el6segit6 gyakorlatokat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:
— megnevez és bemutat egyszer( relaxacids gyakorlatokat;
— amindennapi sporttevékenységébe tudatosan beépiti a korrekcids gyakorlatokat;
— a helyes testtartds egészségre gyakorolt pozitiv hatdsai ismeretében 6ndlldan is kezdeményez
ilyen tevékenységet.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

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

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

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

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

— Menet- és futdsgyakorlatok kiilénb6z6 alakzatokban

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

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

— A tarto- és mozgatdérendszer izomzatdnak erdsitését, nyujtasat, ellazuldsat szolgald gyakorlatok
Osszedllitasa segitséggel, azok helyes végrehajtasa

— Légzbgyakorlatok végrehajtasa

— A gyakorlatvezetési moddszerek megértése, a gyakorlatok tanari utasitdsoknak megfeleld
végrehajtdsa

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

— Kilonboz6 testrészek bemelegitését szolgald gyakorlatok ko6zos, majd o6nallé (kis tanari
segitséggel) 6sszeallitdsa, végrehajtdsa

— aterhelések utani nyujtd gyakorlatok jelentségének megismerése

— Az egyszer(bb relaxacids technikak elsajatitasa és alkalmazasa

— Egyszer(i és Osszetett gimnasztikai gyakorlatok zenére

FOGALMAK

menet- és futdsgyakorlatok; oszlop-, sor-, kor-, szétszért alakzat; szergyakorlatok, utasitds, széban
kozlés, bemutatds, bemutattatas, relaxacid, stresszkezelés, izomhuzddas, izomszakadds, izomgorcs,
izomlaz, keringésfokozas



A gyogytestnevelés-orak keretében a gimnasztikai gyakorlatok soran a tanulék ismerik, elsajatitjak
azokat a gyakorlatelemeket, 2-4-8 (itemU gyakorlatokat, amelyek az elvdltozasuk, betegségik pozitiv
irdnyd megvaltozasat el6segit6 izmokat erdsiti, illetve nyujtja, tovdbba hozzdjarulnak a bioldgiailag
helyes testtartas kialakitasahoz. Megismerik és alkalmazzak azokat a relaxacids gyakorlatokat, amelyek
pozitivan hatnak elvaltozasukra, betegségiikre.

TEMAKOR: Atlétikai jellegii feladatmegoldasok
JAVASOLT ORASZAM: 30 6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— arajttechnikakat a jatékok, a versengések és a versenyek kozben készségszinten hasznalja;
— ellen6rzott tevékenység keretében rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegén,
egyuttal tudatosan felkésziil az id6jaras kellemetlen hatasainak elviselésére sportolds kozben;
— tervezetten, rendezetten és rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartds
kialakitasat el6segit6 gyakorlatokat.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulé:
— futétechnikaja — 6sszefligg6 cselekvéssor részeként — eltérést mutat a vagta- és a tartos futds
kozben;
— magabiztosan alkalmazza a tdvol- és magasugrds, valamint a kislabdahajitds és sulylokés —
szdmara megfelel6 — technikait.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Futdiskolai és futofeladatok egyenesen és iven, el6re, hatra, oldalra mozgas kdzben 20—40 m
hosszan

— Ugrofeladatok el- és felugrassal, akadalyokra és akadalyok atugrasaval

— Rajtgyakorlatok, rajtversenyek kiilonb6z6 testhelyzetekbdl, térdelGrajt 20—30 m kifutassal idére,
sprintfutasok 30—60 m-en id6ére

— Valtofeladatok alsé és felsé valtassal parban és csapatban, helyben és mozgas kézben

— Dobdgyakorlatok 1-3 kg-os tomott labdaval fekvésben, Ulésben, térdelésben, allasban,
beszokkenéssel, dobasok kilonb6z6 eszkdzokkel

— Tavolugras lép6 technikdval, révid nekifutasbol elugré helyrdl nekifutasbol

— Felugrasok egy labrol nekifutassal

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

— Folyamatos futdsok egyenletes ritmusban és tempdvaltdssal 8-10 percen keresztil

— Az atlétika f6bb versenyszabalyainak megismerése, gyakorlatban torténé alkalmazdasa
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elrugaszkodo lab, lendité 1ab, térdelSrajt, hibas rajt, pulzus, atlépé technika, 1ép6 technika, nekifutasi
tdvolsag, optimalis sebesség, kidobasi vonal

A gyogytestnevelés-oran atlétikai jellegl feladatokkal tovabb fejleszthetd a tanuldk alloképessége.
A differencidlt, egyénre (szabott) adaptaltan megvaldsulé futd-, szokdel6- és ugréfeladatok elGsegitik
a keringési rendszer és a mozgasmlveltség fejlesztését. A dobdgyakorlatok differencidlt
alkalmazasaval jol fejleszthets a tanuldk torzsizomzata.



TEMAKOR: Torna jellegii feladatmegoldasok
JAVASOLT ORASZAM: 31 éra

TANULASI EREDMENYEK

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

— tervezetten, rendezetten és rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartds
kialakitasat el6segit6é gyakorlatokat;

— amindennapi sporttevékenységébe tudatosan beépiti a korrekcids gyakorlatokat;

— ahelyes testtartds egészségre gyakorolt pozitiv hatdsai ismeretében 6ndlldan is kezdeményez
ilyen tevékenységet;

— a torna, a ritmikus gimnasztika, tanc és aerobik jellegli mozgdsformdakon keresztiil tanari
irdnyitds mellett fejleszti esztétikai-m(ivészeti tudatossdgat és kifejez6képességét.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— segitségadassal/ 6nalldan képes egy-egy altala kivalasztott tornaelem bemutatasara.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

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

— A gyakorlds biztonsagos korilményeinek megteremtése

— A cselekvési biztonsag novelése

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

— A rendelkezésre 3all6 és a célnak megfelel6 tornaszereken statikus testhelyzetek, tdmldzdasok,
tdmaszcserék, lendiletek, ellendilések, fellendiilések, fel-, le- és atugrasok végrehajtasa

— Egyensulyi elemek, guruldsok, emelések, fellendiilések, atfordulasok végrehajtasa

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

— Egyensulyozdsi gyakorlatok megvaldsitasa helyben helyzetvaltoztatasokkal és kilonb6z6
kartartasokkal, valamint helyvaltoztatassal eltéré irdnyokba tornapadon, annak merevit6
gerendajan és/vagy gerendan

— Maszdkulcsoldssal maszas, vandormadszas lefelé; fliggeszkedési kisérletek, maszéversenyek

— A nGi és férfitorna f6bb versenyszamainak, azok alapvet6 szabdlyainak megismerése

— Talajon:

e Guruléatforduldsok elére-hatra kilonb6z6 testhelyzetekbdl

e Fejallas

e Kézallasba fellendilés segitségadassal, falnal és 6nalldan

e Kézenatfordulds oldalra

e Repiil6 guruldatfordulas

e Hid, mérlegdllas és sparga kisérletek végrehajtasanak tokéletesitése

— Ugrdszekrényen:

e Keresztbe allitott ugrdszekrényen zsugorkanyarlati atugras és guggolé atugras



e Hosszdba dllitott ugrészekrényen felguggolas utan guruldatfordulds elére, leguggolas, valamint
leterpesztés
— Gerendan:

e Alacsony gerendan: felguggolds és homoritott leugrds; felguggolas és labterpesztéssel leugras
e Erint6jaras; harmas lépés fordulatokkal, szokdelésekkel

FOGALMAK
fliggeszkedés, tamlazas, fejdllds, talajgyakorlat, terpeszleugras, homoritott leugras, érintGjaras,
harmaslépés, atfordulas, zsugorkanyarlati atugras, guggold atugras

A gyogytestnevelés-oran a torna jellegli gyakorlatok a kontraindikalt gyakorlatok kivételével
el8segitik a torzsizomzat fejlesztését, a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat.

TEMAKOR: Sportjatékok
JAVASOLT ORASZAM: 45 d6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanuldsa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— arajttechnikakat a jatékok, a versengések és a versenyek kozben készségszinten hasznalja;
— egészséges versenyszellemmel rendelkezik.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:
— a sportjatékok el6készité kisjatékaiban tudatosan és célszerlien alkalmazza a technikai és
taktikai elemeket;
— a testnevelési és sportjaték kozben célszerl, hatékony jaték- és egyuttm(ikodési készséget
mutat;
— a tanult testnevelési és népi jatékok mellett folyamatosan, jol koordindltan végzi a valasztott
sportjatékokat.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Két valasztott sportjaték alapveté sportdgspecifikus technikai és alaptaktikai elemeinek,
szabalyainak elsajatitasa

— Folyamatos csapatjaték kialakitasa konnyitett szabalyok mellett

— A sportjatékok kilonboz6 dontési helyzeteiben a csapat érdekeinek figyelembevételével a
legmegfelel6bb megoldasok kivalasztasara, egylittmiikddésre vald torekvés

— Emberel6nyods és Iétszamazonos kisjatékokban a szélességi és mélységi labda nélkili tdmado
mozgasok, véd6tél valod elszakadas modjainak gyakorlasa

— Kisjatékokban véddéként a tdmadd és a célfeliilet helyzetéhez igazodd helyezkedés tudatos
alkalmazasa

— A sportjatékokban megjelend egyéni és csapatrész tdmado, védekez6 alaptaktikai és ezekre épiil
technikai elemeinek (emberfogas, teriiletvédekezés) megismerése, gyakorlasa.

— Kézilabda
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A labda nélkili technikai elemek, mint az alaphelyzet, a tdmadd és védekez6 labmunka,
induldsok-megadllasok, Utkozések, cselezések irdnyvdltassal és leforduldssal, felugrasok-
leérkezések elsajatitasa

Az egy és két kézzel torténd labdaatadasok helyben és mozgasbdl, labdaatvételek kilonb6z6
iranyokbdl

Az ,add és fuss” elv alkalmazasa az egyszer(i és 6sszetett labdas koordindcids gyakorlatokban
Labdavezetés irdny- és iramvaltasokkal, induldcselek alkalmazasa 1-1 elleni jatékokban
Kapura dobdsok helybdl, kilépéssel, 3 [épésbdl, kilonboz6 tdmadé helyekrdl

Alapvet6 szabalyok, mint a |épésszabdly, a kétszer indulds szabdlya, a szabaddobds, a
blintet6dobds, az ellenféllel torténd szabalytalansagok moddjainak ismerete, torekvés a
szabalyok betartasara

A szélességi vonalvédekezés (6-0-3as teriletvédekezés) megismerése

A kapus alaphelyzetének kialakitdsa; magasan, félmagasan, laposan és pattandsbodl érkezé
labddk védési technikajanak elsajatitasa kézzel és labbal

Kosarlabda

o A labda nélkili technikai elemek, mint az alaphelyzet, a tamado és védekezd labmunka, a
véd6tdl valod elszakadas iram- és iranyvaltasokkal, felugrasok egy és két labrdl, végrehajtasa
kontrollalt kornyezetben, egyszerlibb jatékszituacidkban

® Labdavezetés iranyvaltasokkal, révid és hosszu indulds, egyltemd megdllas folyamatos
labdavezetésbdl, kétiitem( megallas egy és két labdalelitésbdl, sarkazas, labdavezetés kdzben
torténd egyszerlbb iranyvaltoztatasi médok elsajatitdsa megadott feltételekkel

® Labdadtadasok kétkezes mellsGvel és fels6vel, egykezes felsG6 és alsd ataddssal helyben,
kiilonboz6 iranyokba torténd kilépéssel és mozgasbdl mozgd tarsnak

® A helybdl térténd kosarra dobas, egy-két labdaleltésbél, majd folyamatos labdavezetésbdl és
tarstdl kapott labdabdl torténd fektetett dobas technikdjanak ismerete, gyakorlati elsajatitasa

o 1-1ellenijaték gyakorlasa a tdmadod és véds jatékosok személyének meghatarozasaval

e Létszamazonos kisjatékokban a tdmadé és védd szerepek gyakorlasa

e Alapvetd szabdlyok, mint a Iépésszabaly, a kétszer indulds szabdlya, az ellenféllel torténd
szabadlytalansagok mddjainak ismerete, torekvés a szabalyok betartasara

e Létszamazonos mérk&zésjatékok valtozatos szabalymddositasokkal

Roplabda

e A labda nélkili alaphelyzet, valamint az érkezé labdahoz torténé helyezkedés tudatositasa

® A kosarérintés, az alkarérintés, az alsd egyenes nyitas jellegzetes mozgasdinamikdajanak
elsajatitasa egyéni és paros gyakorlatokban

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

o Helyezkedési mdédok megismerése a kilénb6z6 csapatlétszamu jatékokban

® Forgasszabaly alkalmazasa

® A csapattdrsak kozotti kommunikacid jelent6ségének tudatositdsa az eredményes jaték

érdekében
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— Labdarugas

e A labda nélkili technikai elemek, mint a mély sulyponti helyzetben térténé elinduldsok,
megallasok, iranyvaltoztatdsok, tdmadd és védd alapmozgdsok ismerete, alkalmazasa a jaték
folyamataban

® Labdavezetések és labdadtaddsok gyakorldsa a labfej kiilonb6z6 részeivel, laposan és
leveg6ben érkezs labdak atvételének alkalmazdsa talppal, belsével

® Alakzattartdssal torténd labdas koordindcids passzgyakorlatok

e Rugasok gyakorlasa célba belsé csiiddel, teljes cstiddel, allitott labdaval, mozgdasbdl, a futassal
megegyez8 iranybdl, oldalrél és szembdl érkezd labdaval

e Kényszerit6 atadasok gyakorlasa

® Az 1-1és 2-2 elleni jatékszituacidk véds és tdmadd szerepeinek gyakorldsa

e 2-1, 3-1 elleni emberel6nyds kisjatékokban a tamadd jatékosok egylttm(ikodésének, a védd
jatékosok helyezkedésének gyakorlasa

® Létszamazonos kisjatékok és mérkézésjatékok valtozatos szabalyokkal

e A kapus alaphelyzet kialakitdsa, guruld, félmagas és magas ivelt labdak elfogasa. Kiguritas,
kidobads, kirugas gyakorldsa allitott, lepattintott labdaval
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kétszer indulds, Iépéshiba, alsé egyenes nyitds, védGérintés, tdmaddérintés, alldsrend, roplabda —
forgas, hosszu- és rovidindulds, egy-és kétitemd megallas, sarkazds, induldcsel, fektetett dobds, labda
fedezése, bedobas, szabaddobas, szabadrigds, biintet6dobas, blntet6rigas, alakzattartasos
passzgyakorlat, alakzatbontd és alakzattartd helyezkedés, kényszerité atadas, terlletvédekezés,
emberfogas

A gyogytestnevelés-orak keretében a kiilonb6z6 mozgasszervi elvéltozassal, illetve belgydgydszati
betegséggel rendelkez6 tanuldk megismerkednek a sportjatékok adaptdlt formaival. A megismert
sportjatékok adekvat alkalmazdasa el@segiti a rendszeres testedzés beépitését a mindennapi életbe, az
egészségi dllapot és a teljesitGképesség pozitiv irdnyd megvaltozdsat. A gyogytestnevelés-éra
keretében a sportjatékok rekredcids lehetGségként és az élethosszig tartd fizikai aktivitasra vald
felkésziilés részeként jelennek meg.

TEMAKOR: Testnevelési és népi jatékok
JAVASOLT ORASZAM: 17 éra

TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— arajttechnikakat a jatékok, a versengések és a versenyek kozben készségszinten hasznalja;
— a testnevelési és sportjaték kozben célszer(i, hatékony jaték- és egylttmiikodési készséggel
rendelkezik;
— egészséges versenyszellemmel rendelkezik

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

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A testnevelési jatékok baleset-megel6zési szabalyainak tudatositasa, kovetkezetes betartasa

A figyelemmegosztast igényl6 egyszerl fogd- és futdjatékokban a teljes jatékteret feldleld
mozgdsutvonalak kialakitasa, az Ures terlletek felismerése, a jatéktér hatarainak érzékelése

A tanulék fokozott kreativitdsara, egylttmikodésre éplils, Osszetett kimentési moddokat
megvaldsitd fogdjatékok gyakorlasa

Labdads manipulativ mozgasformakkal (pl. labdavezetés) megvaldsuléd dinamikus és statikus
akaddlyokat felhasznald fogé- és futdjatékokban az iranyvaltoztatdsok, az elinduldsok-megallasok,
cselezések Utkdzés nélkili megvaldsitasa

A labdaval és egyéb eszkozokkel torténé manipulativ mozgdsformak gyakoroltatdsa egyénileg,
parban és csoportokban, a mozgasvégrehajtds hibaszazalékanak csokkentésére torekedve,
id6kényszer bekapcsoldsaval

1-1 elleni jatékhelyzetek kialakitasara épild testnevelési jatékok gyakorldsa

Statikus és dinamikus célfellletek eltaldlasara torekvd, a sportjatékok specialis mozgastartalmaira
éplls dobasok, rugdsok, titések valtozatos tomegl és méretli eszkdzoket felhaszndlva, egyéni és
csapatjatékokban

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

Az egyszerU és valasztdsos reakcididét fejleszt paros és csoportos versengések alkalmazasa

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

A tdmado és véds szerepek alkalmazdsat el§segitd pdros és csoportos versengések

Célfeliiletre torekvé emberfolényes és létszdmazonos pontszerz6 kisjatékokban a tamadod
szerepek gyakorldsa, a véd6tdl vald elszakadas gyors iram- és iranyvaltasokkal

Célfellletre torekvé emberfolényes és |étszamazonos pontszerz6 kisjatékokban a védd szerepek
gyakorldsa (a passzsavok lezarasa, a labdds emberrel szembeni védekezés, az emberfogas alapjai,
a célfeltilet védelme)

A tarto- és mozgatdérendszer izomzatanak erdsitése, kuszasokat, maszasokat, statikus helyzeteket
tartalmazé valté- és sorversenyekkel, futd- és fogdjatékokkal

FOGALMAK
laza és szoros emberfogads, szélességi mozgds, mélységi mozgds, elszakadas a védstél, célfeliilet

védelme, algoritmikus gondolkodas, testcsel

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

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

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

jatékok adekvat alkalmazasa el@segiti a rendszeres testedzés beépitését a mindennapi életbe, az

egészségi allapot és a teljesitGképesség, a testedzéssel kapcsolatos attitld pozitiv iranyd

megvaltozasat.

TEMAKOR: Onvédelmi és kiizdésportok
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JAVASOLT ORASZAM: 20 dra

TANULASI EREDMENYEK

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

— egészséges versenyszellemmel rendelkezik.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

— a kuzd6 jellegl feladatokban életkoranak megfelel§ asszertivitast mutatva tudatosan és
célszerlien alkalmazza a tdmadd és védd szerepeknek megfelel§ technikai és taktikai elemeket;
— atanadriiranyitast kdvetve, a mozgas sebességét ndvelve hajt végre dnvédelmi fogasokat.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A kiizd6 jellegli feladatok balesetvédelmi szabalyainak kovetkezetes betartdsa

Klizd6jatékok kdzben a tervszerl gondolkodds és a kreativitds, a hatékony problémamegoldas
fejlesztése

A kizdé6feladatokban az életkornak megfelelS asszertivitas kialakitdsa a tarsak iranti tisztelet és
tolerancia megtartasa mellett

Az dllasban és egyéb kiindulé helyzetekben végrehajthatd, a reakcidid6t, a gyorsasagot, az
egyensulyérzéket, az er6t fejleszté tarsérintés nélkili paros, csoportos és csapat jellegl eszkdz
nélkili kiizd6jatékok, jatékos feladatmegoldasok szabalykovet6 végrehajtasa

A klizd6jatékokban jellemzd tdmado és véds szerepek gyakorldsat elGsegit6, a gyorsasagot, az
egyszer( reagaldsi képességet, az egyensulyérzéket fejleszt6 pdros, csoportos és csapat jellegl
feladatmegolddsok alkalmazdasa tarsérintés bekapcsolasaval

A kiizdelem tanult technikai elemeinek tudatos alkalmazasa

A fizikai kontaktussal, a tdrs erdkifejtésének érzékelésével, annak legy6zési szandékaval
kapcsolatos egyszer( huzasokra, toldsokra épuld kizdGjatékok képességfejlesztd célu alkalmazasa
Eszkdz-, majd tarsemelés technikajanak elsajatitasa (egyenes derék, labbal emelés)

Az eséstechnikdak vezet§ mliveleteinek, baleset-megel6zést szolgdld legfontosabb technikai
mozzanatainak elméleti tudatositasa

El6re torténd esések gyakorlasa fokozatosan emelkedd sulyponti helyzetbdl inditva egyénileg

Egy vdlasztott kiizd6sport korosztaly-specifikus alaptechnikdjanak és elméleti ismereteinek
elsajatitasa

Karate

e Alapvetd karatedllasok és testtartasok megismerése

e Alapallasbdl helyvaltoztatasok elére és hatra rogzitett kartartasokkal

o Alapvetd karatelitések technikajanak elsajatitasa helyvaltoztatas nélkil (egyenes (ités
helyben, egyenes Utés az eldl [évd 1ab oldalan, egyenes Utés a hatul Iévd 1ab oldalan)
Oldalra csapas az 6kol also részével és csapas az 6kolhattal alapltések megismerése

® Az el6re rugas alaptechnikajanak végrehajtasa
A tanult Gtések, rugdsok gyakorldsa helyvaltoztatds nélkil kilonb6z6 karateallasokban,
kiilonb6z6 magassagokba
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e Alapvets védekez6 technikdk elsajatitasa helyben (az arc védése, a test, torzs védése, Ov alatti
terlilet védése, védés a tenyér élével)

e Atanult Gtések, ragasok gyakorldsa kiilonb6z6 magassagokba, helyvaltoztatas kozben
Kata gyakorlatot el6készit6 osszefligg6 gyakorlatlanc végrehajtdsa

® Egyszerl kézzel (fejre és testre irdnyuld egyenes (ités) és labbal (testre iranyuld egyenes rigas)
torténd tdmadasok biztonsagos kontrollalt végrehajtasa és azok védése a megfeleld
biztonsagos végrehajtasi tavolsag kialakitasaval

® Avédekezés utdni ellentdmadas praktikus és biztonsagos végrehajtasa mindkét oldalrdl

— Dzsudé
e Foldharctechnikdk, rézsutos és oldalsd leszoritds technikdk végrehajtdsa tarson, valamint
ezekbdl valod szabaduldsok
® Szabadulasi kisérletek leszoritastechnikakbdl
Foldharcjatékok leszoritastechnikak végrehajtdsdra torekedve

FOGALMAK

lefogas, rézsutleszoritas, oldalsod leszoritdsok, csuklofeszités, tatami, tompitas, fogdskeresés,
fogasbontds, egyensulybontas, tarsemelés, egyenes (tés, karate védéstechnikdk, ellentdmadas,
kiizd6tavolsag.

A gyogytestnevelés-6ran a tanulé megismeri az 6nvédelmi és kiizdGsportok azon technikai
gyakorlatait, amelyek az egészségi allapotdval kapcsolatban nem ellenjavalltak és alkalmazasukkal
novelheti a tartd- és mozgatdszervrendszer izomzatanak erejét, fejleszti az alloképességét és
mozgasmliveltségét. A kilénb6z6 technikai gyakorlatok el6segitik a rendszeres sport és testmozgds
megszeretését, az adekvat mozgasok elsajatitasat.

TEMAKOR: Alternativ kérnyezetben tizhet6 mozgasformak
JAVASOLT ORASZAM: 19 6ra

TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— nyitott az alapvetd mozgasformak Ujszerl és alternativ kornyezetben torténd felhaszndlasara,
végrehajtasara.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— ellendrzott tevékenység keretében rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegén,
egyuttal tudatosan felkésziil az id6jards kellemetlen hatdsainak elviselésére sportolas kdzben;
— a szabadban végzett foglalkozdsok sordan nem csupan lgyel kornyezete tisztasagara és
rendjére, hanem erre felhivja tarsai figyelmét is.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
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— A szabadban végezhet§ sportagak ismeretének bdvitése (frizbi, futds, gorkorcsolya, turazas,
tajfutas parkban, strandkézilabda, asztalitenisz, tollaslabda, jéga, kerékparozas)

— Téli és nyari rekredcids sportok megismerése

— Tanari segitséggel erdei tornapalyak, szabadtéri kondipark gépeinek hasznalata

— Szabadtéri akadalypalyak lekiizdése

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

FOGALMAK
természetjaras, vizi tura, kornyezetvédelem, erdei tornapalya, térkép, kornyezetvédelem

A gyogytestnevelés-orak keretében a szabadtéri foglalkozdsok soran a kiilonb6z8 mozgasszervi
elvaltozassal, illetve belgydgyaszati betegséggel rendelkezd tanuldk megismerkednek olyan
testgyakorlatokkal, sportokkal, amelyeket elvaltozasuk, illetve betegségiik ellenére végezhetnek. A
megismert szabadban végzett sportok, testgyakorlatok adekvat alkalmazasa elGsegiti a rendszeres
testedzés beépitését a mindennapi életbe, az egészségi dllapot és a teljesit6képesség pozitiv iranyd
megvaltozasat.

TEMAKOR: Gyodgytestnevelés
JAVASOLT ORASZAM: A jogszabélyokban és a helyi tantervben régzitettnek megfeleléen?

TANULASI EREDMENYEK

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

— nyitott az alapvetd mozgasformak Ujszer( és alternativ kornyezetben torténé felhasznaldsara,
végrehajtasara;

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

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

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

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

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

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

— megnevez és bemutat egyszer( relaxacios gyakorlatokat;

— a szabadban végzett foglalkozdsok sordan nem csupan lgyel kornyezete tisztasdgara és
rendjére, hanem erre felhivja tarsai figyelmét is.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

1 A gydgytestneveld tanarok a helyi tanterv (tanmenet) készitésekor a Gydgytestnevelés témakor 6raszamat az adott
intézményben gydgytestnevelés-drara szant éves éraszdm 30-50%-dban dllapithatjdk meg a tobbi témakdr draszamanak
terhére. A Gyogytestnevelés témakor Oraszamat, illetve az egyes témakorok oraszamcsokkentésének mértékét a
gyogytestnevelésen részt veve tanuldk betegségének, elvaltozasanak figyelembevételével hatdrozza meg a gydgytestnevel6
tanar.
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— tervezetten, rendezetten és rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas
kialakitasat el6segit6é gyakorlatokat;

— amindennapi sporttevékenységébe tudatosan beépiti a korrekcids gyakorlatokat;

— a helyes testtartds egészségre gyakorolt pozitiv hatasai ismeretében 6nalléan is kezdeményez
ilyen tevékenységet.

FEJLESZTESI FELADATOK

A gydgytestnevelés fejlesztési feladatai megjelennek a kiilonb6z6 témakordkbe agyazottan, annak

szerves részeként. Az ott felsorolt feladatok végrehajtasa sordn, illetve azokon kiviil az aldbbi fejlesztési

feladatokat kell megvaldsitani:

— A helyes légzéstechnika elsajatitasa

— Egyszer(ibb légz6gyakorlatok 6sszeallitdsa

— A helyes testséma kialakitasat szolgald gyakorlatok pontos végrehajtdsa segitségaddssal, majd
anélkdl

— A biomechanikailag helyes testtartas kialakitdsa, megtartdsa, tudatositasa

— A 4-5 gyakorlatbdl all6, a biomechanikailag helyes testtartast kialakitasat el6segité gyakorlatsor
0nallo 6sszeallitasa kis tanari segitséggel

— Osszetett korrekciés gimnasztikai gyakorlatok pontos elsajatitasa, ©nall6 végrehajtasa,
alkalmazasa

— A tarté- és mozgatdszervrendszer izomzatdnak, mozgékonysaganak (hajlékonysaganak)
fejlesztését szolgaléd kilonboz6 testgyakorlatok ©6ndllé Osszedllitasa tanari segitséggel, azok
tudatos, pontos végrehajtasa

— Az alléképesség-fejlesztés jelentEségének felismerése, kitartdsra nevelés

— Mozgas- és terheléshatdrok megismertetése, azok novelését szolgald tevékenységek
megismerése, végrehajtasa

— Az egészségi allapot valtozdsat pozitivan és negativan befolydsold (kontraindikalt) mozgasok
megismertetése a kiilonboz6 testgyakorlatok elsajatitasan keresztdl
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vazizomzat, izomérzékelés, ©6nalldan végzett otthoni gyakorlatok, kontraindikalt gyakorlatok,
légz8izmok gtartalommal, indokolttd teszi a mindennapos testnevelés szerves részként vald
megjelenését a kerettantervben. A korszer(i szemléletben elvardsként jelenik meg a korrekcids
gyakorlatokkal egyenl6 aranyban megjelend, a kerettantervben megvaldsuld témakordk elsajatitasa a
gyogytestnevelésre utalt tanuldk korében is. A fentiek indokoljak, hogy minden témakér mellett
megjelennek a  gydgytestnevelés specifikus gyakorlatelemei. Az 06ndlléan megjelend
,Gyogytestnevelés” témakor csak az ezen a teriileten érintett tanuldkra vonatkozik, mely kilon
Orakeretben valésul meg. A gydgytestneveléssel kapcsolatos drakeret meghatarozasahoz ad segitséget
A témakorok attekinté tablazata” kiegészit6 szovege.

Az 5-8. évfolyamon a gydgytestnevelés teriletén elvaras az egyéni és differencialt gyakorlatok tudatos
végrehajtdsa, valamint, hogy a tanuldk az egészségliik fejlesztése érdekében tudatosan alkalmazzak a
szabadid@s és sportjatékokat. A gyakorldsok soran kiemelten jelenik meg a kontrollalt légzés, a
pulzusszamlalas és a relaxacio.

17



6. évfolyam

Az 6. évfolyamba |épd didkok testi fejlédésében a fiuk és a lednyok kdzott jellemz6 kilonbségek még
nem mutatkoznak. A ledanyok egy hosszu (9 éves kortdl tartd), mérsékelt Gtemi megnyulasi szakasz
koézepén, mig a fidk a pubertaskort megel6z6 testalkati telit6dési szakaszban jarnak. A két nem
terhelhetGsége kozel azonos. A 12-13 éves diakok, a sokoldalu alapokra épitkezve, eredményesen
tanulnak Uj sportagi technikdkat mind a zart, mind a nyilt jellegli mozgaskészségekben. Mozgasigényiik
igen jelentds, figyelmik, koncentraloképességik tartds, ami az id6hatékony éraszervezéssel tovabb
segiti a pszichomotoros tanuldsi folyamatokat.

A korosztaly kondiciondlis képzésében kiemelt szerepet kap a gerincoszlop tartdizmainak, a torzs
altaldnos ergG-alléképességének folyamatos fejlesztése. Fontos az aerob alléképesség kezdetben
jatékos formaju, majd egyre inkdbb tartds futassal torténd névelése, ugyanakkor az intenziv anaerob
munkavégzés kerlilendS. A koordinacios képességek koziil kiemelten fejlesztheté a ritmusérzék, az
egyensulyozd képesség, a téri tdjékozddd képesség, emellett a nyilt jellegli mozgasformakban
megmutatkozé 6sszekapcsolasi-atallasi képesség is dinamikusan javul. A sportjatékok oktatdasaban a
technikai képzés mellett megjelennek az emberel6nyds és létszamazonos kisjatékok alaptaktikai
elemei (add és fuss; szélességi és mélységi mozgasok), elGszor célfeliilet nélkiil, majd célfelilettel.
Tovabbra is hangsulyos szerepet kapnak a sportjatékokat el6készit testnevelési jatékok. Az iziileti és
izomzati mozgékonysdg a prepubertas idején még mindkét nemnél jol fejleszthetd, igy ebben az
id6szakban a dinamikus és statikus nyujté hatdsu feladatokkal egyardnt eredményes a rendszeres
gyakoroltatas, ezzel is elGsegitve a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat.

Az 6nvédelmi és kiizdGsportok a test-test elleni jatékos kiizd6gyakorlatok megtanitdsan tul a sportagi
képzésre helyezik a hangsulyt. Mig az eddigi jatékok és feladatok olyan jatékos mozgasformakon
keresztil csinaltak kedvet a kiizdelemhez, melyek a kiilénb6z6 kizd6sportok mozgastechnikaihoz
hasonld elemeket tartalmaztak, most a hdrom iskolai kiizdésport, a birkdzds, a judo és a karate
mozgasanyagara keril a hangsuly. E gyakorlatok kondicionalis képességfejleszté hatasai elsGsorban az
er@-alldképesség, a gyorsasag fejlesztésében érezhetdk, valamint a gerincoszlop tartdizmai, a hat- és a
hasizmok erGsitése terén, valamint a gerinc egészséges, fizioldgids tartdsdnak javitdsdban
realizalddnak. A karate lazitd és nyujto gyakorlatai a csip6- és bokaiziilet, valamint az egész alsé végtag
izlileti mozgastartomanyanak novelésével jarulnak hozzda az egészséges fejlédéshez.

Az oOnvédelmi és kizddsportok a koordinacidfejlesztés szempontjabdl elsGsorban a kognitiv
koordinacios képességeket fejlesztik az ellenfél eltéré mozgasara adott folyamatosan valtozo reakcidk
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miatt. A téri tdjékozddd képesség, a reakcidképesség, a ritmusképesség, a kinesztézis, a
mozgasszabalyozé és atalakitd képesség folyamatos fejlédésen mennek at a sportidgi mozgasanyag
tanitasa révén.

A test-test elleni kiizdelem tekintetében tovabbra is kiemelt fejlesztési teriilet a tanuld személyisége,
hiszen a sportagi technikdk nagy koncentraciéval tértén6 végrehajtdsa az onuralom és akarateré
prébdja elé allitja a tanuldt.

Az 6. évfolyam tanuldinak példaképvalaszté igénye a megfeleld iranyba terelve elGsegiti a hosszu tavu
elkotelez6désiiket a szabadidGs és/vagy versenysport felé. A tanuldk a versengésen alapuld
mozgasformakat szeretik, melyek — jol megszervezett, kooperacids elemekben gazdag, a tarsak eltéré
képességeit tiszteletben tartd, a fair play szellemiségét prioritdsként kezel6 viselkedésmintakkal -
kontrolldlt mddon kivaléan gyakoroltathatdk.

Oktatdsmddszertani szempontbdl a tanérdk jelentGs részét a mozgdsos tartalmak bemutatdsan,
bemutattatdsdn alapuld képi, vizualis forrdsokra épul6 direkt oktatdsi stratégidk jellemzik, de
megjelennek mar az indirekt mddszertani elemek is.

A tanuldk a gyogytestnevelés mozgasformdiban — a korrekcidés gimnasztika gyakorlatok mellett —
elsajatitjadk a nyujté hatdsu, valamint az egyéni sajatossagokat figyelembe vevd, optimdlis aerob
terhelést biztositd gyakorlatokat, melyek elvaltozasukra, betegségiikre nézve is kedvez6 hatdsuak. A
testnevelési jatékokkal parhuzamosan megismerkednek az dllapotuk javuldsat szolgdld szabadidés és
sportjatékokkal is.

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

MOZGASKULTURA-FEJLESZTES
— atanult alapvet6 mozgasformak kombinacidibdl allé cselekvéssorokat valtozo térbeli, idGbeli,
dinamikai feltételek mellett készségszinten kivitelezi;
— a tanult mozgasforma készségszint(i kivitelezése kozben fenntartja érzelmi-akarati
er6feszitéseit;
— minden sporttevékenységében forma- és szabalykéveté attitliddel rendelkezik, ez
tevékenységének automatikus részévé valik.

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

— relativ erejének birtokdban képes a sportagspecifikus mozgastechnikdk koordinalt,
készségszintd kivitelezésére;
valtozé kornyezeti feltételekhez célszerien illeszked6 végrehajtasra;

— a (meg)tanult er6-, gyorsasag-, alléképesség- és lgyességfejleszté eljardsokat tanari
irdnyitassal tudatosan alkalmazza.

VERSENGESEK, VERSENYEK
— aversengések és a versenyek kdzben tolerdns a csapattarsaival és az ellenfeleivel szemben,
ezt t6luk is elvarja;
— a versengések és a versenyek kozben kozosségformald, csapatkohézidt kialakitd jatékosként
viselkedik.
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PREVENCIO, ELETVITEL
— megoldast keres a kiilonb6z6 veszély- és baleseti forrasok elkeriilésére;
— tanari segitséggel, egyéni képességeihez mérten, tervezetten, rendezetten és rendszeresen
fejleszti keringési, légzési és mozgatérendszerét;
— ismeri a tanult mozgasformak gerinc- és izliletvédelmi szempontbdl helyes végrehajtasat;
— a csaladi hattere és a kozvetlen kornyezete adta lehet6ségeihez mérten tervezetten,
rendezetten és rendszeresen végez testmozgdst.

EGESZSEGES TESTI FEJLODES, EGESZSEGFEJLESZTES
— ahigiéniai szokdsok terén teljesen 6nalld, adott esetben segiti tarsait;
— az életkoranak és alkati paramétereinek megfelel6en tervezett, rendezett és rendszeres,
testmozgdssal 6sszefliggs taplalkozasi szokdsokat alakit ki.

Az 6. évfolyamon a testnevelés tantargy alaporaszama: 180 déra

A témakorok attekinto tablazata:

Témakor neve Javasolt oraszam
Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, relaxacio 18
Atlétikai jellegl feladatmegoldasok 30
Torna jellegl feladatmegoldasok 31
Sportjatékok 45
Testnevelési és népi jatékok 17
Onvédelmi és kiizdSsportok 20
Alternativ kornyezetben (izheté mozgdsformak 19
Osszes 6raszam: 180

A gydgytestneveld tanarok a helyi tanterv (tanmenet) készitésekor a Gydgytestnevelés témakor
Oraszdmat az adott intézményben gydgytestnevelés-6rara szdnt éves Odraszdm 30-50%-aban
allapithatjak meg a tobbi témakor draszamdnak terhére. A Gydgytestnevelés témakor draszamat,
illetve az egyes témakorok éraszamcsokkentésének mértékét a gydgytestnevelésen részt vevs tanuldk
betegségének, elvaltozdsdnak figyelembevételével hatarozza meg a gydgytestnevels tanar.

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

TANULASI EREDMENYEK

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

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— megnevez és bemutat egyszer( relaxacios gyakorlatokat;
— a mindennapi sporttevékenységébe tudatosan beépiti a korrekcios gyakorlatokat;
— a helyes testtartds egészségre gyakorolt pozitiv hatdsai ismeretében 6ndlléan is kezdeményez
ilyen tevékenységet.
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FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

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

4-8 Utem( szabad-, tarsas és kéziszergyakorlatok bemutatas utani 6nallé végrehajtasra torekvé
pontos és rendszeres kivitelezése

2-3 gyakorlatbdl all6 gimnasztikai gyakorlatsor 6sszedllitasa tanari kontrollal

Alakzatok (oszlop-, vonal-, kor- és szétszért alakzat) alkalmazd gyakorlasa

Menet- és futasgyakorlatok kiilonb6z8 alakzatokban

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

A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat el6segité gyakorlatok osszedllitasa segitséggel,
azok gyakorlasa

A tartdé- és mozgatdérendszer izomzatanak erdsitését, nyujtasat, ellazulasat szolgalé gyakorlatok
Osszedllitasa segitséggel, azok helyes végrehajtasa

Légz6gyakorlatok végrehajtdsa

A gyakorlatvezetési mddszerek megértése, a gyakorlatok tandri utasitasoknak megfelel6
végrehajtasa

A nyugalomban |év6 és bemelegitett izomzat tulajdonsdgainak megismerése, a faradt izmok
lehetséges sériléseinek (izomhuzddas, izomszakadas, izomgorcs, izomldz) ok-okozati tényez6k
szerinti beazonositasa

Kalénb6z6 testrészek bemelegitését szolgald gyakorlatok kozds, majd o6nallé (kis tanari
segitséggel) Osszeallitasa, végrehajtasa

a terhelések utani nyujté gyakorlatok jelentségének megismerése

Az egyszer(ibb relaxacids technikak elsajatitasa és alkalmazasa

Egyszer( és Osszetett gimnasztikai gyakorlatok zenére

FOGALMAK
menet- és futdsgyakorlatok; oszlop-, sor-, kor-, szétszért alakzat; szergyakorlatok, utasitds, szoban

kozlés, bemutatds, bemutattatas, relaxacid, stresszkezelés, izomhuzddas, izomszakadds, izomgorcs,

izomlaz, keringésfokozas

A gyogytestnevelés-orak keretében a gimnasztikai gyakorlatok soran a tanuldk ismerik, elsajatitjak

azokat a gyakorlatelemeket, 2-4-8 (item( gyakorlatokat, amelyek az elvdltozasuk, betegségiik pozitiv

irdnyu megvaltozdsat eldsegit6 izmokat erdsiti, illetve nydjtja, tovabba hozzajarulnak a bioldgiailag

helyes testtartas kialakitasahoz. Megismerik és alkalmazzak azokat a relaxacids gyakorlatokat, amelyek

pozitivan hatnak elvaltozasukra, betegségiikre.

TEMAKOR: Atlétikai jellegii feladatmegoldasok
JAVASOLT ORASZAM: 30 Ora

TANULASI EREDMENYEK

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

— arajttechnikakat a jatékok, a versengések és a versenyek kozben készségszinten hasznalja;
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— ellendrzott tevékenység keretében rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegén,
egyuttal tudatosan felkészil az idGjaras kellemetlen hatdsainak elviselésére sportolas kdzben;

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

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— futétechnikdja — 6sszefligg6 cselekvéssor részeként — eltérést mutat a vagta- és a tartds futas
kozben;
— magabiztosan alkalmazza a tdvol- és magasugrds, valamint a kislabdahajitds és sulylokés —
szdmdra megfelel§ — technikait.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

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

— Ugréfeladatok el- és felugrassal, akadalyokra és akaddlyok atugrdsaval

— Rajtgyakorlatok, rajtversenyek kilonboz6 testhelyzetekbdl, térdelSrajt 20—-30 m kifutassal idGre,
sprintfutdsok 30-60 m-en id6re

— Valtéfeladatok also és fels6 valtassal parban és csapatban, helyben és mozgds kdzben

— Dobodgyakorlatok 1-3 kg-os tomott labdaval fekvésben, (lésben, térdelésben, allasban,
beszokkenéssel, dobdsok kilonb6z6 eszkozokkel

— Tavolugras |ép6 technikaval, rovid nekifutdsbodl elugréd helyrél nekifutdsbol

— Felugrasok egy 1abrdl nekifutassal

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

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

— Az atlétika f6bb versenyszabalyainak megismerése, gyakorlatban torténé alkalmazdasa

FOGALMAK
elrugaszkodd lab, lendité 1ab, térdeldrajt, hibas rajt, pulzus, atlépd technika, |épd technika, nekifutasi
tdvolsag, optimalis sebesség, kidobasi vonal

A gyogytestnevelés-oran atlétikai jelleg(i feladatokkal tovabb fejleszthetd a tanuldk alloképessége.
A differencidlt, egyénre (szabott) adaptaltan megvaldsulé futd-, szokdel6- és ugréfeladatok elGsegitik
a keringési rendszer és a mozgasmiveltség fejlesztését. A dobdgyakorlatok differencialt
alkalmazasaval jol fejleszthetd a tanuldk torzsizomzata.

TEMAKOR: Torna jellegii feladatmegoldasok
JAVASOLT ORASZAM: 31 6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— tervezetten, rendezetten és rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartads
kialakitasat el6segit6é gyakorlatokat;
— amindennapi sporttevékenységébe tudatosan beépiti a korrekcids gyakorlatokat;
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— ahelyes testtartas egészségre gyakorolt pozitiv hatasai ismeretében onalldan is kezdeményez
ilyen tevékenységet;

— a torna, a ritmikus gimnasztika, tdnc és aerobik jellegli mozgasformdkon keresztil tanari
irdnyitas mellett fejleszti esztétikai-m(ivészeti tudatossagat és kifejez6képességét.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— segitségadassal/ 6nalldan képes egy-egy altala kivalasztott tornaelem bemutatasara.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

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

— A gyakorl3s biztonsagos korilményeinek megteremtése

— A cselekvési biztonsag novelése

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

— A rendelkezésre 3all6 és a célnak megfelel6 tornaszereken statikus testhelyzetek, tdmldzdasok,
tdmaszcserék, lendiletek, ellendilések, fellendiilések, fel-, le- és atugrasok végrehajtasa

— Egyensulyi elemek, guruldsok, emelések, fellendilések, atforduldsok végrehajtdsa

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

— Egyensulyozasi gyakorlatok megvaldsitdsa helyben helyzetvdltoztatasokkal és kilonb6zé
kartartasokkal, valamint helyvaltoztatassal eltéré irdnyokba tornapadon, annak merevit6
gerendajan és/vagy gerendan

— Maszékulcsoldssal maszas, vandormadszas lefelé; fliggeszkedési kisérletek, maszéversenyek

— A nGi és férfitorna f6bb versenyszamainak, azok alapvet6 szabdlyainak megismerése

— Talajon:

e Guruléatforduldsok el6re-hatra kilonb6z6 testhelyzetekbdl

o Fejallas

o Kézallasba fellendilés segitségaddssal, falnal és 6nalldan

e Kézenatfordulds oldalra

e Repiil6 guruldatfordulas

e Hid, mérlegallds és sparga kisérletek végrehajtasanak tokéletesitése

— Ugrdszekrényen:

o Keresztbe allitott ugrdszekrényen zsugorkanyarlati atugras és guggold atugras
e Hosszaba allitott ugrészekrényen felguggolas utan guruldatfordulas elére, leguggolas, valamint
leterpesztés
— Gerendan:

e Alacsony gerendan: felguggolas és homoritott leugras; felguggolas és labterpesztéssel leugras
e ErintSjaras; harmas lépés fordulatokkal, szokdelésekkel

FOGALMAK
fliggeszkedés, tamlazas, fejallds, talajgyakorlat, terpeszleugras, homoritott leugras, érintgjaras,
harmaslépés, atfordulas, zsugorkanyarlati atugras, guggolé atugras
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A gyégytestnevelés-6ran a torna jellegli gyakorlatok a kontraindikalt gyakorlatok kivételével

el6segitik a torzsizomzat fejlesztését, a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat.

TEMAKOR: Sportjatékok
JAVASOLT ORASZAM: 45 d6ra

TANULASI EREDMENYEK

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

— arajttechnikakat a jatékok, a versengések és a versenyek kozben készségszinten hasznalja;
— egészséges versenyszellemmel rendelkezik.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

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

— a testnevelési és sportjaték kdzben célszer(i, hatékony jaték- és egyuttm(ikodési készséget
mutat;

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

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

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

Folyamatos csapatjaték kialakitasa kdnnyitett szabdlyok mellett

A sportjatékok kilonb6z6 dontési helyzeteiben a csapat érdekeinek figyelembevételével a
legmegfelel6bb megoldasok kivalasztasara, egylittm(ikodésre vald torekvés

Emberel6nyods és létszamazonos kisjatékokban a szélességi és mélységi labda nélkili tdmadd
mozgasok, véd6tél vald elszakadds modjainak gyakorlasa

Kisjatékokban védéként a tamadd és a célfeliilet helyzetéhez igazodd helyezkedés tudatos
alkalmazasa

A sportjatékokban megjelené egyéni és csapatrész tdmado, védekezd alaptaktikai és ezekre épiilé
technikai elemeinek (emberfogas, teriiletvédekezés) megismerése, gyakorlasa.

Kézilabda

e A labda nélkili technikai elemek, mint az alaphelyzet, a tdmadd és védekezd ldbmunka,
induldasok-megallasok, Utkdzések, cselezések iranyvaltdssal és leforduldssal, felugrasok-
leérkezések elsajatitasa
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Az egy és két kézzel torténé labdaatadasok helyben és mozgasbdl, labdaatvételek kilonbozé
iranyokbdl

Az ,add és fuss” elv alkalmazdsa az egyszer( és 6sszetett labdas koordindcids gyakorlatokban
Labdavezetés irany- és iramvaltasokkal, indulécselek alkalmazasa 1-1 elleni jatékokban
Kapura dobasok helybdl, kilépéssel, 3 1épésbél, kiilonbdz6 tdmadd helyekrdl

Alapvetd szabdlyok, mint a l|épésszabdly, a kétszer indulds szabdlya, a szabaddobas, a
blintet6édobds, az ellenféllel tortén6 szabdlytalansdgok mddjainak ismerete, torekvés a
szabalyok betartasara

A szélességi vonalvédekezés (6-0-3s teriletvédekezés) megismerése

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

— Kosarlabda

e A labda nélkili technikai elemek, mint az alaphelyzet, a tdmadd és védekez6 ldbmunka, a
véd6tdl vald elszakadas iram- és irdnyvaltasokkal, felugrasok egy és két labrodl, végrehajtasa
kontrolldlt kornyezetben, egyszer(ibb jatékszituacidkban

e Labdavezetés iranyvaltasokkal, rovid és hosszu indulds, egyltemd megdllas folyamatos
labdavezetésbdl, kétiitem( megallas egy és két labdalelitésbdl, sarkazas, labdavezetés kdzben
torténd egyszerlbb iranyvaltoztatdsi médok elsajatitdsa megadott feltételekkel

o Labdadtadasok kétkezes mells6vel és fels6vel, egykezes fels6 és alsd atadassal helyben,
kiilonboz6 iranyokba torténd kilépéssel és mozgasbdl mozgd tarsnak

o A helybdl torténd kosarra dobas, egy-két labdalelitésbél, majd folyamatos labdavezetésbdl és
tarstdl kapott labdabdl torténd fektetett dobas technikdjanak ismerete, gyakorlati elsajatitasa

e 1-1 elleni jaték gyakorlasa a tdmadod és védd jatékosok személyének meghatarozasaval

e Létszamazonos kisjatékokban a tdmadé és védd szerepek gyakorlasa

e Alapvetd szabalyok, mint a Iépésszabaly, a kétszer indulds szabalya, az ellenféllel torténé
szabadlytalansagok mddjainak ismerete, torekvés a szabalyok betartasara

® Létszamazonos mérkdzésjatékok valtozatos szabalymaddositasokkal

— Roplabda

e A labda nélkili alaphelyzet, valamint az érkezd labdahoz torténd helyezkedés tudatositasa

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

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

e Helyezkedési mddok megismerése a kiilonb6z6 csapatlétszamu jatékokban

® Forgasszabaly alkalmazasa

® A csapattdrsak kozotti kommunikacid jelentGségének tudatositdsa az eredményes jaték
érdekében

Labdarugas

e A labda nélkili technikai elemek, mint a mély sulyponti helyzetben térténé elindulasok,
megallasok, iranyvaltoztatdsok, tdmadd és védd alapmozgasok ismerete, alkalmazasa a jaték
folyamataban

® Labdavezetések és labdadtadasok gyakorldasa a labfej kiilonb6z6 részeivel, laposan és
levegbben érkezé labdak atvételének alkalmazasa talppal, belsével

e Alakzattartdssal torténé labdas koordindacids passzgyakorlatok
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® Rugasok gyakorlasa célba belsé csiiddel, teljes cstiddel, allitott labdaval, mozgasbdl, a futassal
megegyezd irdnybdl, oldalrél és szembdl érkezé labdaval

e Kényszerit6 atadasok gyakorlasa

® Az 1-1és 2-2 elleni jatékszituacidk véds és tdmadd szerepeinek gyakorldsa

e 2-1, 3-1 elleni emberel6nyos kisjatékokban a tamadd jatékosok egylttm(ikodésének, a védd
jatékosok helyezkedésének gyakorlasa

® Létszamazonos kisjatékok és mérkbzésjatékok valtozatos szabdlyokkal

o A kapus alaphelyzet kialakitdsa, guruld, félmagas és magas ivelt labdak elfogasa. Kiguritas,
kidobds, kirugas gyakorldsa allitott, lepattintott labdaval

FOGALMAK
kétszer indulds, Iépéshiba, alsé egyenes nyitds, védéérintés, tdmaddérintés, allasrend, roplabda —
forgds, hosszu- és rovidindulas, egy-és kétlitem( megallds, sarkazas, indulécsel, fektetett dobas, labda
fedezése, bedobas, szabaddobas, szabadrigds, bintet6dobds, bintetériagds, alakzattartasos
passzgyakorlat, alakzatbontd és alakzattartd helyezkedés, kényszerité atadas, terlletvédekezés,
emberfogas

A gyogytestnevelés-orak keretében a kiilonb6z6 mozgasszervi elvéltozassal, illetve belgydgydszati
betegséggel rendelkez6 tanuldk megismerkednek a sportjatékok adaptdlt formaival. A megismert
sportjatékok adekvat alkalmazasa elGsegiti a rendszeres testedzés beépitését a mindennapi életbe, az
egészségi dllapot és a teljesit6képesség pozitiv irdanyd megvaltozdsat. A gydgytestnevelés-dra
keretében a sportjatékok rekredcids lehetGségként és az élethosszig tartd fizikai aktivitasra vald
felkésziilés részeként jelennek meg.

TEMAKOR: Testnevelési és népi jatékok
JAVASOLT ORASZAM: 17 6ra

TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— arajttechnikakat a jatékok, a versengések és a versenyek kozben készségszinten hasznalja;
— a testnevelési és sportjaték kozben célszer(i, hatékony jaték- és egylttmikodési készséggel
rendelkezik;
— egészséges versenyszellemmel rendelkezik

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— a sportjatékok elGkészité kisjatékaiban tudatosan és célszerlien alkalmazza a technikai és
taktikai elemeket;
— a tanult testnevelési és népi jatékok mellett folyamatosan, jol koordindltan végzi a valasztott
sportjatékokat.
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FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A testnevelési jatékok baleset-megelGzési szabdlyainak tudatositdsa, kovetkezetes betartasa

A figyelemmegosztast igényl6 egyszerl fogd- és futdjatékokban a teljes jatékteret feldlel6
mozgasutvonalak kialakitdsa, az lires teriletek felismerése, a jatéktér hatarainak érzékelése

A tanulék fokozott kreativitdsara, egylUttmikodésre épill6, Osszetett kimentési moddokat
megvaldsité fogdjatékok gyakorlasa

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

A labddval és egyéb eszkozokkel torténé manipulativ mozgdsformak gyakoroltatdasa egyénileg,
parban és csoportokban, a mozgasvégrehajtads hibaszdzalékanak csokkentésére torekedve,
id6kényszer bekapcsoldsaval

1-1 elleni jatékhelyzetek kialakitasara épiil6 testnevelési jatékok gyakorlasa

Statikus és dinamikus célfeliiletek eltaldlasara torekvs, a sportjatékok specidlis mozgdstartalmaira
épll6 dobasok, rugdsok, ttések valtozatos tomegl és méretli eszkozoket felhasznalva, egyéni és
csapatjatékokban

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

Az egyszer( és valasztasos reakcididét fejleszt6 paros és csoportos versengések alkalmazasa

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

A tdmado és véds szerepek alkalmazdsat elGsegitd pdros és csoportos versengések

Célfelliletre torekvé emberfolényes és létszdmazonos pontszerz6 kisjatékokban a tadmadd
szerepek gyakorldsa, a véd6tdl vald elszakadas gyors iram- és iranyvaltasokkal

Célfeliiletre torekvé emberfolényes és létszamazonos pontszerzé kisjatékokban a védé szerepek
gyakorlasa (a passzsavok lezarasa, a labdas emberrel szembeni védekezés, az emberfogds alapjai,
a célfelllet védelme)

A tartd- és mozgatérendszer izomzatanak erdsitése, kuszasokat, maszdsokat, statikus helyzeteket
tartalmazo valto- és sorversenyekkel, futod- és fogdjatékokkal

FOGALMAK
laza és szoros emberfogas, szélességi mozgas, mélységi mozgds, elszakadas a védstdl, célfelilet

védelme, algoritmikus gondolkodas, testcsel

A gyogytestnevelés-orak keretében a kilonb6z6 mozgasszervi elvaltozassal, illetve belgydgyaszati

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

elvaltozasuktdl, illetve betegségiiktSl fliggetlenlil végezhetnek. A megismert testnevelési és népi

jatékok adekvat alkalmazdsa el@segiti a rendszeres testedzés beépitését a mindennapi életbe, az

egészségi allapot és a teljesitGképesség, a testedzéssel kapcsolatos attitlid pozitiv irdanyd

megvaltozasat.
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TEMAKOR: Onvédelmi és kiizdésportok
JAVASOLT ORASZAM: 20 éra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatasi szakasz végére:

— egészséges versenyszellemmel rendelkezik.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

— a kuzdé jellegl feladatokban életkordnak megfelelé asszertivitast mutatva tudatosan és
célszerlien alkalmazza a tdmado és védd szerepeknek megfelel§ technikai és taktikai elemeket;
— atanadriiranyitast kdvetve, a mozgas sebességét ndvelve hajt végre dnvédelmi fogdsokat.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A kiizd6 jellegli feladatok balesetvédelmi szabalyainak kovetkezetes betartasa

Kazdé6jatékok kozben a tervszer(i gondolkodas és a kreativitas, a hatékony problémamegoldas
fejlesztése

A kiizd6feladatokban az életkornak megfelel6 asszertivitas kialakitasa a tarsak iranti tisztelet és
tolerancia megtartasa mellett

Az dllasban és egyéb kiindulé helyzetekben végrehajthatd, a reakciéid6t, a gyorsasagot, az
egyensulyérzéket, az erGt fejleszt6 tarsérintés nélkili paros, csoportos és csapat jellegli eszkoz
nélkuli kizdGjatékok, jatékos feladatmegolddsok szabalykovets végrehajtasa

A kiizd6jatékokban jellemzd tdmado és véds szerepek gyakorldsat elGsegit6, a gyorsasagot, az
egyszer(i reagalasi képességet, az egyensulyérzéket fejleszté paros, csoportos és csapat jellegl
feladatmegolddsok alkalmazdasa tarsérintés bekapcsolasaval

A kiizdelem tanult technikai elemeinek tudatos alkalmazasa

A fizikai kontaktussal, a tars er&kifejtésének érzékelésével, annak legy6zési szandékaval
kapcsolatos egyszer( huzasokra, toldsokra épuld kiizdGjatékok képességfejleszté célu alkalmazasa
Eszkdz-, majd tarsemelés technikajanak elsajatitasa (egyenes derék, labbal emelés)

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

ElGre torténd esések gyakorldsa fokozatosan emelkedd sulyponti helyzetbél inditva egyénileg

Egy vdlasztott kiizdésport korosztaly-specifikus alaptechnikajanak és elméleti ismereteinek
elsajatitasa

Karate

e Alapvetd karatedllasok és testtartasok megismerése

e Alapallasbdl helyvaltoztatasok elére és hatra rogzitett kartartasokkal

o Alapvetd karatelitések technikajanak elsajatitasa helyvaltoztatas nélkil (egyenes (ités
helyben, egyenes Utés az eldl [évd 1ab oldalan, egyenes Utés a hatul [évd 1ab oldalan)
Oldalra csapas az 6kol also részével és csapas az 6kolhattal alaplitések megismerése

® Az el6re rugas alaptechnikajanak végrehajtasa
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A tanult Gtések, rugdsok gyakorldsa helyvaltoztatdas nélkil kilénb6z6 karateallasokban,

kiilonb6z6 magassagokba

e Alapvets védekez6 technikak elsajatitasa helyben (az arc védése, a test, torzs védése, Ov alatti
terlilet védése, védés a tenyér élével)

® A tanult Gtések, rdgasok gyakorlasa kiilonb6z6 magassdgokba, helyvaltoztatas kdzben
Kata gyakorlatot el6készit6 dsszefligg6 gyakorlatlanc végrehajtdsa

® Egyszerl kézzel (fejre és testre irdnyuld egyenes (ités) és labbal (testre iranyuld egyenes rigas)
torténé tamadasok biztonsagos kontrolldlt végrehajtdsa és azok védése a megfelel
biztonsagos végrehajtasi tavolsag kialakitasaval

® Avédekezés utdni ellentdmadas praktikus és biztonsagos végrehajtasa mindkét oldalrdl

— Dzsudo
e Foldharctechnikdk, rézsutos és oldalsd leszoritds technikdk végrehajtdsa tarson, valamint
ezekbdl vald szabaduldsok
® Szabadulasi kisérletek leszoritastechnikakbdl
e Foldharcjatékok leszoritastechnikdk végrehajtasara torekedve

FOGALMAK

lefogds, rézsutleszoritds, oldalsé leszoritdsok, csukléfeszités, tatami, tompitas, fogdskeresés,
fogdsbontds, egyensulybontas, tdrsemelés, egyenes (ités, karate védéstechnikdk, ellentdmadas,
kiizd6tavolsag.

A gyogytestnevelés-oran a tanulé megismeri az 6nvédelmi és kiizdGsportok azon technikai
gyakorlatait, amelyek az egészségi allapotaval kapcsolatban nem ellenjavalltak és alkalmazasukkal
novelheti a tartd- és mozgatdszervrendszer izomzatdnak erejét, fejleszti az dalldképességét és
mozgasmliveltségét. A kilénb6z6 technikai gyakorlatok el6segitik a rendszeres sport és testmozgds
megszeretését, az adekvat mozgasok elsajatitasat.

TEMAKOR: Alternativ kérnyezetben lizhet6 mozgasformak
JAVASOLT ORASZAM: 19 dra

TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— nyitott az alapvetd mozgasformak Ujszerli és alternativ kornyezetben torténé felhaszndlasara,
végrehajtasara.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— ellendrzott tevékenység keretében rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegén,
egyuttal tudatosan felkésziil az id6jaras kellemetlen hatdsainak elviselésére sportolas kdzben;
— a szabadban végzett foglalkozdsok sordan nem csupan lgyel kornyezete tisztasagara és
rendjére, hanem erre felhivja tarsai figyelmét is.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
— A szabadban végezhet6 sportagak ismeretének bdévitése (frizbi, futds, gorkorcsolya, turazas,
tajfutds parkban, strandkézilabda, asztalitenisz, tollaslabda, j6ga, kerékparozas)
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— Téli és nyari rekredciés sportok megismerése

— Tanari segitséggel erdei tornapalyak, szabadtéri kondipark gépeinek hasznalata

— Szabadtéri akadalypalyak lekiizdése

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

FOGALMAK
természetjaras, vizi tdra, kornyezetvédelem, erdei tornapalya, térkép, kornyezetvédelem

A gyogytestnevelés-orak keretében a szabadtéri foglalkozdsok soran a kiilonb6z8 mozgasszervi
elvaltozassal, illetve belgydgyaszati betegséggel rendelkezd tanuldk megismerkednek olyan
testgyakorlatokkal, sportokkal, amelyeket elvaltozasuk, illetve betegségiik ellenére végezhetnek. A
megismert szabadban végzett sportok, testgyakorlatok adekvat alkalmazasa el@segiti a rendszeres
testedzés beépitését a mindennapi életbe, az egészségi dllapot és a teljesit6képesség pozitiv iranyd
megvaltozasat.

TEMAKOR: Gyodgytestnevelés
JAVASOLT ORASZAM: A jogszabdlyokban és a helyi tantervben rogzitettnek megfelel8en?

TANULASI EREDMENYEK

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

— nyitott az alapvetd mozgasformak Ujszer( és alternativ kérnyezetben torténé felhasznaldsara,
végrehajtasara;

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

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

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

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

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

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

— megnevez és bemutat egyszer( relaxacios gyakorlatokat;

— a szabadban végzett foglalkozdsok sordan nem csupan lgyel kornyezete tisztasdgara és
rendjére, hanem erre felhivja tarsai figyelmét is.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— tervezetten, rendezetten és rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartads
kialakitasat el6segit6é gyakorlatokat;
— a mindennapi sporttevékenységébe tudatosan beépiti a korrekcios gyakorlatokat;

2 A gydgytestneveld tanarok a helyi tanterv (tanmenet) készitésekor a Gydgytestnevelés témakor draszamat az adott
intézményben gydgytestnevelés-drara szant éves éraszdm 30-50%-dban dllapithatjdk meg a tobbi témakdr draszamanak
terhére. A Gyodgytestnevelés témakor Odraszamat, illetve az egyes témakorok oraszdmcsokkentésének mértékét a
gyogytestnevelésen részt veve tanuldk betegségének, elvaltozasanak figyelembevételével hatdrozza meg a gydgytestnevel6
tanar.
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— a helyes testtartas egészségre gyakorolt pozitiv hatdsai ismeretében 6nalldan is kezdeményez
ilyen tevékenységet.

FEJLESZTESI FELADATOK

A gydgytestnevelés fejlesztési feladatai megjelennek a kilonb6z6 témakordkbe agyazottan, annak

szerves részeként. Az ott felsorolt feladatok végrehajtasa sordn, illetve azokon kiviil az aldbbi fejlesztési

feladatokat kell megvaldsitani:

— A helyes légzéstechnika elsajatitasa

— Egyszer(ibb légz6gyakorlatok 6sszeallitdsa

— A helyes testséma kialakitasat szolgald gyakorlatok pontos végrehajtdsa segitségaddssal, majd
anélkdl

— A biomechanikailag helyes testtartds kialakitdsa, megtartdsa, tudatositasa

— A 4-5 gyakorlatbdl all6, a biomechanikailag helyes testtartast kialakitasat el6segité gyakorlatsor
0nallo 6sszeallitasa kis tanari segitséggel

— Osszetett korrekciés gimnasztikai gyakorlatok pontos elsajatitasa, ©nall6 végrehajtasa,
alkalmazasa

— A tarté- és mozgatdszervrendszer izomzatdnak, mozgékonysaganak (hajlékonysaganak)
fejlesztését szolgalé kilonbozé testgyakorlatok ©6ndllé Osszedllitasa tanari segitséggel, azok
tudatos, pontos végrehajtasa

— Az alléképesség-fejlesztés jelentEségének felismerése, kitartdsra nevelés

— Mozgas- és terheléshatdrok megismertetése, azok novelését szolgdld tevékenységek
megismerése, végrehajtasa

— Az egészségi allapot valtozasat pozitivan és negativan befolyasold (kontraindikalt) mozgasok
megismertetése a kiilonboz6 testgyakorlatok elsajatitasan keresztdl

FOGALMAK
vazizomzat, izomérzékelés, onalléan végzett otthoni gyakorlatok, kontraindikalt gyakorlatok,
légz8izmok

7. évfolyam

A pubertdskorba 1épd tanuldk testalkati, pszichomotoros és lelki értelemben egyarant jelentés
valtozasokon mennek keresztiil. A fidknal jelentkezé erételjes megnyulasi szakasz a mar stabilizalddott
mozgaskészségek, koordinaciés képességek szinvonaldt ronthatja, mig a ledanyok testalkati
atrendezédése inkdbb kondicionalis értelemben okozhat teljesitményromlast. Kiilondsen kiemelendd
az aerob alloképesség visszaesése, amely tobbek kdzott a lednyok megvaltozott érdeklédési korébdl
addédd mozgasigény-csokkenés eredménye. A két nem kozotti testalkati eltérés a terhelhetGség
kiilonbségében is jelent6sen megmutatkozik.

Ebben a korban a kondicionalis fejlesztés egyre inkdbb kilénvalik a koordindciés képzéstdl. Ezzel
parhuzamosan a motivalas eszkozeként a tudatositds, az ok-okozati Gsszefliggések feltarasa, a
mindennapi életben torténd haszndlhatdsdag megemlitése egyardnt belsé motivacids tobbletet nyujt.
A serdil6korra tehet6 a mozgdsszervi betegségek szdmanak ugrasszerl névekedése. Ebbdl kiindulva
kiemelt szerepet kell szanni a sajat testtomeget felhasznald vagy kisebb sulyu eszkdzokkel tdmogatott
relativer6-névelésnek, de kiilondsen a torzsizom erG-alldképessége javitdsanak, valamint az aerob
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alloképesség fejlesztésének. A koordinacids képzés terén szenzitiv idGszaknak tekintheté a téri-
tdjékozddd és az Osszekapcsoldsi-atallasi képesség fejleszthetbsége. Serdiil6korban a fiuk izileti,
izomzati mozgékonysaga jelentGsen visszaeshet, melynek mértékét rendszeres gyakorlassal
mérsékelhetjik. A sportjatékok oktatdsdban a nagyobb létszdmmal végzett jatékok Osszetettebb
taktikai lehet&ségei egyre jobban kihasznalhatok, mikézben csoportos feladatokkal a szabalykovetd
magatartdsforma, a tarsak elfogaddsa, az egylttmdkodés készségszinten realizalédhat.

A nevelési-oktatasi folyamatok soran a tanuldk szélsGséges és hulldmzd érzelmi dllapota a
pedagdgustdl — a kovetkezetesség betartdsa mellett — nagyfoku tiirelmet és elfogadast igényel. Ez
megfelel6 rugalmassagot, empatiat feltételez az értékelés és az osztalyozas teriiletén is. A gondolkodas
fejlesztését szolgald deduktiv jellegli tanuldsi helyzetek egyre nagyobb ardnyban alkalmazhatdk. A
tanuldék az elméleti ismereteik gyarapodasaval tudatosabban kezdik értelmezni az egészségorientalt
képességeiket felméré tesztek eredményeit, mikdzben felismerik erésségeiket és hianyossagaikat.

Az Oonvédelmi és klizd6sportok teriiletén a kondiciondlis képességek fejl6désével parhuzamosan
bekapcsolddik az oktatasba a technikdk mozgasdinamikdjdnak célszerli novelése, a megfeleld
balesetvédelmi elGirdsok és kovetelmények fokozott megtartdsa mellett. Mivel a tanuldk Aaltal
kivitelezett technikdk egyre erésebbek, folyamatos hangsuly van a tdrsak iranti tisztelet, tolerancia
gyakorldsan, valamint a maximalis 6nkontroll megvaldsitdsan. A tanari irdnyitas kiemelt jelent&séget
kap a nyilt készséget feltételez6 mozgasformaknal.

A gydgytestnevelés gyakorlatainak végrehajtdsa eléri a készségszintet. Egyik f6 cél a tanuldk
mozgasszervi elvaltozasat és betegségét illetéen a javitd, korrigald gyakorlatok, valamint az optimalis
aerob terhelést szolgdld mozgasformdk tudatos alkalmazdsa a mindennapi életben. Emellett cél a
megismert szabadidGs és sportjatékok adaptiv alkalmazasa az egészségi allapot javitasa érdekében.

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

MOZGASKULTURA-FEJLESZTES
— atanult alapvet6 mozgasformak kombinacidibdl allé cselekvéssorokat valtozo térbeli, id6beli,
dinamikai feltételek mellett készségszinten kivitelezi;
— a tanult mozgasforma készségszintli kivitelezése kozben fenntartja érzelmi-akarati
er6feszitéseit;
— minden sporttevékenységében forma- és szabalykdveté attitlddel rendelkezik, ez
tevékenységének automatikus részévé valik.

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

— relativ erejének birtokdban képes a sportagspecifikus mozgdstechnikdk koordinalt,
készségszintl kivitelezésére;

sz

valtozé kornyezeti feltételekhez célszerlen illeszked§ végrehajtasra;
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— a (meg)tanult erG-, gyorsasag-, alléképesség- és Ugyességfejleszt6 eljardsokat tanari
irdanyitassal tudatosan alkalmazza.

VERSENGESEK, VERSENYEK
— aversengések és a versenyek kdzben tolerdns a csapattarsaival és az ellenfeleivel szemben,
ezt t6luk is elvarja;
— aversengések és a versenyek kdozben kozosségformald, csapatkohézioét kialakitd jatékosként
viselkedik.

PREVENCIO, ELETVITEL
— megoldast keres a kiilénb6z6 veszély- és baleseti forrasok elkeriilésére;
— tanari segitséggel, egyéni képességeihez mérten, tervezetten, rendezetten és rendszeresen
fejleszti keringési, légzési és mozgatorendszerét;
— ismeri a tanult mozgdsformak gerinc- és iziiletvédelmi szempontbdl helyes végrehajtasat;
— a csaladi hattere és a kozvetlen kornyezete adta lehetGségeihez mérten tervezetten,
rendezetten és rendszeresen végez testmozgdst.

EGESZSEGES TESTI FEJLODES, EGESZSEGFEJLESZTES
— a higiéniai szokdsok terén teljesen 6nalld, adott esetben segiti tarsait;
— az életkoranak és alkati paramétereinek megfelel6en tervezett, rendezett és rendszeres,
testmozgdssal 0sszefliggd taplalkozasi szokdsokat alakit ki.

A 7. évfolyamon a testnevelés tantargy alapdéraszama: 180 éra

A témakorok attekinto tablazata:

Témakor neve Javasolt draszam
Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, relaxacio 20
Atlétikai jellegl feladatmegoldasok 28
Torna jellegli feladatmegoldasok 35
Sportjatékok 40
Testnevelési és népi jatékok 21
Onvédelmi és kiizd6sportok 20
Alternativ kornyezetben (izheté mozgdsformak 16
Osszes 6raszam: 180

A gybgytestnevelS6 tandrok a helyi tanterv (tanmenet) készitésekor a Gydgytestnevelés témakor
Oraszdmat az adott intézményben gydgytestnevelés-érara szant éves odraszdm 30-50%-aban
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allapithatjak meg a tobbi témakor éraszamanak terhére. A Gyogytestnevelés témakor draszamat,
illetve az egyes témakorok éraszamcsokkentésének mértékét a gydgytestnevelésen részt vevs tanuldk
betegségének, elvaltozasdnak figyelembevételével hatarozza meg a gydgytestneveld tanar.

TEMAKOR: Gimnasztika és rendgyakorlatok - prevencio, relaxacié
JAVASOLT ORASZAM: 20 dra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— tervezetten, rendezetten és rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas
kialakitasat el6segit6 gyakorlatokat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— megnevez és bemutat egyszer( relaxacios gyakorlatokat;
— amindennapi sporttevékenységébe tudatosan beépiti a korrekcids gyakorlatokat;
— a helyes testtartas egészségre gyakorolt pozitiv hatdsai ismeretében 6ndlldan is kezdeményez
ilyen tevékenységet.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

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

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

— 5-6 gyakorlatbdl all6 gimnasztikai gyakorlatok dsszeallitasa, végrehajtasa tanari kontrollal

— A bemelegités és a harmonikus eré6fejlesztés egészségmegdrz6 hatdsanak tudatositdsa,
alapelveinek elsajatitasa

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

— Menet- és futasgyakorlatok kiilonb6z6 alakzatokban

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

— A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat elGsegit6 gyakorlatok 06sszedllitasa, azok
gyakorldsa

— A tartd- és mozgatdrendszer izomzatdnak erdsitését, nyujtasat szolgald gyakorlatok ©6nallé
Osszedllitasa, azok helyes végrehajtasa

— Légzbgyakorlatok végrehajtasa

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

— A kilonb6z6 mozgatérendszeri sériilések megel6zését, rehabilitaciojat érinté elemi szinti
alapelvek, eljarasok megismerése

—  Kilonboz6 testrészek bemelegitését szolgdld gyakorlatok k6zos, majd 6ndllé 0Osszedllitasa,
végrehajtdsa

— A nyugalomban |év6 és bemelegitett izomzat tulajdonsagainak megismerése, a faradt izmok
lehetséges sériiléseinek (izomhuzddas, izomszakadas, izomgorcs, izomldz) ok-okozati tényez6k
szerinti beazonositasa
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— A terhelések utan végzett nyljté hatasu gyakorlatok jelentéségének ismerete, azok 6sszedllitasa
tandri segitséggel

— A mindennapi stressz fogalmi keretrendszerének ismeretében a pozitiv megkiizdési stratégiak
tanari segitséggel torténd alkalmazdsa

— Az egyszer(bb relaxacids technikak elsajatitasa és alkalmazasa

— Osszetett  gimnasztikai  gyakorlatok, illetve  egyszer(ibb  gimnasztikai  gyakorlatok
Iépéskombindacidkkal zenére

FOGALMAK

menet- és futdsgyakorlatok; oszlop-, sor-, kor-, szétszort alakzat; utasitas, széban kozlés, bemutatds,
bemutattatds, relaxdacio, stresszkezelés, szergyakorlatok

A gyogytestnevelés-orak keretében a gimnasztikai gyakorlatok sordn a tanulék ismerik, elsajatitjak
azokat a gyakorlatelemeket, 2-4-8 litem( gyakorlatokat, amelyek az elvdltozasuk, betegségiik pozitiv
irdnyu megvaltozasat elGsegit6 izmokat erdsiti, illetve nyujtja, tovabba hozzajarul a bioldgiailag helyes
testtartds kialakitdsdhoz. Megismerik és alkalmazzdk azokat a relaxacids gyakorlatokat, amelyek
pozitivan hatnak elvaltozasukra, betegségiikre.

TEMAKOR: Atlétikai jellegii feladatmegoldasok
JAVASOLT ORASZAM: 28 Ora

TANULASI EREDMENYEK

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

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— futdtechnikaja — 6sszefligg6 cselekvéssor részeként — eltérést mutat a vagta- és a tartos futds
kozben;
— magabiztosan alkalmazza a tdvol- és magasugrds, valamint a kislabdahajitds és sulylokés —
szamara megfelel6 — technikait.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A futdé-, dobd- és ugrdiskolai gyakorlatok mozgaskészség-, mozgasképesség- és
egészségfejlesztésben betdltott szerepének tudatositdsa

— Futdiskolai gyakorlatok (taposé futds, olléz6 futds, saroklendités, térdemelés, keresztezé futas),
futéfeladatok (repllé és fokozd futas) kilonbozé iranyokba és kombinacidkban, variacidkban,
egyenes vonalon, iveken és iranyvaltassal

— Vdagtafutasok 60—100 m-en ismétléssel, mozgaskészség- és mozgasképesség-fejlesztéssel

— A tartés futds egészségmegbrz6, idedlis testtomeg elérését, megtartdsat elGsegitd
intenzitaszénajanak megismerése, ellendrzése (pulzusmérés)
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— Egyenletes futdsok tempdtartdssal 8-12 percig, futdasok 100—400 m-es tavolsagon egyenletes és
valtozd iramban

— Ugrdiskola-gyakorlatok kis és kdzepes lendiiletbdl (indidnszékdelés, indianszokdelés azonos labrdl
2-4 |épésre, indidnszokdelés sasszéval el6re és felugrasra torekedve, egy- és haromlépéses
sorozatelugrasok, szokdelések, ugrasok sorozatban akadalyokon és akadalyok felett egy és pdaros
l[abon

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

— Tavolugras kozepes (6—10 lépés) és hosszabb (10-14 lépés) nekifutassal, 1ép6 technikaval
homokba, szivacsba, emelt elugré helyrél és elugré gerendardl

— Magasugras atlépd technikdval 5-9 [épés lendiiletszerzéssel

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

— Kislabdahajitas 5-7 lépéses dobdritmussal, két-harom keresztlépéssel célra és tavolsagra

— Az atlétika jellegl feladatmegolddsok specifikus bemelegit6, levezet6, nyujtd gyakorlatainak
Osszeallitdsa és végrehajtasa tanari kontrollal

— Egyénileg valasztott harom versenyszam eredményre torténd végrehajtasa

— Az atlétika sportagtorténetének, vilagcsucsainak, kiemelked6 kilfoldi és magyar személyiségeinek,
olimpikonjainak megismerése

FOGALMAK

olimpiai versenyszamok, vildgcsucs, résztav, pihendid6; nyugalmi, munka- és terheléses pulzus;
valtogatott iramu futas, ferde hajitas, fligglleges és vizszintes vektor, tdmaszhelyzet, koordinacid,
kondicié

A gyogytestnevelés-oran atlétikai jellegli feladatokkal tovabb fejleszthetd a tanuldk alléképessége.
A differencialt, egyénre adaptaltan megvaldsulé futd-, szokdelS- és ugréfeladatok elésegitik a keringési
rendszer és a mozgasmiiveltség fejlesztését. A dobdgyakorlatok differencialt alkalmazasaval jol
fejleszthet6 a tanuldk torzsizomzata.

TEMAKOR: Torna jellegii feladatmegoldasok
JAVASOLT ORASZAM: 35 Ora

TANULASI EREDMENYEK

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

— tervezetten, rendezetten és rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartads
kialakitasat el6segit6é gyakorlatokat;

— amindennapi sporttevékenységébe tudatosan beépiti a korrekcids gyakorlatokat;

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

— a torna, a ritmikus gimnasztika, tdnc és aerobik jellegli mozgdsformakon keresztiil tanari
irdnyitas mellett fejleszti esztétikai-mivészeti tudatossagat és kifejez6képességét.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— segitségaddssal képes egy-egy altala kivdlasztott tornaelem bemutatdsdra és a tanult
elemekbdl 6nalléan alkotott gyakorlatsor kivitelezésére.
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FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A torna jellegl mozgdsformak egészségfejlesztd szerepének tudatositdsa

A torna jellegli feladatmegoldasok statikus és dinamikus eréfejleszté6 gyakorlatai fébb
izomcsoportokat érinté hatasainak beazonositasa

A téri tdjékozddd képesség és egyensulyérzék, valamint a torna jellegli feladatmegolddsok
szempontjabdl fontos motorikus képességek (erd, izileti mozgékonysag, izomérzékelés) tovabbi
fejlesztése

A gyakorlas biztonsagos koriilményeinek megteremtése, a segitségadas elsajatitasa

Az 6nkontroll, az egylittm(ikodés és a segitségnyujtds fontossaganak kialakitasa

A helyes testtartas, a koordindlt mozgas és az er6kozlés 6sszhangjanak megteremtése
Differencidlt gyakorlas a testalkatnak, az egyéni fejlédésnek és a pszichés allapotnak megfeleléen
(Csak lanyok) Gimnasztikus — l|épéseket, jarasokat, testsuly-athelyezéseket, szokkenéseket,
ugrasokat, fordulatokat tartalmazé — gyakorlatok kivitelezése

A tornagyakorlatok nemre jellemz8 6sszekot6 elemeinek megismerése

A rendelkezésre all6 és a célnak megfelel6 tornaszereken statikus testhelyzetek, tamlazasok,
tdmaszcserék, lendiletek, ellendiilések, fellendiilések, fel-, le- és atugrasok végrehajtdsa
(Valaszthato anyagként) Alapvet6 ugrasok elsajatitasa trambulin

A torna jellegl feladatmegoldasok specifikus bemelegits, levezet, nyujté gyakorlatainak
Osszeallitdsa és végrehajtasa

A néi és férfitorna meghatdrozéd kilfoldi és magyar személyiségeinek, olimpikonjainak
megismerése

Talajon:

e Guruléatfordulasok elGre-hatra, kilonboz6 testhelyzetekbdl kiilonb6zd testhelyzetekbe;
guruléatforduldsok sorozatban is

Fejallas kiilonboz6 kiinduld helyzetekbdl, kilonb6z6 labtartasokkal

Fellendiilés futélagos kézallasba, gurulas el6re

Kézen atfordulas oldalra, mindkét iranyba, megkozelit6leg nyujtott testtel

Repiil6 guruldatfordulas néhany lépés nekifutasbol

Csusztatas nyujtott Glésbél hason fekvésbe és vissza (lanyok)

Vet6dés mellsé fekvGtamaszbdl nyujtott Glésbe (fiuk)

Osszefiiggd talajgyakorlat 6sszekotd elemekkel
Ugrészekrényen:

o Keresztbe allitott ugrdszekrényen guggold atugras

® Hosszaba allitott ugrészekrényen felguggolas, leterpesztés

Gerendan:

e Erintdjaras; harmas lépés fordulatokkal, szokdelésekkel is; mérlegallds; jaras guggolasban;
tdmaszhelyzeten at fel- és leugras

e Onalléan dsszedllitott dsszefliggs gyakorlatok

Gyd(r(n:

e (Fiuknak) Magas gydriln: alaplendiilet; zsugorlefiiggés; lendiilet el6re zsugorlefliggésbe;
zsugorlefliggésbél ereszkedés hatso lefliggésbe;

e (Lanyoknak) Erint6 magas gy(ir(in: lendiiletek el&re-hatra;
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® Maszdkulcsoldssal maszas, vandormaszas felfelé és lefelé; flggeszkedési kisérletek felfelé;
maszéversenyek

FOGALMAK
futdlagos kézallas, csusztatds, vetddés, 6sszekotd elemek, eréfejlesztés, izomcsoport

A gyogytestnevelés-oran a torna jellegl gyakorlatok, a kontraindikdlt gyakorlatok kivételével,
el6segitik a torzsizomzat fejlesztését, a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat.

TEMAKOR: Sportjatékok
JAVASOLT ORASZAM: 40 Ora

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatdsi szakasz végére:
— arajttechnikdkat a jatékok, a versengések és a versenyek kozben készségszinten haszndlja;
— egészséges versenyszellemmel rendelkezik, és tandri iranyitas vagy ellen6érzés mellett képes a
jatékvezetésre.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulé:
— asportjatékok el6készité kisjatékaiban tudatosan és célszerlen alkalmazza a technikai és taktikai

elemeket;

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

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

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Két valasztott sportjaték alapvetd sportagspecifikus technikai és alaptaktikai elemeinek,
szabalyainak készségszint( elsajatitasa, alkalmazdasa

— A folyamatos csapatjaték kialakitasa az adott sportag versenyszabalyai mellett

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

— 1-1 elleni jatékszituacidokban a labdatartas, labdafedezés célszer( és tudatos alkalmazasa

— Emberel6nyos (2-1, 3-1, 3-2, 4-2, 4-3) és létszdmazonos (2-2, 3-3, 4-4) kisjatékokban a szélességi
és mélységi labda nélkiili tamadé mozgasok, véd6tdl vald elszakadas maédjainak gyakorlasa

— Kisjatékokban véddéként a tdmadd és a célfeliilet helyzetéhez igazodd helyezkedés tudatos
alkalmazasa

— Jatéktevékenységekben az egyéni és csapatvédekezés alapveté formadinak (emberfogds és
terliletvédekezés) tudatos alkalmazasa, gyakorlasa

— A sportjatékok specifikus bemelegitd, levezetd, nyujtd gyakorlatainak 6sszedllitasa és végrehajtasa
tanari kontrollal

— Két valasztott sportjaték torténetének, meghatdrozd kilfoldi és magyar személyiségeinek,
olimpikonjainak megismerése

— Kézilabda
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A labda nélkiili technikai elemek — mint az alaphelyzet, a tamadd és védekez6 labmunka,
induldsok-megdllasok, Utkdzések, cselezések irdnyvaltassal és lefordulassal, felugrasok-
leérkezések — alkalmazdsa a folyamatos jatéktevékenységek soran

Beugrasos és felugrasos kapura dobasok el6zetes lendiiletszerzésbdl

Az egy és két kézzel torténé labdaatadasok pontossdganak, tavolsaganak novelése helyben és
mozgasbdl, alkalmazasuk gyors indulasokban és lerohanasokban

Afigyelem megosztdsat igényl6 6sszetett labdas koordinacids gyakorlatok egy és tébb labdaval
Labdavezetés irany- és iramvaltasokkal, induldcselek 6sszekapcsoldsa kapura dobdsokkal
Kapura dobasok beddlésbél, bevet6désbdl, ejtésbdl, majd kilonb6zé lendiletszerzési mddot
kovetd felugrasbodl, beugrasbdl, félaktiv, majd aktiv védgjatékos ellen

Alapvetd szabalyok készségszint(i elsajatitasa, alkalmazasa jatéktevékenységben
Terliletvédekezés alkalmazdsa jatékban

A kapus alaptechnikdak alkalmazdsa jatékhelyzetekben

Kosarlabda

® A labda nélkili technikai elemek — mint az alaphelyzet, a tamado és védekez6 labmunka, a
véd6tdl vald elszakadas iram- és iranyvaltasokkal, lefordulasok, felugrasok egy és két 1abrdl,
leérkezések — készségszintli alkalmazdsa a folyamatos jatéktevékenységben

® A mély és magas labdavezetés egyszer(i formaban, majd (temtartassal, a rovid- és
hosszuindulas, az egylitem( megallas folyamatos labdavezetésbdl, a kétlitemd megallas egy
és két labdalelitésbdl, a sarkazas, a labdavezetés kozben torténd egyszer(ibb iranyvaltoztatasi
madok célszer(i és hatékony alkalmazasa a mérkézésjatékokban

e Labdadtadasok kiilonb6z6 maddjainak a jatékhelyzethez igazitott eredményes végrehajtasa
1-1 elleni jaték gyakorlasa labdaszerzést kovetben, indulasi joggal rendelkezs, majd induldsi
joggal nem rendelkez6 tamado esetében (adogatdval)

® Emberel6nyos és létszamazonos helyzetekben gyorsindulasok, lerohandsok kosarra dobassal
befejezve

® Létszamazonos mérk&zésjatékok valtozatos, tanuldi kreativitason alapuld
szabalymddositasokkal

® Egy- és kétlitem( megallasbdl tempddobas gyakorldsa, alkalmazasa jatékban

e Fektetett dobas gyakorlasa félaktiv vagy aktiv védd jatékos jelenlétében

e Alapvetd szabalyok készségszint(i elsajatitdsa, alkalmazasa jatéktevékenységben

Roplabda

e A fels6 egyenes nyitds alaptechnikajanak elsajatitasa

e Tavolrdl érkezd labda megjatszasa tarsnak (nyitasfogadas, ellenfél térfelérdl érkezé labda)
alkar- és kosdrérintéssel

® A kosarérintés, az alkarérintés, az alsé egyenes nyitas gyakorlasa készségszintl alkalmazasa
kiilonboz6 jatékhelyzetekben

e Kisjatékokban a nyitasfogadas, feladas elsajatitdsaval torekvés a harom érintéssel torténé
labdamegjatszasra

o Helyezkedési médok automatikus felismerése a kiilonb6z6 csapatlétszamu jatékokban. A 6-6
elleni jaték alapfeldllasanak ismerete

® Forgasszabaly 6nall6 és tudatos alkalmazasa

Labdarugas
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e A labda nélkili technikai elemek — mint a mély sulyponti helyzetben térténé elinduldsok,
megallasok, irdnyvaltoztatasok, tdmado és védé alapmozgasok ismerete — alkalmazasa a jaték
folyamataban

e lLabdavezetések, -atadasok és -atvételek megfelel6 modjainak (labfej kiilonbdz6 részeivel,
talppal, combbal, mellkassal, fejjel) alkalmazasa a jatékhelyzethez igazodva
Alakzattartdssal, alakzatbontassal- és épitéssel torténd labdds koordinacids passzgyakorlatok

P

® Kényszerité dtadasok gyakorlasa
Emberel6nyos kisjatékokban a tdmado jatékosok egylittmikodésének, a védé jatékosok
0sszehangolt helyezkedésének gyakorldsa
® Rugasok gyakorldsa célba belsé cstiddel, teljes csiddel, kiils6 cstddel, allitott labdaval,
mozgasbdl, a futdssal megegyez6 iranybdl, oldalrél és szembdl érkezd labdaval
® Létszamazonos kisjatékok és mérkbzésjatékok valtozatos szabdlyokkal
A terlletvédekezés alkalmazasa a jatékban
® A kapus alaphelyzet kialakitasa, guruld, félmagas és magas ivelt labddk elfogdsa. Kiguritas,
kidobads, kirugas gyakorldsa allitott, lepattintott labdaval
FOGALMAK
véddtavolsag, félaktiv véds, aktiv véds, felsé egyenes nyitas, feladas, sancolds, egyenes lelités,
gyorsinditas, lerohanas, beddlés, bevet6dés, harmas nyolcas, tempddobds, ataddcsel, rugdcsel,
alakzatbontasos és épitéses passzgyakorlat, teriletnyitds, pontrugds, beugrdsos és felugrasos kapura

2 _

I6vés, kosdrlabda — indulasi jog, megel6z6 szerelés

A gyogytestnevelés-orak keretében a kiilonb6z6 mozgasszervi elvaltozassal, illetve belgydgyaszati
betegséggel rendelkezé tanuldk megismerkednek a sportjatékok adaptalt formaival. A megismert
sportjatékok adekvat alkalmazdsa el6segiti a rendszeres testedzés beépitését a mindennapi életbe, az
egészségi dllapot és a teljesitGképesség pozitiv irdnyd megvaltozdsat. A gyogytestnevelés-dra
keretében a sportjatékok rekredcids lehetéségként és az élethosszig tartd fizikai aktivitasra vald
felkésziilés részeként jelennek meg.

TEMAKOR: Testnevelési és népi jatékok
JAVASOLT ORASZAM: 21 éra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— arajttechnikakat a jatékok, a versengések és a versenyek kdzben készségszinten hasznadlja;
— atestnevelési és sportjaték kozben a célszerd, hatékony jaték- és egylittm(ikodési készséget
mutat;
— egészséges versenyszellemmel rendelkezik, és tandri iranyitas vagy ellen6rzés mellett képes a
jatékvezetésre.

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

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
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— Atestnevelési jatékok baleset-megel6zési szabalyainak tudatositasa, kovetkezetes betartdsa

— A manipulativ mozgdsformakkal nehezitett, figyelemmegosztast igénylé egyszerli fogd- és
futéjatékokban (pl. labdavezetéses fogdk) a teljes jatékteret feldlel6 mozgdsutvonalak kialakitasa,
az Ures terliletek felismerése, a jatéktér hatdrainak érzékelése

— A jatékhelyzethez igazodd legmegfelel6bb egylttmikodési lehet6ségek kivalasztasara épiilé
testnevelési jatékok gyakorlasa (pl. 3 csapat egymas ellen, joker jatékosok az oldalvonalon)

— A tanuldk fokozott kreativitdsdra, egylttm(ikodésre épil6, Osszetett kimentési mddokat
megvaldsitéd fogdjatékok gyakorlasa

— Labdas manipulativ mozgasformakkal (pl. labdavezetés) megvaldsuld, dinamikus és statikus
akaddlyokat felhasznald fogé- és futdjatékokban az iranyvaltoztatdsok, az elinduldsok-megallasok,
cselezések ltkozés nélkiili megvaldsitdsa

— Atdmadoé és védé szerepek alkalmazasat elGsegit6 paros és csoportos versengések

— A labdaval és egyéb eszkozokkel torténd manipulativ mozgasformak gyakoroltatdsa egyénileg,
parban és csoportokban, a mozgasvégrehajtds hibaszazalékanak csokkentésére torekedve,
id6kényszer bekapcsoldsaval

— 1-1 elleni jatékhelyzetek kialakitdsara épuil6 testnevelési jatékok gyakorlasa

— Statikus és dinamikus célfeliiletek eltaldlasara torekvd, a sportjatékok specialis mozgastartalmaira
épllé dobasok, rugasok, (tések vdltozatos tomegli és méretli eszkozoket felhasznalva,
fokozatosan nehezed gyakorlasi feltételek mellett egyéni és csapatszintl célzé jatékokban

— Az egyszer( és vdlasztdsos reakciéidét fejleszté paros és csoportos manipulativ mozgasformakkal
kombinalt versengések alkalmazdsa

— Az egyszerli és Osszetett sportdgi technikak gyakorldsa a paros és csoportos jatékokban (pl. valto-
és sorversenyek)

— A logikai, algoritmikus és egyéb problémamegoldé gondolkodast igényl6, egyre Gsszetettebb
mozgasos jatékok gyakorlasa (pl. amGba valtéversenyben, tablajatékok mozgdsos valtozatban)

— Célfellletre toérekvé emberfolényes és létszamazonos pontszerz6 kisjatékokban a tadmadod
szerepek készségszint(i elsajatitasa, a védétél vald elszakadds gyors iram- és irdnyvaltasokkal

— Célfeliletre torekvé emberfolényes és létszamazonos pontszerzd kisjatékokban a védé szerepek
készségszintl elsajatitasa (a passzsavok lezarasa, a labdds emberrel szembeni védekezés, az
emberfogas alapjai, a célfeliilet védelme)

— Atarté- és mozgatdérendszer izomzatanak erGsitése, kiszasokat, maszasokat, statikus helyzeteket
tartalmazo valto- és sorversenyekkel, futod- és fogdjatékokkal

FOGALMAK
dontéshelyzet, jatékstratégia, szabdlykovetd magatartas, fair play, célfeliilethez igazitott emberfogas,
Ures teriletre helyezkedés

A gyogytestnevelés-orak keretében a kiilonb6z6 mozgasszervi elvaltozassal, illetve belgydgyaszati
betegséggel rendelkezd tanuldk megismerkednek azokkal a testnevelési és népi jatékokkal, amelyeket
elvaltozasuktdl, illetve betegségiiktSl fliggetlenlil végezhetnek. A megismert testnevelési és népi
jatékok adekvat alkalmazasa el@segiti a rendszeres testedzés beépitését a mindennapi életbe, az
egészségi dllapot és a teljesit6képesség pozitiviranyl megvaltozasat, a testedzéssel kapcsolatos pozitiv
attitld kialakitasat.
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TEMAKOR: Onvédelmi és kiizdésportok
JAVASOLT ORASZAM: 20 dra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatasi szakasz végére:

— egészséges versenyszellemmel rendelkezik, és tanari irdnyitds vagy ellenérzés mellett képes a
jatékvezetésre.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

— a kuzdé jellegl feladatokban életkordnak megfelelé asszertivitast mutatva tudatosan és
célszerlien alkalmazza a tdmado és védd szerepeknek megfelel§ technikai és taktikai elemeket;

— a tanari irdnyitast kovetve, a mozgas sebességét novelve hajt végre onvédelmi fogdsokat,
Utéseket, rugdsokat, védéseket és ellentdmadasokat.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A kiizd6 jellegli feladatok balesetvédelmi szabalyainak kovetkezetes betartdsa

A kiizd6feladatokban a tarsak iranti tisztelet és tolerancia megtartasa mellett. Siker és kudarc
feldolgozasa megfelel§ dnkontrollt tanusitva

Az dlldsban és egyéb kiinduldhelyzetekben végrehajthatd, a reakcidid6t, a gyorsasagot, az
egyensulyérzéket, az er6t fejleszts, tarsérintés nélkili paros, csoportos és csapat jellegl eszk6z6s
kiizd6jatékok, jatékos feladatmegoldasok szabdlykovet6 végrehajtdsa

A kizdGjatékokban jellemz6 tdmadé és védd szerepek gyakorldsat elGsegits, a gyorsasagot, az
egyszer(i reagdlasi képességet, az egyensulyérzéket fejleszté paros, csoportos és csapat jelleg(
feladatmegolddsok alkalmazdasa tarsérintés bekapcsolasaval

A fizikai kontaktussal, a tdars erdkifejtésének érzékelésével, annak legy6zési szandékaval
kapcsolatos egyszer( hlzasokra, tolasokra épiil6 paros kiizd6jatékok rendszeres képességfejlesztd
célu alkalmazdsa

Tervszerl gondolkodast, problémamegoldd készséget fejleszté Osszetett jatékok, kiilonbozé
kiizd6technikak alkalmazasaval, huzdsok, toldsok, billentések, egyensulyi helyzet megbontdasa és
visszaszerzése

Az eséstechnikdak vezet§ mliveleteinek, baleset-megel6zést szolgdld legfontosabb technikai
mozzanatainak atismétlése, elméleti tudatositasa

Az el6re, hatra és oldalra torténé eséstechnikak készségszint(l elsajatitdsa

Oldalra esés, terpeszallasbdl inditott eséstechnikak gyakorlasa egyénileg, tarsakkal
Dzsudogurulas alaptechnikdjanak megismerése, végrehajtasa harantterpeszallasbdl mindkét
irdnyba, el6re és hatra

A klzdésportok specifikus bemelegits, levezet6, nyujté gyakorlatainak Osszedllitdsa és
végrehajtdsa tanari kontrollal

A tradiciondlis magyar kizdGsportok (birkdzas, karate, ©kolvivds, dzsudd) torténetének,
meghatdrozé hazai személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése, a sportagak
szabalyrendszerének atismétlése

Karate
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e Az alapvet6 karateallasok és testtartasok elnevezésének ismeretében azok 6nallé bemutatasa
Az alapvet6 karateltések technikajanak készségszintl elsajatitdsa helyvéltoztatas nélkal
(egyenes Utés helyben, egyenes Utés az eldl 1évé lab oldalan, egyenes Utés a hatul 1évé lab
oldalan), gyakorlasa helyvaltoztatas kdzben

Rugdsok alaptechnikdjanak 6nallé végrehajtasa, készségszintli elsajatitasa helyben

Oldalra rugas technikaja

Oldalra csapas technikdja

Rugds- és ttéskombindcidk végrehajtdsa helyvaltoztatas kdzben

A test kiilonb6z6 magassagaiban (fej, térzs, Ov alatt) végrehajtott tamadasok elleni védekezé
technikak ellentdmadasokkal

Az egy- és haromlépéses alapkiizdelem mozgadsanyagdnak megismerése, gyakorlasa

Az Otlépéses alapkiizdelem mozgasanyagdnak jartassagszintl végrehajtasa

Szabad kizdelmet el6készit6 jatékos gyakorlatok

A Heian 1 (vagy annak megfelel6) kata 6sszefligg6 gyakorlatanyaganak végrehajtasa, 6nallé
bemutatasa
® Egyenes, korives és kalapdacsiités, csapas okolhattal, valamint az egyenes és korives rugas,
oldalra rugds védési technikainak elsajatitasa
® A védd technikdkhoz tartozé stabil allas alkalmazdsa. A tanult védd technikdk kivitelezése
helyben és mozgasban, ellentdmadassal
e Kotott formagyakorlat bemutatdsa (kata) a tanult technikdk kivitelezésével, a sportdgra
jellemz6 mozgasdinamikaval, szdmolasra és szamolas nélkil, dnalléan
— Dzsudé
® Az elbre, hatra és oldalra torténé tarsas eséstechnikdk gyakorldsa (pl.: tars altal 6vvel labat
meghuzva, térdelGtamaszbdl a tars altali kézkihuzassal)
e Foldharcjatékok leszoritastechnikak végrehajtasara térekedve
Nagy kiils6 horogdobds végrehajtasa
Nagy belsé horogdobas végrehajtasa

FOGALMAK

jogszer( onvédelem, egyensulyi helyzet kibillentése, fair play, oldalsé csusztatott esés, féldharc, tars
felemelése, parter helyzet, egyenes Utés, korives Utés, kalapdcsiités, egyenes rugas, korives rigas, nagy
kiilsé horogdobas (osoto gari), nagy belsé horogdobas (emel6 védés (age uke)), alkar védés kifelé és
befelé (soto ude uke és uchi ude uke), alsé sopré védés (gedan barai), ellentamadds hatul levé kézzel
(gjaku tsuki), kumite, kata

A gyogytestnevelés-oran a tanulé megismeri az 6nvédelmi és kiizd6sportok azon technikai
gyakorlatait, amelyek az egészségi allapotaval kapcsolatban nem ellenjavalltak és alkalmazasukkal
novelheti a tartd- és mozgatdszervrendszer izomzatanak erejét, fejleszti az alloképességét és
mozgasmi(iveltségét. A kilénb6z6 technikai gyakorlatok el6segitik a rendszeres sport és testmozgds
megszeretését, az adekvat mozgasok elsajatitasat.
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TEMAKOR: Alternativ kérnyezetben {izhet6 mozgasformak
JAVASOLT ORASZAM: 16 6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— nyitott az alapvetd mozgasformak Ujszer( és alternativ kornyezetben torténé felhaszndlasara,
végrehajtasara.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:
— ellen6rzott tevékenység keretében rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegén,
egyuttal tudatosan felkésziil az id6jaras kellemetlen hatasainak elviselésére sportolds kézben;
— a szabadban végzett foglalkozdsok sordn nem csupan lgyel kornyezete tisztasidgara és
rendjére, hanem erre felhivja tarsai figyelmét is.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A szabad leveg6n végzett mozgasformak egészségfejleszté hatasanak, szerepének tudatositdsa

— Az idGjdras, az 6ltozkodés, a sporttaplalkozds és a sporttevékenység Osszefliggéseinek megértése

— Az egészségmegbrz6 mozgasformak kategdridinak intenzitds szerinti beazonositdsa, szerepének
megismerése az egészségtudatos életvezetésben

— A szabadban végezhetd sportagak ismeretének tovabbi bdvitése (futds, gorkorcsolya, turazas,
tajfutds erdGben, streetball, strandkézilabda, strandroplabda, asztalitenisz, tollaslabda, jéga,
kerékparozas)

— Téli és nyari rekredcids sportok megismerése, készségszintli elsajatitasa

— Erdei tornapalydk, szabadtéri kondipark gépeinek tudatos hasznalata

— Szabadtéri akadalypalyak lekiizdése

— A kornyezet- és természetvédelmi szabdlyok betartdsa és betartatasa, a kornyezettudatos
gondolkodas tudatositasa

— Az alternativ kdrnyezetben (izhet6 sportok specifikus bemelegitd, levezetd, nyujté gyakorlatainak
Osszeallitdsa és végrehajtasa tanari kontrollal

— Egy tradicionalis, természetben (izhet6 sportdg torténetének, meghatarozd magyar
személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése

FOGALMAK
strandkézilabda, strandroplabda,folyadékpdtlas, napsugarzas, egészség

A gyogytestnevelés-orak keretében a szabadtéri foglalkozasok soran a kilonb6z6 mozgasszervi
elvaltozdssal, illetve belgydgyaszati betegséggel rendelkezé tanuldk megismerkednek olyan
testgyakorlatokkal, sportokkal, amelyeket elvaltozasuk, illetve betegségiik ellenére végezhetnek. A
megismert szabadban végzett sportok, testgyakorlatok adekvat alkalmazasa elGsegiti a rendszeres
testedzés beépitését a mindennapi életbe, az egészségi allapot és a teljesit6képesség pozitiv irdnyu
megvaltozasat.

A gyogytestnevelés-dra keretében a szabadtéri mozgasformak, sportjatékok, valamint a természetben
(izhet6 mozgasformdk a rekredcid lehetGségeként és az élethosszig tartd fizikai aktivitdsra vald
felkésziilés részeként jelennek meg
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TEMAKOR: Gyogytestnevelés

JAVASOLT ORASZAM: A jogszabalyokban és a helyi tantervben régzitettnek megfelel6en?
TANULASI EREDMENYEK

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

nyitott az alapveté mozgdsformak ujszerd és alternativ kornyezetben térténé felhasznalasara,
végrehajtdsara;

ellenérzott tevékenység keretében rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegén,
egyuttal tudatosan felkészil az id6jaras kellemetlen hatdsainak elviselésére sportolas kdzben;
az elsajatitott egy (vagy tobb) Uszasnemben helyes technikaval, készségszinten Uszik;

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

egészséges versenyszellemmel rendelkezik, és tandri irdnyitas vagy ellen6rzés mellett képes a
jatékvezetésre;

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

rendszeresen végez szamara megfeleld vizi jatékokat, és hajt végre uszastechnikakat;
megnevez és bemutat egyszer(i relaxaciés gyakorlatokat;

a szabadban végzett foglalkozdsok sordn nem csupdn lgyel kdrnyezete tisztasdgara és
rendjére, hanem erre felhivja tarsai figyelmét is.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulé:

tervezetten, rendezetten és rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartds
kialakitasat el6segit6é gyakorlatokat;

a mindennapi sporttevékenységébe tudatosan beépiti a korrekcids gyakorlatokat;

a helyes testtartds egészségre gyakorolt pozitiv hatdsai ismeretében 6ndlléan is kezdeményez
ilyen tevékenységet.

FEJLESZTESI FELADATOK
— A gyogytestnevelés fejlesztési feladatainak megjelenése a kiilonb6z6 témakordkbe dgyazottan,

azok szerves részeként. Az ott felsorolt feladatok végrehajtasa sordn, illetve azokon kiviil az alabbi

fejlesztési feladatokat kell megvalésitani:

A helyes légzéstechnika elsajatitasa

Légz6gyakorlatok 6nallé dsszeallitdsa és végrehajtdsa tanari kontrollal

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

A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasa, megtartasa

A biomechanikailag helyes testtartds kialakitasat elGsegit6 gyakorlatok Osszedllitasa
segitséggel

Osszetett korrekcids gimnasztikai gyakorlatok pontos elsajatitasa, 6nallé végrehajtasa

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

intézményben gyodgytestnevelés-drara szdnt éves 6raszam 30-50%-aban allapithatjak meg a tobbi témakdr draszamanak

terhére. A Gydgytestnevelés témakor déraszamdt, illetve az egyes témakorok odraszamcsokkentésének mértékét a

gyogytestnevelésen részt vev6 tanuldk betegségének, elvaltozdsanak figyelembevételével hatidrozza meg a
gyogytestnevel tanar.
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e Egyszerlbb korrekcids gimnasztikai gyakorlatok 6sszedllitdsa tanari segitséggel
e A tartd- és mozgatdszervrendszer izomzatdnak, mozgékonysaganak (hajlékonysaganak)
fejlesztését szolgdld kilonboz6 testgyakorlatok o6ndllé Osszedllitdsa tanari kontrollal, a
testgyakorlatok tudatos, pontos végrehajtasa
o Az 3ll6képesség-fejlesztés jelent6ségének felismerése, kitartasra nevelés
e Mozgds- és terheléshatarok megismertetése, azok novelését szolgdld tevékenységek
megismerése, végrehajtasa
e Az egészségi allapot valtozasat pozitivan és negativan befolyasold (kontraindikalt) mozgasok
megismertetése a kiilonb6z6 testgyakorlatok elsajatitasan keresztiil
o A gydgytestnevelés specifikus bemelegit6, levezet8, nyujtéd gyakorlatainak Osszeallitdsa és
végrehajtasa tanari kontrollal
e A gerinc elvaltozdsdhoz, belgyodgydszati betegségekhez vezet§ karos életviteli szokasok
beazonositasa, ok-okozati 6sszefliggéseinek megértése
FOGALMAK
karos életviteli szokdsok, gerincferdiilés, helytelen testtartasok, terheléshatar

46



8. évfolyam

A pubertdskorba 1ép6 tanuldk testalkati, pszichomotoros és lelki értelemben egyarant jelent6s
valtozasokon mennek keresztiil. A fiiknal jelentkez8 erételjes megnyulasi szakasz a mar stabilizaléddott
mozgaskészségek, koordinaciés képességek szinvonaldt ronthatja, mig a ledanyok testalkati
atrendezédése inkabb kondicionalis értelemben okozhat teljesitményromlast. Kiilonésen kiemelendé
az aerob alloképesség visszaesése, amely tobbek kozott a lednyok megvaltozott érdeklédési korébdl
addédd mozgdsigény-csokkenés eredménye. A két nem kozotti testalkati eltérés a terhelhetGség
kilonbségében is jelent6sen megmutatkozik.

Ebben a korban a kondicionalis fejlesztés egyre inkdbb kilonvalik a koordindcids képzéstél. Ezzel
parhuzamosan a motivdlas eszkdzeként a tudatositds, az ok-okozati Gsszefliggések feltarasa, a
mindennapi életben torténd hasznalhatdsdg megemlitése egyarant belsé motivacids tobbletet nyujt.
A serdil6korra tehet6 a mozgasszervi betegségek szdmanak ugrasszerl névekedése. Ebbdl kiindulva
kiemelt szerepet kell szanni a sajat testtomeget felhasznald vagy kisebb sulyu eszkdzokkel tAmogatott
relativer6-novelésnek, de kiilondsen a torzsizom er6-alléképessége javitasanak, valamint az aerob
alloképesség fejlesztésének. A koordinacids képzés terén szenzitiv id6szaknak tekinthets a téri-
tdjékozddd és az osszekapcsoldsi-atallasi képesség fejleszthet6sége. Serdiil6korban a fiuk izdleti,
izomzati mozgékonysaga jelentGsen visszaeshet, melynek mértékét rendszeres gyakorlassal
mérsékelhetjik. A sportjatékok oktatdsdban a nagyobb létszammal végzett jatékok Osszetettebb
taktikai lehet&ségei egyre jobban kihasznalhatok, mikézben csoportos feladatokkal a szabalykovetd
magatartdsforma, a tarsak elfogadasa, az egylttmikodés készségszinten realizalédhat.

A nevelési-oktatasi folyamatok sordn a tanuldk szélsGséges és hullamzé érzelmi allapota a
pedagdgustdl — a kovetkezetesség betartdsa mellett — nagyfoku tiirelmet és elfogadast igényel. Ez
megfelel rugalmassagot, empatiat feltételez az értékelés és az osztalyozas teriiletén is. A gondolkodas
fejlesztését szolgald deduktiv jellegli tanuldsi helyzetek egyre nagyobb aranyban alkalmazhatok. A
tanuldk az elméleti ismereteik gyarapodasaval tudatosabban kezdik értelmezni az egészségorientalt
képességeiket felmérs tesztek eredményeit, mikdzben felismerik erésségeiket és hidnyossdgaikat.

Az Onvédelmi és kilizd6sportok teriiletén a kondiciondlis képességek fejl6désével parhuzamosan
bekapcsolédik az oktatdsba a technikak mozgasdinamikajanak célszerli novelése, a megfelel6
balesetvédelmi elGirdasok és kovetelmények fokozott megtartdsa mellett. Mivel a tanuldk altal
kivitelezett technikdk egyre erésebbek, folyamatos hangsuly van a tarsak iranti tisztelet, tolerancia
gyakorldsdn, valamint a maximalis dnkontroll megvaldsitasan. A tanari irdnyitas kiemelt jelent&séget
kap a nyilt készséget feltételez6 mozgdsformaknal.

A gydgytestnevelés gyakorlatainak végrehajtasa eléri a készségszintet. Egyik f6 cél a tanuldk
mozgasszervi elvaltozasat és betegségét illetéen a javito, korrigald gyakorlatok, valamint az optimalis
aerob terhelést szolgdlé mozgasformdak tudatos alkalmazdsa a mindennapi életben. Emellett cél a
megismert szabadidGs és sportjatékok adaptiv alkalmazasa az egészségi allapot javitasa érdekében.
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A testnevelés tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:

MOZGASKULTURA-FEJLESZTES

a tanult alapveté mozgasformak kombinacidibdl allé cselekvéssorokat valtozé térbeli, id6beli,
dinamikai feltételek mellett készségszinten kivitelezi;

a tanult mozgasforma készségszintli kivitelezése kozben fenntartja érzelmi-akarati
erGfeszitéseit;

minden sporttevékenységében forma- és szabdlykovet6 attitliddel rendelkezik, ez

tevékenységének automatikus részévé valik.

MOTOROSKEPESSEG-FEJLESZTES

a motoros képességeinek fejl6dési szintje révén képes az 6sszhang megteremtésére a
cselekvéssorainak elemei kozott;

relativ erejének birtokdban képes a sportagspecifikus mozgdstechnikdk koordindlt,
készségszint( kivitelezésére;

valtozo kornyezeti feltételekhez célszerlien illeszked6 végrehajtasra;

a (meg)tanult er6-, gyorsasag-, alléképesség- és Ugyességfejleszt6 eljardsokat tanari
irdnyitassal tudatosan alkalmazza.

VERSENGESEK, VERSENYEK

a versengések és a versenyek kdzben tolerdns a csapattarsaival és az ellenfeleivel szemben,
ezt t6luk is elvarja;

a versengések és a versenyek kozben kozosségformald, csapatkohézidt kialakitd jatékosként
viselkedik.

PREVENCIO, ELETVITEL

megoldast keres a kiilonb6z8 veszély- és baleseti forrasok elkeriilésére;

tanari segitséggel, egyéni képességeihez mérten, tervezetten, rendezetten és rendszeresen
fejleszti keringési, légzési és mozgatdorendszerét;

ismeri a tanult mozgasformak gerinc- és iziiletvédelmi szempontbdl helyes végrehajtasat;

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

EGESZSEGES TESTI FEJLODES, EGESZSEGFEJLESZTES

a higiéniai szokdsok terén teljesen 6nalld, adott esetben segiti tarsait;
az életkoranak és alkati paramétereinek megfelel6en tervezett, rendezett és rendszeres,
testmozgdssal 6sszefliggs taplalkozasi szokdsokat alakit ki.
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A 8. évfolyamon a testnevelés tantargy alapdraszama: 180 ora

A témakorok attekinto tablazata:

Témakor neve Javasolt 6raszam
Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, relaxacio 20
Atlétikai jellegl feladatmegoldasok 28
Torna jellegti feladatmegolddsok 35
Sportjatékok 40
Testnevelési és népi jatékok 21
Onvédelmi és kiizdSsportok 20
Alternativ kornyezetben (zheté mozgdsformak 16
Osszes 6raszam: 180

A gydgytestnevel6 tanarok a helyi tanterv (tanmenet) készitésekor a Gydgytestnevelés témakor
O6raszdmat az adott intézményben gydgytestnevelés-orara szdnt éves odraszdm 30-50%-dban
allapithatjak meg a tobbi témakor éraszamanak terhére. A Gydgytestnevelés témakor éraszamat,
illetve az egyes témakorok éraszamcsokkentésének mértékét a gydgytestnevelésen részt vevs tanuldk
betegségének, elvaltozdsanak figyelembevételével hatarozza meg a gydgytestneveld tanar.

TEMAKOR: Gimnasztika és rendgyakorlatok - prevencio, relaxacio
JAVASOLT ORASZAM: 20 6ra

TANULASI EREDMENYEK

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

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

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:
— megnevez és bemutat egyszer( relaxacios gyakorlatokat;
— amindennapi sporttevékenységébe tudatosan beépiti a korrekcids gyakorlatokat;

a helyes testtartas egészségre gyakorolt pozitiv hatdsai ismeretében 6ndlldan is kezdeményez
ilyen tevékenységet.

FE]LESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

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

— 4-8 ltemU szabad-, tdrsas és kéziszergyakorlatok ismertetés utdni pontos és rendszeres
végrehaijtasa, alkalmazasa

— 5-6 gyakorlatbdl all6 gimnasztikai gyakorlatok Gsszeallitasa, végrehajtasa tanari kontrollal

— A bemelegités és a harmonikus eré6fejlesztés egészségmegdrz6é hatdsdanak tudatositdsa,
alapelveinek elsajatitasa

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

— Menet- és futdsgyakorlatok kiilénb6z6 alakzatokban
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— Mozgékonysag, hajlékonysag fejlesztése statikus és dinamikus szabad-, tarsas és kéziszer- és
egyszer(i szergyakorlatokkal (zsamoly, pad, bordasfal)

— A biomechanikailag helyes testtartds kialakitasat el8segité gyakorlatok 0Osszeallitasa, azok
gyakorlasa

— A tarté- és mozgatérendszer izomzatdnak erdsitését, nyujtasat szolgdld gyakorlatok 6nalld
Osszeallitdsa, azok helyes végrehajtdsa

— Légzbgyakorlatok végrehajtasa

— A gyakorlatvezetési moddszerek megértése, a gyakorlatok tanari utasitdsoknak megfelel6
végrehajtasa, alkalmazasa

— A kilonb6z6 mozgatérendszeri sériilések megel6zését, rehabilitaciojat érinté elemi szintl
alapelvek, eljarasok megismerése

— Kiilonboz6 testrészek bemelegitését szolgdld gyakorlatok kdzos, majd 6ndllé Osszedllitasa,
végrehajtdsa

— A nyugalomban lév6 és bemelegitett izomzat tulajdonsagainak megismerése, a faradt izmok
lehetséges sériiléseinek (izomhuzddas, izomszakadas, izomgorcs, izomlaz) ok-okozati tényezék
szerinti beazonositasa

— A terhelések utan végzett nyujtd hatasu gyakorlatok jelentGségének ismerete, azok 0sszeallitdsa
tanari segitséggel

— A mindennapi stressz fogalmi keretrendszerének ismeretében a pozitiv megklzdési stratégiak
tanari segitséggel torténé alkalmazdsa

— Az egyszer(bb relaxacids technikak elsajatitasa és alkalmazasa

— Osszetett  gimnasztikai  gyakorlatok, illetve  egyszeribb  gimnasztikai  gyakorlatok
|épéskombinacidkkal zenére

FOGALMAK

menet- és futasgyakorlatok; oszlop-, sor-, kor-, szétszért alakzat; utasitas, szoban kozlés, bemutatas,
bemutattatds, relaxacid, stresszkezelés, szergyakorlatok

A gyogytestnevelés-orak keretében a gimnasztikai gyakorlatok soran a tanuldk ismerik, elsajatitjak
azokat a gyakorlatelemeket, 2-4-8 (item( gyakorlatokat, amelyek az elvdltozasuk, betegségiik pozitiv
irdnyu megvaltozasat eldsegit6 izmokat erdsiti, illetve nyujtja, tovabba hozzajarul a bioldgiailag helyes
testtartas kialakitadsahoz. Megismerik és alkalmazzak azokat a relaxacids gyakorlatokat, amelyek
pozitivan hatnak elvaltozasukra, betegségiikre.

TEMAKOR: Atlétikai jellegii feladatmegoldasok
JAVASOLT ORASZAM: 28 dra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— arajttechnikakat a jatékok, a versengések és a versenyek kozben készségszinten hasznalja;
— ellen6rzott tevékenység keretében rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegén,
egyuttal tudatosan felkésziil az id6jaras kellemetlen hatdsainak elviselésére sportolas kdzben;
— tervezetten, rendezetten és rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartds
kialakitasat el6segit6 gyakorlatokat.
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A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:
— futétechnikaja — 6sszefliggb cselekvéssor részeként — eltérést mutat a vagta- és a tartos futds
kozben;
— magabiztosan alkalmazza a tdvol- és magasugrds, valamint a kislabdahajitds és sulylokés —
szdmara megfelel6 — technikait.

FE]LESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A futd-, dobd- és ugréiskolai gyakorlatok mozgdskészség-, mozgasképesség- és
egészségfejlesztésben betdltott szerepének tudatositdsa

— Futdiskolai gyakorlatok (taposé futds, ollézo6 futas, saroklendités, térdemelés, keresztezd futas),
futofeladatok (repllé és fokozd futds) kilonb6zd irdnyokba és kombindcidkban, variacidkban,
egyenes vonalon, iveken és irdnyvaltassal

— Vdagtafutasok 60—100 m-en ismétléssel, mozgaskészség- és mozgasképesség-fejlesztéssel

— A tartés futds egészségmegbrzG, idedlis testtomeg elérését, megtartdsat elGsegitd
intenzitaszénajanak megismerése, ellendrzése (pulzusmérés)

— Egyenletes futdsok tempdtartdssal 8-12 percig, futdasok 100—400 m-es tdvolsagon egyenletes és
valtozd iramban

— Ugrdiskola-gyakorlatok kis és kdzepes lendiiletbdl (indidnszdkdelés, indidnszokdelés azonos labrél
2-4 |épésre, indidnszokdelés sasszéval el6re és felugrasra torekedve, egy- és hdromlépéses
sorozatelugrasok, szokdelések, ugrasok sorozatban akadalyokon és akadalyok felett egy és paros
l[dbon

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

— Tavolugrads kozepes (6—10 |épés) és hosszabb (10-14 |épés) nekifutdssal, 1épd technikaval
homokba, szivacsba, emelt elugrd helyrél és elugré gerendardl

— Magasugras atlép6 technikaval 5-9 |épés lendiiletszerzéssel

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

— Kislabdahajitas 5-7 lépéses dobdritmussal, két-harom keresztlépéssel célra és tavolsagra

— Az atlétika jellegl feladatmegoldasok specifikus bemelegit6, levezets, nyujté gyakorlatainak
Osszedllitasa és végrehajtasa tanari kontrollal

— Egyénileg valasztott harom versenyszam eredményre torténd végrehajtasa

— Az atlétika sportagtorténetének, vilagcsicsainak, kiemelked6 kiilfoldi és magyar személyiségeinek,
olimpikonjainak megismerése

FOGALMAK

olimpiai versenyszamok, vilagcsucs, résztav, pihendid6; nyugalmi, munka- és terheléses pulzus;
valtogatott iramu futds, ferde hajitas, flggbleges és vizszintes vektor, tdmaszhelyzet, koordinacid,
kondicié

A gyogytestnevelés-oran atlétikai jellegli feladatokkal tovabb fejleszthetd a tanuldk alldképessége.
A differencialt, egyénre adaptaltan megvaldsulé futod-, szokdelS- és ugréfeladatok elGsegitik a keringési
rendszer és a mozgasmiveltség fejlesztését. A dobdgyakorlatok differencialt alkalmazasaval jol
fejleszthet6 a tanuldk térzsizomzata.
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TEMAKOR: Torna jellegii feladatmegoldasok
JAVASOLT ORASZAM: 35 Ora

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatasi szakasz végére:

— tervezetten, rendezetten és rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartds
kialakitasat el6segit6é gyakorlatokat;

— amindennapi sporttevékenységébe tudatosan beépiti a korrekcids gyakorlatokat;

— ahelyes testtartds egészségre gyakorolt pozitiv hatdsai ismeretében 6ndlldan is kezdeményez
ilyen tevékenységet;

— a torna, a ritmikus gimnasztika, tadnc és aerobik jellegli mozgdsformakon keresztiil tanari
irdnyitds mellett fejleszti esztétikai-m(ivészeti tudatossdgat és kifejez6képességét.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

— segitségadassal képes egy-egy dltala kivalasztott tornaelem bemutatdsdra és a tanult
elemekbdl 6nalléan alkotott gyakorlatsor kivitelezésére.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A torna jellegl mozgdsformak egészségfejlesztd szerepének tudatositdsa

A torna jellegli feladatmegoldasok statikus és dinamikus eré6fejleszté6 gyakorlatai fébb
izomcsoportokat érinté hatasainak beazonositasa

A téri tdjékozddd képesség és egyensulyérzék, valamint a torna jellegl feladatmegolddsok
szempontjabdl fontos motorikus képességek (erd, izileti mozgékonysag, izomérzékelés) tovabbi
fejlesztése

A gyakorlas biztonsagos koriilményeinek megteremtése, a segitségadas elsajatitasa

Az 6nkontroll, az egylttm{kddés és a segitségnyujtas fontossaganak kialakitasa

A helyes testtartas, a koordinalt mozgas és az er6kozlés 6sszhangjanak megteremtése
Differencidlt gyakorlas a testalkatnak, az egyéni fejl6édésnek és a pszichés allapotnak megfelelGen
(Csak lanyok) Gimnasztikus — lépéseket, jarasokat, testsuly-athelyezéseket, szokkenéseket,
ugrasokat, fordulatokat tartalmazé — gyakorlatok kivitelezése

A tornagyakorlatok nemre jellemz§ 6sszekdt6 elemeinek megismerése

A rendelkezésre all6 és a célnak megfelel6 tornaszereken statikus testhelyzetek, tamlazasok,
tdmaszcserék, lendiletek, ellendilések, fellendilések, fel-, le- és atugrasok végrehajtasa
(Valaszthatd anyagként) Alapvets ugrasok elsajatitasa trambulin

A torna jellegl feladatmegoldasok specifikus bemelegits, levezetd, nyujté gyakorlatainak
Osszedllitasa és végrehajtasa

A néi és férfitorna meghatdrozéd kilféldi és magyar személyiségeinek, olimpikonjainak
megismerése

Talajon:

e Guruléatfordulasok elSre-hatra, kilonboz6 testhelyzetekbdl kilonb6z6 testhelyzetekbe;
guruléatforduldsok sorozatban is

Fejallas kiilonboz6 kiinduld helyzetekbdl, kilonb6z6 labtartasokkal

Fellendiilés futélagos kézallasba, gurulas el6re

Kézen atfordulas oldalra, mindkét iranyba, megkozelit6leg nyujtott testtel

Repiil6 guruldatfordulas néhany lépés nekifutasbol
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e (Csulsztatds nyujtott (ilésbdl hason fekvésbe és vissza (lanyok)
o Vet6dés mellsd fekvGtamaszbdl nydjtott Glésbe (fiuk)
o Osszefiiggé talajgyakorlat 6sszek6td elemekkel
— Ugrdszekrényen:
o Keresztbe allitott ugrdszekrényen guggold atugras
o Hosszaba allitott ugrdszekrényen felguggolas, leterpesztés

— Gerendan:
e Erintdjaras; harmas lépés fordulatokkal, szokdelésekkel is; mérlegallds; jaras guggolasban;
tdmaszhelyzeten at fel- és leugras
e Onalléan dsszedllitott dsszefliggs gyakorlatok
—  Gy(rdn:
e (Fiuknak) Magas gylrin: alaplendiilet; zsugorlefliggés; lendiilet el6re zsugorlefliggésbe;
zsugorlefliggésbdl ereszkedés hatso lefliggésbe;
e (Lanyoknak) Erint6 magas gy(ir(in: lendiiletek elére-hatra;
® Maszdkulcsoldssal maszads, vandormaszas felfelé és lefelé; flggeszkedési kisérletek felfelé;
maszéversenyek

FOGALMAK
futdlagos kézallds, csusztatds, vet6dés, 6sszekotd elemek, eréfejlesztés, izomcsoport

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

TEMAKOR: Sportjatékok
JAVASOLT ORASZAM: 40 Ora

TANULASI EREDMENYEK

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

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— asportjatékok el6készit6 kisjatékaiban tudatosan és célszerlen alkalmazza a technikai és taktikai
elemeket;
— a testnevelési és sportjaték kozben célszer(i, hatékony jaték- és egylttmUkodési készséget
mutat;
— a tanult testnevelési és népi jatékok mellett folyamatosan, jol koordinaltan végzi a valasztott
sportjatékokat.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Két valasztott sportjaték alapvetd sportagspecifikus technikai és alaptaktikai elemeinek,
szabalyainak készségszint( elsajatitasa, alkalmazasa

— A folyamatos csapatjaték kialakitasa az adott sportdg versenyszabalyai mellett
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A sportjatékok kiilonb6z6 dontési helyzeteiben a csapat érdekeinek figyelembevételével a
legmegfelel6bb megoldasok kivalasztasara, egylittmiikddésre vald torekvés

1-1 elleni jatékszituacidokban a labdatartas, labdafedezés célszer( és tudatos alkalmazasa
Emberel6nyos (2-1, 3-1, 3-2, 4-2, 4-3) és létszamazonos (2-2, 3-3, 4-4) kisjatékokban a szélességi
és mélységi labda nélkili tAmadé mozgdsok, védo6tdl vald elszakadds mddjainak gyakorldsa
Kisjatékokban védéként a tamadd és a célfeliilet helyzetéhez igazodd helyezkedés tudatos
alkalmazasa

Jatéktevékenységekben az egyéni és csapatvédekezés alapveté formdinak (emberfogas és
terliletvédekezés) tudatos alkalmazasa, gyakorlasa

A sportjatékok specifikus bemelegits, levezetd, nyujté gyakorlatainak 6sszeallitasa és végrehajtdsa
tanari kontrollal

Két valasztott sportjaték torténetének, meghatdrozd kilfoldi és magyar személyiségeinek,
olimpikonjainak megismerése

Kézilabda

o A labda nélkili technikai elemek — mint az alaphelyzet, a tdmadé és védekez6 labmunka,
indulasok-megallasok, Utkozések, cselezések irdnyvaltassal és lefordulassal, felugrasok-
leérkezések — alkalmazasa a folyamatos jatéktevékenységek soran

® Beugrasos és felugrasos kapura dobasok el6zetes lendiiletszerzésbdl

® Az egy és két kézzel torténd labdaatadasok pontossdganak, tavolsaganak novelése helyben és
mozgasbdl, alkalmazasuk gyors indulasokban és lerohanasokban

o Afigyelem megosztdsatigényl6 dsszetett labdas koordinacids gyakorlatok egy és tobb labdaval
Labdavezetés irany- és iramvaltasokkal, indulécselek 6sszekapcsoldsa kapura dobdasokkal

o Kapura dobasok beddlésbél, bevetédésbdl, ejtésbél, majd kilonbozé lendiletszerzési modot
kovetd felugrasbol, beugrasbdl, félaktiv, majd aktiv védéjatékos ellen

e Alapvetd szabalyok készségszint(i elsajatitasa, alkalmazasa jatéktevékenységben
Teriiletvédekezés alkalmazdsa jatékban
A kapus alaptechnikdk alkalmazasa jatékhelyzetekben

Kosarlabda

e A labda nélkili technikai elemek — mint az alaphelyzet, a tamadd és védekezd labmunka, a
véd6tdl vald elszakadas iram- és iranyvaltasokkal, lefordulasok, felugrasok egy és két labrol,
leérkezések — készségszintl alkalmazasa a folyamatos jatéktevékenységben

e A mély és magas labdavezetés egyszerli formaban, majd (temtartassal, a rovid- és
hosszuindulas, az egylitem( megallas folyamatos labdavezetésbdl, a kétlitemd megallas egy
és két labdalelitésbdl, a sarkazas, a labdavezetés kdzben torténd egyszerlbb iranyvaltoztatasi
madok célszer(i és hatékony alkalmazasa a mérk&zésjatékokban
Labdaataddasok kilonb6z6 mddjainak a jatékhelyzethez igazitott eredményes végrehajtasa

e 1-1 elleni jaték gyakorlasa labdaszerzést kovetéen, induldsi joggal rendelkez8, majd indulasi
joggal nem rendelkez6 tamado esetében (adogatdval)

® Emberel6nyos és létszamazonos helyzetekben gyorsindulasok, lerohandsok kosarra dobassal
befejezve

® Létszamazonos mérk&zésjatékok valtozatos, tanuldi kreativitason alapuld
szabalymaddositasokkal

® Egy- és kétlitem( megallasbdl tempddobas gyakorldsa, alkalmazasa jatékban
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e Fektetett dobas gyakorlasa félaktiv vagy aktiv védd jatékos jelenlétében
e Alapvetd szabalyok készségszint(i elsajatitasa, alkalmazasa jatéktevékenységben
— Roplabda
e A fels6 egyenes nyitas alaptechnikdjanak elsajatitasa
e Tavolrdl érkezé labda megjatszasa tarsnak (nyitasfogadas, ellenfél térfelérél érkezd labda)
alkar- és kosarérintéssel
® A kosarérintés, az alkarérintés, az alsé egyenes nyitas gyakorldsa készségszintl alkalmazasa
kiilonboz6 jatékhelyzetekben
e Kisjatékokban a nyitasfogadas, feladas elsajatitasaval torekvés a harom érintéssel torténd
labdamegjatszasra
o Helyezkedési médok automatikus felismerése a kiilonb6z6 csapatlétszamu jatékokban. A 6-6
elleni jaték alapfelallasanak ismerete
® Forgasszabaly 6nall6 és tudatos alkalmazasa
— Labdarugas
o A labda nélkiili technikai elemek — mint a mély sulyponti helyzetben torténé elinduldsok,
megallasok, irdnyvaltoztatasok, tdmadé és védé alapmozgasok ismerete — alkalmazasa a jaték
folyamataban
o Labdavezetések, -atadasok és -atvételek megfelel6 maddjainak (labfej kiilonb6z6 részeivel,
talppal, combbal, mellkassal, fejjel) alkalmazasa a jatékhelyzethez igazodva
Alakzattartdssal, alakzatbontassal- és épitéssel torténd labddas koordinacids passzgyakorlatok
o Kényszerit6 atadasok gyakorlasa
Emberel6nyos kisjatékokban a tdmadd jatékosok egylttmikodésének, a védé jatékosok
0sszehangolt helyezkedésének gyakorlasa
e Rugasok gyakorldsa célba belsé csiiddel, teljes csiddel, kiilsé cstuddel, allitott labdaval,
mozgasbdl, a futdssal megegyez6 irdnybdl, oldalrél és szembdl érkezé labdaval
Létszamazonos kisjatékok és mérkGzésjatékok valtozatos szabalyokkal
A terliletvédekezés alkalmazasa a jatékban
® A kapus alaphelyzet kialakitasa, guruld, félmagas és magas ivelt labdak elfogdsa. Kiguritas,
kidobads, kirugas gyakorlasa allitott, lepattintott labdaval
FOGALMAK

védG6tavolsag, félaktiv véds, aktiv véds, fels6 egyenes nyitas, feladds, sancolds, egyenes lelités,

gyorsinditas, lerohanas, beddlés, bevet6dés, harmas nyolcas, tempddobds, ataddcsel, rugdcsel,

alakzatbontasos és épitéses passzgyakorlat, teriiletnyitas, pontriagas, beugrasos és felugrasos kapura

|6vés, kosdrlabda — induldsi jog, megel6z6 szerelés

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

betegséggel rendelkez6 tanuldk megismerkednek a sportjatékok adaptdlt formaival. A megismert

sportjatékok adekvat alkalmazdasa elGsegiti a rendszeres testedzés beépitését a mindennapi életbe, az

egészségi dllapot és a teljesitGképesség pozitiv irdnyud megvaltozdsat. A gyogytestnevelés-dra

keretében a sportjatékok rekreacids lehetGségként és az élethosszig tartd fizikai aktivitasra vald

felkésziilés részeként jelennek meg.

TEMAKOR: Testnevelési és népi jatékok
JAVASOLT ORASZAM: 21 éra

TANULASI EREDMENYEK
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A témakor tanuldasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:

— arajttechnikakat a jatékok, a versengések és a versenyek kdzben készségszinten hasznalja;

— atestnevelési és sportjaték kdzben a célszerd, hatékony jaték- és egylttm(ikodési készséget
mutat;

— egészséges versenyszellemmel rendelkezik, és tandri iranyitas vagy ellen6rzés mellett képes a
jatékvezetésre.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

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

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

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A testnevelési jatékok baleset-megel6zési szabdlyainak tudatositasa, kovetkezetes betartasa

A manipulativ mozgasformdkkal nehezitett, figyelemmegosztast igényl6 egyszerli fogd- és
futojatékokban (pl. labdavezetéses fogdk) a teljes jatékteret feldleld mozgasutvonalak kialakitasa,
az Ures teriiletek felismerése, a jatéktér hatdrainak érzékelése

A jatékhelyzethez igazodd legmegfelelGbb egylttmiikodési lehetbségek kivalasztasara épilé
testnevelési jatékok gyakorlasa (pl. 3 csapat egymas ellen, joker jatékosok az oldalvonalon)

A tanulék fokozott kreativitdsara, egylUttmdlkodésre épil6, Osszetett kimentési modokat
megvaldsité fogojatékok gyakorlasa

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

A tdmado és véds szerepek alkalmazdsat elGsegitd pdros és csoportos versengések

A labdaval és egyéb eszkozokkel torténé manipulativ mozgdsformak gyakoroltatdasa egyénileg,
parban és csoportokban, a mozgasvégrehajtas hibaszdzalékdanak csokkentésére torekedve,
id6kényszer bekapcsolasaval

1-1 elleni jatékhelyzetek kialakitasara épiilé testnevelési jatékok gyakorldsa

Statikus és dinamikus célfeliiletek eltaldlasara torekvd, a sportjatékok specidlis mozgastartalmaira
éplulé dobasok, ragasok, Utések valtozatos tomegl és méretl eszkozoket felhaszndlva,
fokozatosan nehezed gyakorlasi feltételek mellett egyéni és csapatszint(i célzé jatékokban

Az egyszerl és valasztasos reakcididét fejlesztd paros és csoportos manipulativ mozgasformakkal
kombinalt versengések alkalmazdsa

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

A logikai, algoritmikus és egyéb problémamegoldd gondolkodast igénylG, egyre Osszetettebb
mozgdsos jatékok gyakorlasa (pl. am&ba valtoversenyben, tablajatékok mozgasos valtozatban)
Célfelliletre torekvé emberfolényes és l|étszdmazonos pontszerz6 kisjatékokban a tamadod
szerepek készségszint(i elsajatitasa, a védétél vald elszakadds gyors iram- és irdnyvaltasokkal
Célfeliiletre torekvé emberfolényes és |étszamazonos pontszerzé kisjatékokban a védé szerepek
készségszintli elsajatitasa (a passzsavok lezarasa, a labdas emberrel szembeni védekezés, az
emberfogas alapjai, a célfeliilet védelme)
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A tartd- és mozgatdrendszer izomzatanak erdsitése, kiszasokat, maszdsokat, statikus helyzeteket
tartalmazo valto- és sorversenyekkel, futod- és fogdjatékokkal

FOGALMAK
dontéshelyzet, jatékstratégia, szabdlykovetd magatartas, fair play, célfeliilethez igazitott emberfogas,
Ures terlletre helyezkedés

A gyogytestnevelés-orak keretében a killonb6z6 mozgasszervi elvéltozassal, illetve belgydgydszati
betegséggel rendelkezd tanuldk megismerkednek azokkal a testnevelési és népi jatékokkal, amelyeket

elvaltozasuktdl, illetve betegségiktdl fliggetlenlil végezhetnek. A megismert testnevelési és népi
jatékok adekvat alkalmazasa elGsegiti a rendszeres testedzés beépitését a mindennapi életbe, az
egészségidllapot és a teljesit6képesség pozitiviranyl megvaltozdsat, a testedzéssel kapcsolatos pozitiv
attitdd kialakitasat.

TEMAKOR: Onvédelmi és Kkiizdésportok
JAVASOLT ORASZAM: 20 d6ra

TANULASI EREDMENYEK

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

— egészséges versenyszellemmel rendelkezik, és tanari irdnyitds vagy ellenérzés mellett képes a
jatékvezetésre.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulé:

— a kuzdé jellegl feladatokban életkordanak megfelelé asszertivitdst mutatva tudatosan és
célszer(ien alkalmazza a tdmadod és védd szerepeknek megfelel§ technikai és taktikai elemeket;

— a tandri irdnyitast kovetve, a mozgds sebességét nodvelve hajt végre 6nvédelmi fogasokat,
Utéseket, rugdsokat, védéseket és ellentdmadasokat.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A kiizdé jellegl feladatok balesetvédelmi szabalyainak kdvetkezetes betartasa

A klzdéfeladatokban a tarsak irdnti tisztelet és tolerancia megtartasa mellett. Siker és kudarc
feldolgozasa megfelel6 dnkontrollt tandsitva

Az allasban és egyéb kiinduldhelyzetekben végrehajthatd, a reakcididét, a gyorsasdgot, az
egyensulyérzéket, az er6t fejlesztd, tarsérintés nélkiili paros, csoportos és csapat jellegli eszk6z0s
kiizd6jatékok, jatékos feladatmegoldasok szabdlykdvet6 végrehajtdsa

A kizdGjatékokban jellemz6 tamadod és védd szerepek gyakorlasat elGsegits, a gyorsasagot, az
egyszer(i reagalasi képességet, az egyensulyérzéket fejleszté paros, csoportos és csapat jellegl
feladatmegolddsok alkalmazdsa tarsérintés bekapcsolasaval

A fizikai kontaktussal, a tdrs erdkifejtésének érzékelésével, annak legy6zési szandékaval
kapcsolatos egyszer( hizasokra, tolasokra épil6 paros kiizd6jatékok rendszeres képességfejlesztd
célu alkalmazdsa

Tervszerld gondolkodast, problémamegoldd készséget fejleszté Osszetett jatékok, kilonbozé
kiizd6technikak alkalmazasaval, hizasok, tolasok, billentések, egyensulyi helyzet megbontasa és
visszaszerzése
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— Az eséstechnikdk vezet6 miveleteinek, baleset-megel&zést szolgdld legfontosabb technikai
mozzanatainak atismétlése, elméleti tudatositasa

— AzelGre, hatra és oldalra torténd eséstechnikak készségszint( elsajatitasa

— Oldalra esés, terpeszallasbdl inditott eséstechnikak gyakorlasa egyénileg, tarsakkal

— Dzsuddgurulds alaptechnikdjanak megismerése, végrehajtdsa harantterpeszallasbél mindkét
irdnyba, el6re és hatra

— A kizd6sportok specifikus bemelegité, levezetd, nyujtd gyakorlatainak 0©sszedllitdsa és
végrehajtdsa tanari kontrollal

— A tradicionalis magyar kiizd&sportok (birkdzas, karate, Okolvivds, dzsudd) torténetének,
meghatdrozé hazai személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése, a sportdgak
szabalyrendszerének atismétlése

— Karate
® Az alapvet6 karatedllasok és testtartasok elnevezésének ismeretében azok 6nallé bemutatasa
® Az alapvet6 karateltések technikajanak készségszintl elsajatitasa helyvaltoztatas nélkil
(egyenes Utés helyben, egyenes Utés az eldl 1évé 1ab oldalan, egyenes (tés a hatul [évé lab
oldalan), gyakorldsa helyvéltoztatas kdzben
Rugdsok alaptechnikdjanak 6nallé végrehajtasa, készségszintli elsajatitasa helyben
Oldalra rugas technikaja
Oldalra csapas technikdja
Rugds- és ttéskombindcidk végrehajtdsa helyvaltoztatas kdzben

A test kiilonb6z6 magassagaiban (fej, torzs, 6v alatt) végrehajtott tdmadasok elleni védekez6
technikak ellentdmadasokkal

Az egy- és haromlépéses alapkiizdelem mozgasanyaganak megismerése, gyakorlasa

Az Otlépéses alapkiizdelem mozgdsanyagdnak jartassagszintl végrehajtdsa

Szabad kizdelmet el6készit6 jatékos gyakorlatok

A Heian 1 (vagy annak megfelel6) kata 0sszefligg6 gyakorlatanyaganak végrehajtasa, 6nallé
bemutatdsa
® Egyenes, korives és kalapdacsiités, csapas okolhattal, valamint az egyenes és korives rugas,
oldalra rugds védési technikainak elsajatitasa
® A védd technikdkhoz tartozé stabil allds alkalmazdsa. A tanult védd technikdk kivitelezése
helyben és mozgasban, ellentdmadassal
® Kotott formagyakorlat bemutatasa (kata) a tanult technikdk kivitelezésével, a sportagra
jellemz6 mozgasdinamikaval, szamoldsra és szamoldas nélkil, 6nalldan
— Dzsudé
® Az elbre, hatra és oldalra torténd tarsas eséstechnikdk gyakorlasa (pl.: tars altal 6vvel labat
meghlzva, térdelGtamaszbdl a tars altali kézkihtzassal)
Foldharcjatékok leszoritastechnikak végrehajtasara torekedve
® Nagy kils6 horogdobas végrehajtasa
e Nagy bels6 horogdobas végrehajtasa

FOGALMAK
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jogszer(i onvédelem, egyensulyi helyzet kibillentése, fair play, oldalsé csusztatott esés, féldharc, tars
felemelése, parter helyzet, egyenes Utés, korives Utés, kalapdcsiités, egyenes rugas, korives rigas, nagy
kiils6 horogdobas (osoto gari), nagy belsé horogdobas (emel6 védés (age uke)), alkar védés kifelé és
befelé (soto ude uke és uchi ude uke), alsé sopré védés (gedan barai), ellentamadas hatul levé kézzel
(gjaku tsuki), kumite, kata

A gyogytestnevelés-oran a tanulé megismeri az 6nvédelmi és kiizd&sportok azon technikai
gyakorlatait, amelyek az egészségi allapotdval kapcsolatban nem ellenjavalltak és alkalmazasukkal
novelheti a tartd- és mozgatdszervrendszer izomzatanak erejét, fejleszti az alloképességét és
mozgasml(iveltségét. A kilonb6z6 technikai gyakorlatok el&segitik a rendszeres sport és testmozgds
megszeretését, az adekvat mozgasok elsajatitasat.

TEMAKOR: Alternativ kdrnyezetben tizhet6 mozgasformak
JAVASOLT ORASZAM: 16 Ora

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— nyitott az alapvetd mozgasformak Ujszer( és alternativ kdrnyezetben torténd felhaszndldsara,
végrehajtasara.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:
— ellen6rzott tevékenység keretében rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegén,
egyuttal tudatosan felkészil az idGjaras kellemetlen hatdsainak elviselésére sportolas kdzben;

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

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A szabad leveg6n végzett mozgasformak egészségfejleszté hatdsanak, szerepének tudatositasa

— AzidGjaras, az 6ltozkodés, a sporttaplalkozas és a sporttevékenység Osszefliggéseinek megértése

— Az egészségmegdbrz6 mozgdsformak kategdridinak intenzitds szerinti beazonositdsa, szerepének
megismerése az egészségtudatos életvezetésben

— A szabadban végezhet6 sportagak ismeretének tovabbi bdvitése (futads, gorkorcsolya, turazas,
tajfutas erddében, streetball, strandkézilabda, strandroplabda, asztalitenisz, tollaslabda, joga,
kerékparozas)

— Téli és nyari rekredcids sportok megismerése, készségszint(i elsajatitasa

— Erdei tornapalydk, szabadtéri kondipark gépeinek tudatos hasznalata

— Szabadtéri akadalypalyak lekiizdése

— A kornyezet- és természetvédelmi szabdlyok betartdsa és betartatasa, a kornyezettudatos
gondolkodas tudatositasa

— Az alternativ kdrnyezetben (izhet6 sportok specifikus bemelegit6, levezetd, nyujté gyakorlatainak
Osszedllitasa és végrehajtasa tanari kontrollal
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— Egy tradicionadlis, természetben (izhet6 sportdg torténetének, meghatarozd magyar
személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése

FOGALMAK
strandkézilabda, strandroplabda,folyadékpétlas, napsugdrzas, egészség

A gyogytestnevelés-orak keretében a szabadtéri foglalkozasok soran a kilonb6z6 mozgasszervi
elvaltozassal, illetve belgydgyaszati betegséggel rendelkezd tanuldk megismerkednek olyan
testgyakorlatokkal, sportokkal, amelyeket elvaltozasuk, illetve betegségiik ellenére végezhetnek. A
megismert szabadban végzett sportok, testgyakorlatok adekvat alkalmazasa elGsegiti a rendszeres
testedzés beépitését a mindennapi életbe, az egészségi dllapot és a teljesit6képesség pozitiv iranyd
megvaltozasat.

A gydgytestnevelés-6éra keretében a szabadtéri mozgasformak, sportjatékok, valamint a természetben
lizhet6 mozgasformdk a rekredcid lehetGségeként és az élethosszig tartd fizikai aktivitasra vald
felkésziilés részeként jelennek meg

TEMAKOR: Gyogytestnevelés

JAVASOLT ORASZAM: A jogszabalyokban és a helyi tantervben régzitettnek megfeleléen?
TANULASI EREDMENYEK

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

— nyitott az alapvetd mozgdsformak Ujszer( és alternativ kdrnyezetben torténé felhasznaldsara,
végrehajtasara;

— ellen6rzott tevékenység keretében rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegén,
egyuttal tudatosan felkésziil az id6jaras kellemetlen hatasainak elviselésére sportolds kozben;

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

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

— egészséges versenyszellemmel rendelkezik, és tanari iranyitas vagy ellen6rzés 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 uszastechnikakat;

— megnevez és bemutat egyszer( relaxacios gyakorlatokat;

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

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— tervezetten, rendezetten és rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartds
kialakitasat el6segit6é gyakorlatokat;
— a mindennapi sporttevékenységébe tudatosan beépiti a korrekciés gyakorlatokat;

4 A gyogytestnevelS tanarok a helyi tanterv (tanmenet) készitésekor a Gydgytestnevelés témakor draszamat az adott
intézményben gyodgytestnevelés-drara szdnt éves 6raszam 30-50%-aban allapithatjak meg a tobbi témakodr draszamanak
terhére. A Gydgytestnevelés témakor déraszamdt, illetve az egyes témakorok odraszamcsokkentésének mértékét a
gyogytestnevelésen részt vev6 tanuldk betegségének, elvaltozasanak figyelembevételével hatarozza meg a
gyogytestnevel tanar.
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— a helyes testtartas egészségre gyakorolt pozitiv hatasai ismeretében 6nalldan is kezdeményez
ilyen tevékenységet.

FEJLESZTESI FELADATOK

— A gydgytestnevelés fejlesztési feladatainak megjelenése a kiilonb6z6 témakordkbe agyazottan,
azok szerves részeként. Az ott felsorolt feladatok végrehajtasa sordn, illetve azokon kiviil az alabbi
fejlesztési feladatokat kell megvalésitani:

e A helyes légzéstechnika elsajatitasa

e LégzGgyakorlatok 6nalld 6sszedllitasa és végrehajtdsa tandri kontrollal

e A helyes testséma kialakitasat szolgalé gyakorlatok pontos végrehajtasa segitségadassal, majd
anélkdl

e A biomechanikailag helyes testtartas kialakitdsa, megtartdsa

e A biomechanikailag helyes testtartds kialakitdsat elGsegité gyakorlatok 06sszedllitasa
segitséggel

o Osszetett korrekcids gimnasztikai gyakorlatok pontos elsajatitasa, 6nallé végrehajtasa

e Egyszerlbb korrekcids gimnasztikai gyakorlatok 6sszeallitdsa tanari segitséggel

e A tartd- és mozgatdszervrendszer izomzatdnak, mozgékonysaganak (hajlékonysaganak)
fejlesztését szolgdld kiilonboz6é testgyakorlatok 06nalld Osszedllitdsa tanari kontrollal, a
testgyakorlatok tudatos, pontos végrehajtasa

o Az 3ll6képesség-fejlesztés jelentéségének felismerése, kitartasra nevelés

e Mozgds- és terheléshatarok megismertetése, azok novelését szolgdléd tevékenységek
megismerése, végrehajtasa

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

e A gyogytestnevelés specifikus bemelegits, levezets, nyujtd gyakorlatainak 6sszedllitdsa és
végrehajtasa tanari kontrollal

e A gerinc elvaltozdsdhoz, belgydgydszati betegségekhez vezeté karos életviteli szokasok
beazonositasa, ok-okozati 6sszefliggéseinek megértése

FOGALMAK
karos életviteli szokasok, gerincferdiilés, helytelen testtartasok, terheléshatar
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