5. évfolyam
Oraszam: 170 ora.

A témakorok attekint6 tablazata:

Témakor neve Oraszdm

1. Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, relaxacid 18

2. Atlétikai jellegh feladatmegoldasok 20

3. Torna jellegli feladatmegoldasok 23

4. Sportjatékok 30

5. Testnevelési és népi jatékok 20

6. Onvédelmi és kiizdésportok 14

7. Alternativ kdrnyezetben (izhetd mozgasformak 19

8. Uszas 26
Osszes oraszam: 170

1. Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, relaxacio
Oraszam: 18 ora
Tanulasi eredmények

A témakor tanuldsa hozzéjarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:

o az 0ltozoi rend és a testnevelés oOrai magatartds, valamint a helyes higiéniai,
oltozkodési szokasok kialakuljanak;

. tudatosan alkalmazza a hazirendnek a balesetek elkeriilését célz6 iranymutatasait;

. elfogadja és elsajatitja a kdzosségiinkre jellemzo viselkedési és kommunikacios
normakat, a kozteriileten valé kozlekedés szabalyait.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

« megismeri az alkalmazott gimnasztika céljat, alapvetd szakkifejezéseit, a
rendgyakorlatok €s térbeli alakzatok kialakitasat;

«  képes helyes testtartast eldsegitd gyakorlatok végzésére;

. afeladatok végrehajtasdban aktivitasra torekszik.

Fejlesztési feladatok és ismeretek

« A leggyakrabban alkalmazott statikus ¢és dinamikus gimnasztikai elemek
elnevezésének, technikai végrehajtasanak onalld alkalmazésa

. 4-8iitemi szabad-, tarsas ¢és kéziszergyakorlatok bemutatas utdni 6nallé végrehajtasra
torekvd pontos és rendszeres kivitelezése

. Alakzatok (oszlop-, vonal-, kor- és szort alakzat) alkalmazé gyakorlasa

«  Menet- ¢és futdsgyakorlatok kiilonbozd alakzatokban

o Mozgekonysag, hajlékonysag fejlesztése statikus és dinamikus szabad-, térsas,
kéziszer- és egyszerl szergyakorlatokkal (zsdmoly, pad, bordasfal)

« A helyes testtartas kialakitasat el0segité gyakorlatok alkalmazasa



o A tart6- és mozgatorendszer izomzatanak erdsitését, nyujtasat, ellazuldsat szolgalo
gyakorlatok helyes végrehajtasa

o Légzdgyakorlatok alkalmazasa

« A nyugalomban Iév0 és bemelegitett izomzat tulajdonsadgainak megismerése

o Aterhelések utani nyujté gyakorlatok jelentéségének megismerése

« Egyszerii és 0sszetett gimnasztikai gyakorlatok zenére

«  Netfit felmérések elvégzése

Fogalmak: menet- és futasgyakorlatok; oszlop-, sor-, kor-, szort alakzat; szergyakorlatok,
utasitéas, szoban kozlés, bemutatas, bemutattatds, izomlaz, keringésfokozas

Javasolt tevékenységek

e A Netfit felmérés feladatanyaganak megismerése, felkésziilés azok eredményes
végrehajtasara

e Kiilonbozd sportagak versenyeit, mérkdzéseit megeléz0 bemelegités megfigyelése,
tanulsagok megbeszélése.

A gyogytestnevelés-orak keretében

. a gimnasztikai gyakorlatok soran a tanuldk ismerik, elsajatitjadk azokat a
gyakorlatelemeket, 2 — 4 - 8 iiteml gyakorlatokat, amelyek az elvaltozasuk,
betegségiik pozitiv irdnyl megvaltozasat el0segitdé izmokat erdsiti, illetve nyujtja,
tovabba hozzajarulnak a biologiailag helyes testtartas kialakitdsdhoz.

2. Atlétikai jellegii feladatmegolddsok
Oraszam: 20 6ra
Tanulési eredmények
A témakor tanulasa hozzéjarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:

« azatlétika palya jellemzdit és az ottani viselkedési szabalyokat megismerje;

. arajttechnikakat a jatékok, a versengések €s a versenyek kozben készségszinten
hasznélja;

. ellendrzott tevékenység keretében rendszeresen mozogjon, eddzen, sportoljon a
szabad levegdn, egyuttal tudatosan késziiljon az iddjaras kellemetlen hatdsainak
elviselésére sportolas kdzben.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

o futétechnikaja eltérést mutat a vagta- és a tartds futas kdzben;
. elsajatitja és alkalmazza a futdiskola gyakorlatait;

. Motoros képességei fejlodést mutatnak;

« megismerkedik az atlétika versenyszamaival.

Fejlesztési feladatok €s ismeretek

- Futoiskolai és futofeladatok egyenesen és iven, eldre, hatra, oldalra mozgéas kozben
20-40 m hosszan

o Ugrofeladatok el- és felugrassal, akadalyokra és akadalyok atugrasaval



« Rajtgyakorlatok, rajtversenyek kiilonb6zd testhelyzetekbdl, térdelérajt 20-30 m
kifutassal idore, sprintfutasok 30-60 m-en iddre

. Dobogyakorlatok 1-3 kg-os tométt labdaval fekvésben, tilésben, térdelésben, allasban,
dobasok kiilonboz6 eszkozokkel (labdak, karikak)

o Tavolugrds 1épd technikaval, rovid nekifutasbol emelt elugrd helyrdl és elugro
gerendardl 4-10 1épés nekifutasbol

. Felugrasok egy labrol gumiszalag €s 1éc felett, szembdl €s oldalrol nekifutassal 5—7
1€épésbdl, atlépd magasugras

. Az alloképesség megismerése

« Folyamatos futdsok egyenletes ritmusban és tempdvaltassal 8-10 percen keresztiil

. Valtofeladatok kétkezes also valtas technikdjanak elsajatitasara.

Fogalmak: elrugaszkodo 1ab, lenditd 1ab, térdeldrajt, hibas rajt, valtojel, valtotavolsag,
tempoérzek, pulzus, atlépo technika, 1épo technika, nekifutasi tavolsag, optimalis sebesség,
kidobasi vonal

Javasolt tevékenység

Szabadtéri futasok, atlétika palya hasznalata.

Sziireti futoversenyre torténd felkésziilés és részvétel.

Koordinécios 1étra hasznalata.

Az atlétika versenyszamaiban eredményes tanulok feltérképezése, felkészitése a
didkolimpia versenyein valo részvételre.

A gyodgytestnevelés-oran

. Atlétikai jellegli feladatokkal tovabb fejleszthetd a tanuldk alloképessége.

. A differencialt, egyénre szabottan megvalosuld futo-, szokdelé- és ugrofeladatok
eldsegitik a keringési rendszer és a mozgasmiiveltség fejlesztését.

« A dobodgyakorlatok differencidlt alkalmazasaval jol fejleszthetd a tanulok
torzsizomzata.

3. Torna jellegii feladatmegolddsok
Oraszam: 23 6ra
Tanulési eredmények

A témakor tanuldsa hozz4jarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatéasi szakasz végére:
. rendszeresen végez helyes testtartas kialakitasat eldsegitd gyakorlatokat;

. ahelyes testtartas egészségre gyakorolt pozitiv hatasait ismeri

. tudatosan alkalmazza a balesetek elkeriilését célzo iranymutatasokat.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulo:

. segitségadéssal képes egy-egy altala kivalasztott tornaelem bemutatdsara és a
tanult elemekbdl gyakorlatsor kivitelezésére;

. fejlédést mutat a sajat teststulyaval végzett gyakorlatok eredményességében.



Fejlesztési feladatok €s ismeretek
« A téri tdjékozddd képesség ¢€s egyensulyérzék, valamint a torna jellegl
feladatmegoldasok szempontjabol fontos motorikus képességek (erd, iziileti
mozgékonysag, izomérzékelés) tovabbi fejlesztése
o A gyakorlas biztonsagos koriilményeinek megteremtése
« A cselekvési biztonsag novelése
« Segitségadas tanitasa, tanuldsa
« lgényesség kialakitisa az esztétikus test irant, valamint a ,tornaszos” mozgas
elsajatitasara
« A rendelkezésre allo és a célnak megfeleld tornaszereken statikus testhelyzetek,
tamlazasok, lendiiletek, ellendiilések, fellendiilések, fel-, le- és atugrasok végrehajtasa
. Egyensulyi elemek, guruldsok, emelések, fellendiilések, atfordulasok végrehajtasa
. Gimnasztikus elemek — 1épések, jarasok, testsulyathelyezések, szokkenések, ugrasok,
fordulatok — kivitelezése
. Egyensulyozasi gyakorlatok
o  Maszokulcsolassal maszas kotélen, vandormészas lefelé; fiiggeszkedési kisérletek
. Talajon:
o Guruloatfordulasok eldre-hatra kiilonbozd testhelyzetekbdl kiilonbozo
testhelyzetekbe
Zsugorfejallas - Fejallas
Kézallasba fellendiilés segitségadassal, falnal
Kézenatfordulas oldalra mindkét irdnyba
Repiild guruldéatfordulas
o Hid, mérlegallas és sparga kisérletek végrehajtasanak tokéletesitése
o  Ugrészekrényen:
o Ugrédeszka hasznalat alapjai
o Keresztbe allitott ugroszekrényen zsugorkanyarlati atugras
o Hosszéaba allitott ugroszekrényen felguggolas utdn guruloatfordulés eldre,
leguggolas, valamint leterpesztés
«  Gerendan:
o Alacsony gerendan: felguggolds és homoritott leugras; felguggolas és
labterpesztéssel leugras
o FErintéjaras; harmas 1épés, fordulatok szokdelésekkel is; mérlegallas, fel- és
leugras
.  Gytrin:
o Frinté magas gyiiriin: fiiggésben térd- és sarokemelések; zsugorlefiiggés;
lefliggés; lebegd fliggés; hatso fliggésbol emelés lebegd fiiggésbe
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Fogalmak: tornaszerek csoportositasa, fliggeszkedés, tamlazas, zsugorfejallas,
guruldatfordulasok, talajgyakorlat, terpeszleugras, lefiiggés, lebegdfiiggés, hatso fliggés,
zsugorlefiiggés, homoritott leugras, érintdjaras, harmaslépés, fellendiilés, ellendiilés,
atfordulés, zsugorkanyarlati atugras

Javasolt tevékenységek:

e Mozgasfejlesztd gyakorlatok: utanzo jarasok eldkészitd jelleggel, guruldatfordulasok
parokban, gula épit6 feladatok.

e A tornaszerek megismerése

e Ugroddeszka helyes hasznélatanak el6készitése

e Az osztalymiisorok tdncos elemeinek gyakorlasa.



A gybgytestnevelés-Oran

A torna jellegli gyakorlatok a kontraindikalt gyakorlatok kivételével eldsegitik a

torzsizomzat fejlesztését, a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat.

4. Sportjatékok

Oraszam: 30 ora

Tanulési eredmények

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

. egészséges versenyszellemmel rendelkezik

« Szabalykdvetd és sportszerli magatartast, onfegyelmet, egyiittmiikodést tanusit.
« Mmegtaldlja az egyéni adottsdgainak és érdeklddési korének leginkdbb megfeleld

sportjatékot akar rekreacios célbdl is.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanuld:
. Ismeri és alkalmazza az alapvetd szabalyokat

. a sportjatekok elokészitd kisjatékaiban célszerlien alkalmazza a technikai és

taktikai elemeket;

. atestnevelési és sportjaték kozben hatékony jatek- és egyiittmiikodési készséget

mutat.

Fejlesztési feladatok és ismeretek

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

Folyamatos csapatjaték kialakitasa konnyitett szabalyok mellett

A sportjatékok kiilonb6zd dontési helyzeteiben egylittmiikodésre valo torekveés

1-1 elleni jatékszituaciokban a labdatartds, labdafedezés alapelveinek tudatos
alkalmazasa

Kisjatékokban védoként a tdmado €s a célfeliilet helyzetéhez igazodo helyezkedés
tudatos alkalmazasa

Kézilabda
o A labda nélkiili technikai elemek, mint az alaphelyzet, a tdmado és

védekezd labmunka, indulasok-megallasok, iitkozések, cselezések
iranyvaltassal és lefordulassal, felugrasok-leérkezések elsajatitasa

Az egy és két kézzel torténd labdaatadasok helyben és mozgasbol,
labdaatvételek kiilonboz6 iranyokbol

Az ,add és fuss” elv alkalmazdsa az egyszerli és Osszetett labdas
koordinéciés gyakorlatokban

Labdavezetés irany- ¢és iramvaltasokkal, induldcselek alkalmazasa 1-1
elleni jatékokban

Kapura dobésok helybdl, kilépéssel, 3 1épesbdl, kiilonbozé tdmado
helyekrdl

Alapvetd szabalyok, mint a 1€pésszabdly, a kétszer indulds szabalya, a
szabaddobas, a biintetddobas, az ellenféllel torténd szabalytalansagok
modjainak ismerete, torekvés a szabalyok betartsara



« Kosarlabda
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A labda nélkiili technikai elemek, mint az alaphelyzet, a tamado és
védekezd ldbmunka, a védotdl valo elszakadas iram- és iranyvaltasokkal,
felugrasok egy ¢és két labrol, leérkezések megtanuldsa, végrehajtasa
kontrollalt kdrnyezetben, egyszeriibb jatékszituaciokban

Labdavezetés iranyvaltasokkal, ritmusos labdavezetés egylitemii megallas
folyamatos labdavezetésbol, kétiitemti megallas egy és két labdaleiitésbol,
labdavezetés kozben torténd egyszeribb iranyvaltoztatdsi modok
elsajatitasa megadott feltételekkel

Labdaatadasok kétkezes mellsével és felsével, egykezes felsével kiilonbozo
iranyokba torténd kilépéssel és mozgasbol mozgd tarsnak

A helybdl torténd kosarra dobas, egy-két labdaleiitésbol, majd folyamatos
labdavezetésbol

Létszamazonos kisjatékokban a tdamadoé és védo szerepek gyakorlasa
Alapvetd szabalyok, mint a 1épésszabaly, a kétszer indulds szabdalya, az
ellenféllel torténd szabalytalansagok modjainak ismerete, torekvés a
szabalyok betartasara

Létszamazonos mérkdzésjatékok valtozatos szabalymodositasokkal

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

A kosarérintés, az alkarérintés, az als6é egyenes nyitds jellegzetes
mozgasdinamikajanak elsajatitasa egyéni €s paros gyakorlatokban

A csapattarsak kozotti kommunikdcio jelentdségének tudatositdsa az
eredményes jaték érdekében

. Labdartigés

o
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A labda nélkiili technikai elemek, tdmado ¢és védo alapmozgasok ismerete,
alkalmazdsa a jaték folyamataban

Labdavezetések ¢és labdaatadasok gyakorlasa a 1abfej kiilonb6z6 részeivel
Létszamazonos kis - és mérkdzésjatékok

Fogalmak: kétszer indulas, 1épéshiba, also egyenes nyitas, allasrend, roplabda — forgas,
egylitemli megallds, induldcsel, fektetett dobas, labda fedezése, bedobas, szabaddobas,
szabadrigas, biintetddobas, blintetdrugas, helyezkedés, emberfogas és teriiletvédekezés

Javasolt tevékenység

e Labdajatékokhoz sziikséges koordinacids képességek fejlesztése (labdatligyesség, téri
tajekozodas, ligyesség, ritmusképesség)

o Meérkdzés megfigyelések kiadott szempontok alapjan

e A labdajatékokban eredményes tanulok feltérképezése, felkészitése a didkolimpia
versenyein valé részvételre.

e Hazi bajnoksagok szervezése, lebonyolitasa, torndkon vald részvétel

e Hagyomany0rz0 rendezvényeink megszervezése, lebonyolitasa (kampanynapi sportok,
Berze-kupak, Nosztalgia foci, X perces focitanar-didk mérkdzések)

e A Berze DSE labdas szakosztalyainak miikddtetése

A gybgytestnevelés-orak keretében
« A kiilonb6zé mozgasszervi elvaltozassal, illetve belgydgyaszati betegséggel
rendelkezd tanulok megismerkednek a sportjatékok adaptalt formaival.



A megismert sportjatékok adekvat alkalmazasa eldsegiti a rendszeres testedzés
beépitését a mindennapi életbe, az egészségi allapot és a teljesitOképesség pozitiv
iranyt megvaltozasat.

5. Testnevelesi és népi jatékok

Oraszam: 20 6ra

Tanulasi eredmények

A témakor tanuldsa hozzéjarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:
« a testnevelési €s népi jatékok kozben célszerii, hatékony és egyiittmikodo
magatartast tantsit

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulo:
. megismerkedik hagyomanyos népi jatékokkal
- atanult testnevelési €s népi jatékokat jol koordinaltan végzi

Fejlesztési feladatok és ismeretek

A testnevelési jatékok baleset-megeldzési szabdlyainak tudatositasa, kovetkezetes
betartasa

A figyelemmegosztast igényld egyszerii fogo- és futdjatékokban (pl. keresztezd fogo,
mozgasutanz6 fogok, labdavezetéses fogok) a teljes jatékteret feldleld
mozgasutvonalak kialakitdsa, az iires teriiletek felismerése, a jatéktér hatarainak
érzékelése

A tanuldk fokozott kreativitasara, egylittmiikddésre épiild, Osszetett kimentési
modokat megvaldsitd fogodjatékok gyakorlasa

Labdas manipulativ mozgasformakkal (pl. labdavezetés) megvalosuld dinamikus és
statikus akadalyokat felhasznald fogo- €s futdjatékokban az iranyvaltoztatasok, az
elinduldsok-megallasok, cselezések iitkdzés nélkiili megvalositasa

A labdaval ¢és egyéb eszkozokkel torténd mozgasformak gyakoroltatasa egyénileg,
parban ¢és csoportokban, a mozgasvégrehajtds hibaszézalékanak csokkentésére
torekedve, 1d6kényszer bekapcsolasaval

1-1 elleni jatékhelyzetek kialakitasara épiild testnevelési jatékok gyakorlasa
Célfeliiletek eltalalasara torekvd, a sportjatékok specialis mozgastartalmaira épiild
dobasok egyéni és csapatjatékokban

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

Gondolkodast igénylé mozgasos jatékok gyakorlasa

A tdmado és védo szerepek alkalmazésat eldsegitd paros és csoportos versengések
Pontszerzd kisjatékokban a tdmado €és védd szerepek gyakorldsa, a védotdl valo
elszakadas gyors iram- és iranyvaltasokkal.

A tartd- és mozgatdrendszer izomzatanak erdsitése, kiiszasokat, maszasokat, statikus
helyzeteket tartalmaz6 valto- és sorversenyekkel, futd- és fogojatékokkal

Fogalmak: laza €s szoros emberfogas, szélességi mozgas, mélységi mozgés, elszakadas a
védotdl, algoritmikus gondolkodas, litempassz, testcsel

Javasolt tevékenység

Méta, bocsa ¢és bige jatékok szabalyainak megismerése ¢és alkalmazésa a gyakorlatban



A gyodgytestnevelés-orak keretében

A kiilonb6zé mozgasszervi elvaltozéssal, illetve belgydgyaszati betegséggel
rendelkez6 tanulok megismerkednek azokkal a testnevelési és népi jatékokkal,
amelyeket elvaltozasuktol, illetve betegségiiktdl fliggetleniil végezhetnek.

A megismert testnevelési és népi jatékok megfeleld alkalmazasa eldsegiti a rendszeres
testedzés beépitését a mindennapi életbe, az egészségi allapot és a teljesitoképesség, a
testedzéssel kapcsolatos attitid pozitiv irdnyt megvaltozasat.

6. Onvédelmi és kiizdésportok

Oraszam: 14 o6ra

Tanulasi eredmények

A témakor tanuldsa hozzéjarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:
. egészséges versenyszellemmel rendelkezik

A témakor tanuldsa eredményeként a tanuld:

. alkalmassa valik a veszélyhelyzetek felismerésére, elkeriilésére. Az indulatok,
agressziv magatartasformak feletti onfegyelemre.

o akiizdd jellegli feladatokban életkoranak megfeleld asszertivitast mutat

Fejlesztési feladatok és ismeretek

A kiizd6 jellegii feladatok balesetvédelmi szabalyainak kovetkezetes betartasa
Kiizdgjatékok kozben a tervszeri gondolkodds és a kreativitds, a hatékony
problémamegoldas fejlesztése
A kiizddfeladatokban a tarsak iranti tisztelet €s tolerancia megtartasa
Az allasban ¢és egyéb kiinduld helyzetekben végrehajthatd, a reakcididdt, a
gyorsasagot, az egyensulyérzé¢ket, az erdt fejlesztd kiizdojatékok, jatékos
feladatmegoldasok szabalykovetd végrehajtasa
A kiizdelem tanult technikai elemeinek tudatos alkalmazasa
Egyszerli huzasokra, toldsokra épiild paros kiizddjatékok képességfejlesztd célu
alkalmazasa
Az eséstechnikdk vezetd miiveleteinek, baleset-megeldzést szolgald legfontosabb
technikai mozzanatainak elméleti tudatositasa
Birk6zés

o Grundbirkézas parokban, csoportban birkdézd fogasban végrehajtott

huzéasok-tolasok alkalmazéasaval

Fogalmak: tatami, tompitas, fogaskeresés, kiizddtavolsag, Onismeret, Onfegyelem,
fajdalom kiiszob

Javasolt tevékenység

Varosunkban miikodé kiizdésport egyesiiletek meghivasa bemutaté foglalkozasok
tartasara



A gybgytestnevelés-Oran

A tanulé megismeri az 6nvédelmi és kiizdésportok azon technikai gyakorlatait,
amelyek az egészségi allapotaval kapcsolatban nem ellenjavalltak és alkalmazasukkal
novelheti a tartd- €és mozgatdszervrendszer izomzatanak erejét, fejleszti az
alloképességét €s mozgasmuveltségét.

A kiilonb6z6 technikai gyakorlatok elOsegitik a rendszeres sport €s testmozgas
megszeretését, az adekvat mozgasok elsajatitasat.

7. Alternativ kérnyezetben tizheto mozgasformak

Oraszam: 19 ora

Tanulési eredmények

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

. nyitott az alapvetd mozgasformak tUjszerii és alternativ kornyezetben torténd
felhasznalasdra, végrehajtdsara, szamara eddig ismeretlen sportagak
megismerésére.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulo:

« ellen6rzott tevékenység keretében rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad
levegén, egyuttal tudatosan felkésziil az idéjaras kellemetlen hatdsainak
elviselésére sportolas kozben;

. aszabadban végzett foglalkozasok soran iigyel kornyezete tisztasagara

« megismerkedik a parasportokkal

Fejlesztési feladatok és ismeretek

A szabadban végezhet6 sportagak ismeretének bovitése (futas, tirazas, asztalitenisz,
tollaslabda)

T¢li és nyari rekreacios sportok megismerése, jartassag szintii elsajatitasa, hogolyo6zas,
szankdzas, korcsolyazas, floorball

A turistajelzések megismerése, alkalmazasa segitséggel

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

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

Fogalmak: Természetjaras, kornyezetvédelem, streetball, erdei tornapalya, turistajelzések

Javasolt tevékenység

Ejszakai tara, tiranap szervezése
Testnevelés ordk a korcsolyapalyan - felkésziilés a kori olimpiara
Parasportnap szervezés

A gybgytestnevelés-orak keretében

A szabadtéri foglalkozasok soran a kiilonb6zd mozgasszervi elvaltozéssal, illetve
belgyodgyaszati  betegséggel rendelkezé  tanulok  megismerkednek  olyan
testgyakorlatokkal, sportokkal, amelyeket elvaltozasuk, illetve betegségiik ellenére
végezhetnek.



A megismert szabadban végzett sportok, testgyakorlatok adekvat alkalmazasa
elOsegiti a rendszeres testedzés beépitését a mindennapi életbe, az egészségi allapot és
a teljesitoképesség pozitiv iranyu megvaltozasat.

8. Uszas

Oraszam: 26 ora

Tanulési eredmények

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

o Mmegismeri ¢és betartja az Uszéassal Osszefliggd balesetvédelmi utasitasokat,
valamint az uszoda, fiird6 viselkedési szabalyait;

. megfeleld vizbiztonsaggal rendelkezik.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulo:
. az elsajatitott egy (vagy tobb) tszasnemben helyes technikaval, készségszinten
uszik.

Fejlesztési feladatok és ismeretek

Az 0lt6z061 rend és az uszodai magatartas, valamint a helyes higiéniai, 6ltozkodési
szokasok automatizalasa

A balesetek megeldzésére tett intézkedések megismerése

A kitartés, kiizdoképesség, valamint az alloképesség tovabbfejlesztése

A vizben végezhet6 jatékok tanuldsa, az Uszas megszerettetése

Az elsajatitott uszasnemek gyakorlasa, technikajanak javitasa

Valasztott (ijabb Uszasnemek megtanuldsa és folyamatos gyakorlasa

Fejesugras megismerése

Meriilések

A folyamatos iszasok tavolsaganak, idOtartamanak fokozatos novelése
Segédeszkozok felhasznalasaval, folyamatos hibajavitassal, felzarkoztatassal a
tanulasi folyamat hatékonysaganak novelése

Differencialt gyakorlas az egyéni fejlddésnek és a pszichés allapotnak megfelelden

Fogalmak: tiszasnem, fejesugras, taposas, intenziv iszas, gyors - és hatiszas, levegdvétel

Javasolt tevékenység

Az Uiszasban eredményes tanulok feltérképezése, felkészitése a didkolimpia versenyein
val6 részvételre.

Buvarkodas a mélyvizben

Labdas jatékok a vizben

A gyogytestnevelés-oran

A hat- és gyorsuszas technikajavité gyakorlatai, valamint az egyéb vizben végzett
gyakorlatok mellett megjelenik a melliszas differencialt alkalmazésa is.

A kiilonbozé  uszdsnemek  alkalmazdsaval a  tanulo  elvaltozasainak
figyelembevételével valosul meg a tartd- €s mozgatoszervrendszer izomzatanak
erdsitése, a 1égzérendszer fejlesztése, az alloképesség novelése.



Gyogytestnevelés

Oraszam: A jogszabalyokban rogzitettnek megfeleléen

Tanulési eredmények

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

nyitott az alapvetd mozgasformak ujszerii és alternativ kornyezetben torténd
felhasznalasara, végrehajtasara;

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

az elsajatitott egy (vagy tobb) uszasnemben helyes technikdval, készségszinten
uszik;

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

egészséges versenyszellemmel rendelkezik

tudatosan, Osszehangoltan végzi a korrekcidos gyakorlatait és uszodai
tevékenységét, azok megvaldsitadsa automatikussa, mindennapi életének részévé
valik;

rendszeresen végez szdmara megfeleld vizi jatékokat, ¢és hajt végre
uszastechnikakat;

a szabadban végzett foglalkozdsok sordn nem csupan iigyel kornyezete
tisztasagara és rendjére, hanem erre felhivja tarsai figyelmét is.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulo:

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

a mindennapi sporttevékenységébe tudatosan beépiti a korrekcids gyakorlatokat;
a helyes testtartas egészségre gyakorolt pozitiv hatisai ismeretében onalldan is
kezdeményez ilyen tevékenységet.

Fejlesztési feladatok és ismeretek

o A gyogytestnevelés fejlesztési feladatai megjelennek a kiilonb6zd témakorokbe
agyazottan, annak szerves részeként. Az ott felsorolt feladatok végrehajtasa soran,
illetve azokon kiviil az alabbi fejlesztési feladatokat kell megvaldsitani:

o A helyes légzéstechnika elsajatitasa

o Egyszerlibb 1égzdgyakorlatok 6sszeallitasa

o A helyes testséma kialakitasat szolgaldo gyakorlatok pontos végrehajtasa
segitségadassal, majd anélkiil

o A biomechanikailag helyes testtartas kialakitdsa, megtartasa, tudatositasa

o A 4-5 gyakorlatbol allo, a biomechanikailag helyes testtartast kialakitasat
elésegitd gyakorlatsor 6nallo 0sszeallitasa kis tanari segitséggel

o Osszetett korrekcios gimnasztikai gyakorlatok pontos elsajatitisa, 6nallo
végrehajtasa, alkalmazéasa

o A tartd- és mozgatdszervrendszer izomzatdnak, mozgékonysaganak,
hajlékonysaganak fejlesztését szolgalod kiilonbozd testgyakorlatok 6nallo
Osszeallitasa tanari segitséggel, azok tudatos, pontos végrehajtasa

o Az alloképesség-fejlesztés jelentdségének felismerése, kitartasra nevelés



o Az egészségi allapot valtozasat pozitivan és negativan befolyésolo,
kontraindikalt mozgasok megismertetése a kiilonb6zo testgyakorlatok
elsajatitasan keresztiil

Fogalmak: vazizomzat, izomérzékelés, Onallban végzett otthoni gyakorlatok,
kontraindikalt gyakorlatok, 1égz6izmok

Javasolt tevékenységek
e A média feliileteken elérhetd prevencids és rehabilitacios mozgasformak felderitése és
egyéni igényekhez igazitott alkalmazasa



