6. évfolyam

Oraszam: 170 ora.

A témakorok attekint6 tablazata:

Témakor neve Oraszdm

1. Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, relaxacid 18

2. Atlétikai jellegh feladatmegoldasok 26

3. Torna jellegli feladatmegoldasok 23

4. Sportjatékok 40

5. Testnevelési és népi jatékok 14

6. Onvédelmi és kiizdésportok 16

7. Alternativ kdrnyezetben (izhetd mozgasformak 13

8. Uszas 20
Osszes oraszam: 170

1. Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, relaxacio

Oraszam: 18 6ra

Tanulasi eredmények

A témakor tanuldsa hozzéjarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:
¢ tudatosan alkalmazza a hdzirendnek a balesetek elkertilését célz6 iranymutatasait;
e helyesen értelmezi az alapvetd szakkifejezéseket, rendgyakorlatokat és térbeli
alakzatokat;
e igényévé és szokasava valik az 61t6z6i rend betartasa.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

. a gyakorlatokat folyamatosan, pontossagra torekedve, megfeleld intenzitassal
hajtja végre;

. mozgasszabalyozo, ritmus és a kéz-1ab koordinacids képessége fejlodik

Fejlesztési feladatok és ismeretek

A leggyakrabban alkalmazott gimnasztikai elemek elnevezésének, technikai
végrehajtasanak onalld alkalmazésa

4-8 iitemil szabad-, tarsas és kéziszergyakorlatok bemutatas utani 6nallo végrehajtasra
torekvd pontos és rendszeres kivitelezése

Menet- és futasgyakorlatok kiilonb6zd alakzatokban

Mozgékonysag, hajlékonysag fejlesztése

A tart6- €s mozgatorendszer izomzatanak erdsitését, nyajtasat, ellazulasat szolgalo
gyakorlatok helyes végrehajtasa

Légzdgyakorlatok végrehajtasa

A gyakorlatvezetési moddszerek megértése, a gyakorlatok tanéri utasitdsoknak
megfeleld végrehajtasa

A nyugalomban 1év6 és bemelegitett izomzat tulajdonsdgainak megismerése, a faradt
izmok lehetséges sériiléseinek beazonositasa



Kiilonboz6 testrészek bemelegitését szolgald gyakorlatok végrehajtasa
a terhelések utani nyujto gyakorlatok jelentdéségének megismerése
Egyszerli és Osszetett gimnasztikai gyakorlatok zenére

Netfit felmérések elvégzése

Fogalmak: stresszkezelés, mozgékonysag, hajlékonysag, nyujtd gyakorlat, bemelegités
célja, keringés fokozas

Javasolt tevékenység

Felkésziilés a Netfit felmérésre, azok eredményes végrehajtasara
A sportagspecifikus bemelegitések jellemzdinek megfigyelése kiilonb6z6 versenyeken.

A gyodgytestnevelés-orak keretében

a gimnasztikai gyakorlatok soran a tanulok ismerik, elsajatitjdk azokat a
gyakorlatelemeket, 2-4-8 iitem( gyakorlatokat, amelyek az elvaltozasuk, betegségiik
pozitiv iranyl megvaltozasat eldsegitd izmokat erdsiti, illetve nyujtja, tovabba
hozzéjarulnak a biologiailag helyes testtartas kialakitasahoz.

Megismerik és alkalmazzdk azokat a relaxacids gyakorlatokat, amelyek pozitivan
hatnak elvaltozasukra, betegségiikre.

2. Atlétikai jellegii feladatmegolddsok

Oraszam: 26 ora

Tanulasi eredmények

A témakor tanuldsa hozzéjarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:
. azegyes futotavokhoz 6nalldan képes megvalasztani a megfeleld rajttechnikat;
. akilonbozo tavokat képes megfeleld erébeosztassal teljesiteni.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulo:

. futdtechnikaja igazodik a futas tavjahoz;

«  képes alkalmazni a tavol- és magasugras, valamint a kislabdahajitas technikait;
. atanult futo-ugrodiskolai gyakorlatokat céliranyosan hajtja végre;

« ugrasoknal a nekifutéds tdvolsagat és sebességét optimalisan valassza meg.

Fejlesztési feladatok és ismeretek

Futo - és ugroiskolai, illetve futofeladatok 20—40 m hosszan

Ugrofeladatok el- és felugrassal, akadalyokra és akadalyok atugraséaval
Rajtgyakorlatok, rajtversenyek kiillonboz6 testhelyzetekbdl, térdelérajt 20-30 m
kifutassal id6re, sprintfutdsok 30—60 m-en idére

Viltofeladatok alsé valtassal parban €s csapatban, helyben €s mozgés kozben
Dobogyakorlatok 1-3 kg-os tométt labdaval fekvésben, iilésben, térdelésben, allasban,
dobasok kiilonbozd eszkozokkel (labdak, karikak)

Magasugras atlép6 technikaval

Folyamatos futasok egyenletes ritmusban és tempodvaltassal 12 percen keresztiil

Az atlétika fobb versenyszabalyainak megismerése, gyakorlatban torténd alkalmazasa

Fogalmak: tempo, ritmus, iram, kitamasztas, légmunka, talajfogas, hajitas, 16kés, erokozlés



Javasolt tevékenység

Sziireti futoversenyre torténd felkésziilés és részvétel.

Koordinacios 1étra hasznalata.

Az atlétika versenyszamaiban eredményes tanulok feltérképezése, felkészitése a
diakolimpia versenyein vald részvételre.

Az egyéni adottsagok hangstlyozasa motivacios céllal

A gybgytestnevelés-Oran

Atlétikai jellegi feladatokkal tovabb fejleszthetd a tanulok alloképessége.

A differencialt, egyénre (szabott) adaptaltan megvaldsuld futo-, szokdeld- és
ugrofeladatok eldsegitik a keringési rendszer és a mozgasmiiveltség fejlesztését.

A dobogyakorlatok differencidlt alkalmazasaval jol fejleszthetd a tanulok
torzsizomzata.

3. Torna jellegii feladatmegoldasok

Oraszam: 23 6ra

Tanulasi eredmények

A témakor tanuldsa hozzéjarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:
o Végez helyes testtartas kialakitasat el0segitd gyakorlatokat;
. tanari iranyitas mellett fejleszti esztétikai kifejezOképességét.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulo:

. segitségadassal képes egy-egy altala kivalasztott tornaelem bemutatasara és a
tanult elemekbdl elemkapcsolatok kivitelezésére.

« motorikus cselekvésbiztonsaga fejlodik, kiilonos tekintettel a test erejére, az
izlileti mozgékonysagara az izomérzékelésére, a téri tdjékozodo ¢és az
egyensulyozé képességére.

Fejlesztési feladatok és ismeretek

A téri t4jekozddd képesség ¢€és egyensulyérzeék, valamint a torna jellegl
feladatmegoldasok szempontjabol fontos motorikus képességek (erd, iziileti
mozgékonysag, izomérzékelés) tovabbi fejlesztése

A gyakorlas biztonsagos koriilményeinek megteremtése

A cselekvési biztonsadg novelése

Segitségadas tanitasa, tanuldsa

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

A rendelkezésre allo és a célnak megfeleld tornaszereken statikus testhelyzetek,
tamlazasok, tamaszcserék, lendiiletek, ellendiilések, fellendiilések, fel-, le- és
atugrasok végrehajtasa

Preakrobatikus ¢s akrobatikus elemek, egyensulyi elemek, guruldsok, emelések,
fellendiilések, atfordulasok végrehajtasa



. Gimnasztikus elemek — 1épések, jarasok, testsulyathelyezések, szokkenések, ugrasok,
fordulatok — kivitelezése
o Egyensulyozasi gyakorlatok megvalositasa helyben helyzetvaltoztatdsokkal és
kiilonbozo kartartasokkal, valamint helyvaltoztatassal eltérd irdnyokba tornapadon,
annak merevit0 gerendajan és/vagy gerendan
«  Maszokulcsolassal maszas kotélen, vandormaszas lefelé; fliggeszkedési kisérletek
« A ndi és férfitorna fobb versenyszdmainak, azok alapvetd szabalyainak megismerése
. Talajon:
o Guruldatfordulasok eldre-hatra kiilonb6zo testhelyzetekbdl kiilonbozo
testhelyzetekbe
Fejallas
Kézallasba fellendiilés segitségadassal, falnal és dnalloan
Kézenatfordulas oldalra mindkét iranyba
Repiil6 guruloatfordulas
Hid, mérlegallas és sparga kisérletek végrehajtasanak tokéletesitése
o Elemkapcsolatok
o Ugrészekrényen:

o Keresztbe allitott ugroszekrényen zsugorkanyarlati atugras és guggold
atugras

o Hosszéaba allitott ugroszekrényen felguggolas utan guruldatfordulas eldre,
leguggolas, valamint leterpesztés

« Gerendén:

o Alacsony gerendan: felguggolds és homoritott leugras; felguggolds és
labterpesztéssel leugras

o Erintc’ijérés; harmas 1épés, fordulatok, szokdelések, mérlegallas

o Téamaszhelyzeten at fel- és leugras

« Gytrin:

o (Fitknak) Erintd magas gyiiriin: fiiggésben térd- és sarokemelések;
alaplendiilet; zsugorlefliggés; lefliggés; fellendiilés lebegd fliggésbe; hatso
fliggésbdl emelés lebegd fiiggésbe, hatso fliggés; fellendiilés lebegd
fliggésbe; fliggésben lendiilet hatra

o (Lanyoknak) Lendiiletek el6re-hatra; fellendiilés lebegd fiiggésbe;
zsugorlefiiggés

O O O O O

Fogalmak: kézallas, fellendiilés kézallasba, fejallas, repiilé guruldatfordulas, lefiiggés,
alaplendiilet

Javasolt tevékenység

e Mozgasfejlesztd gyakorlatok: utanzo jarasok elOkészitd jelleggel, guruldatfordulasok
parokban, gula épitd feladatok, kiillonbozo jatékok tamaszhelyzetben

e Ugrddeszka helyes hasznalata

e Az osztalymiisorok tdncos elemeinek gyakorlasa.

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



4. Sportjatékok

Oraszam: 40 6ra

Tanulasi eredmények

A témakor tanuldsa hozzéjarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
« rendelkezik a jo csapatjatékosra jellemz6 tulajdonsagokkal, mely az egyéni
célokat alarendeli a csapat érdekének

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulo:
« a tanult testnevelési jatékok mellett folyamatosan, jol koordinaltan végzi a
valasztott sportjatékokat.

Fejlesztési feladatok és ismeretek

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

Folyamatos csapatjaték kialakitdsa konnyitett szabalyok mellett

A sportjatékok  kiilonbozd  dontési  helyzeteiben a csapat érdekeinek
figyelembevételével a legmegfelelobb megoldasok kivalasztasara, egylittmiikodésre
valo torekveés

1-1 elleni jatékszituacidkban a labdatartas, labdafedezés alapelveinek tudatos
alkalmazésa

Emberelényds és 1étszdmazonos kisjatékokban a labda nélkiili timadd mozgasok,
védotol valo elszakadas modjainak gyakorlasa

A sportjatékokban megjelend egyéni és csapatrész tamado, védekezd alaptaktikai és
ezekre épiild technikai elemeinek megismerése, gyakorlasa

Kézilabda

o A labda nélkiili technikai elemek, mint az alaphelyzet, a tamado és
védekezd labmunka, indulasok-megallasok, iitkozések, cselezések
iranyvaltassal és lefordulassal, felugrasok-leérkezések elsajatitasa

o Az egy és két kézzel torténd labdaitadasok helyben ¢€s mozgasbol,
labdaatvételek kiilonbozo irdnyokbdl

o Labdavezetés irany- és iramvaltasokkal, indulocselek alkalmazisa 1-1
elleni jatékokban

o Kapura dobasok helybdl, kilépéssel, 3 Iépésbodl, kiillonbozé tadmado
helyekrdl

o Alapvetd szabalyok, mint a lépésszabdly, a kétszer indulas szabalya, a
szabaddobas, a biintetddobas, az ellenféllel torténd szabalytalansagok
modjainak ismerete, torekvés a szabalyok betartasara

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

o A kapus alaphelyzetének kialakitasa; magasan, félmagasan, laposan és
pattanasbol érkezd labdak védési technikajanak elsajatitasa kézzel és labbal

Kosarlabda

o A labda nélkiili technikai elemek, mint az alaphelyzet, a tdmadd ¢és
védekezd ldbmunka, a védotdl valo elszakadas iram- és iranyvaltasokkal,
felugrasok egy és két labrol, leérkezések megtanuldsa, végrehajtisa
kontrollalt kdrnyezetben, egyszeriibb jatékszituaciokban
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Labdavezetés iranyvaltasokkal, ritmusos labdavezetés, rovid és hosszl
indulds, egyiitemi megalldas folyamatos labdavezetésbdl, sarkazas,
labdavezetés kozben torténd egyszeriibb iranyvaltoztatasi modok
elsajatitasa megadott feltételekkel

Labdaatadasok kétkezes mellsdvel és felsdvel, egykezes felsovel,
kiilonboz6 iranyokba torténd kilépéssel és mozgasbol mozgd tarsnak

A helybdl torténd kosarra dobds, egy-két labdaleiitésbdl, majd folyamatos
labdavezetésbol

1-1 elleni jaték gyakorldsa a tdmadd és védd jatékosok személyének
meghatarozasaval, indulési joggal rendelkezd, majd indulési joggal nem
rendelkezd tamado esetében (adogatoval)

Létszamazonos kisjatékokban a tdamado és védo szerepek gyakorlasa
Alapvetd szabalyok, mint a 1épésszabaly, a kétszer indulds szabdlya, az
ellenféllel torténd szabalytalansagok moddjainak 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 alsé egyenes nyitds jellegzetes
mozgasdinamikajanak elsajatitdsa egyéni és paros gyakorlatokban
Helyezkedési modok megismerése a kiilonbdzd csapatlétszamu jatékokban
Forgasszabaly alkalmazasa

A csapattarsak kozotti kommunikécio jelentdségének tudatositdsa az
eredményes jaték érdekében

. Labdartigés

o

O

o O

o O O O

O

A labda nélkiili technikai elemek, megallasok, irdnyvaltoztatasok, tdmado
¢és védo alapmozgasok ismerete, alkalmazasa a jaték folyamatdban
Labdavezetések ¢s labdaatadasok gyakorlasa a labfej kiilonb6zo részeivel,
laposan és levegbben érkezé labdak atvételének alkalmazasa talppal,
belsdvel

Labdas koordinacios passzgyakorlatok

Rugasok gyakorldsa célba belsd csiiddel, teljes csiiddel, allitott labdaval,
mozgasbol

A kiilonb6z6 véddszerepek megismerése

Kényszeritd atadasok gyakorlasa

Létszamazonos kisjatékok és mérkdzésjatékok valtozatos szabalyokkal

A kapus alaphelyzet kialakitasa, guruld, félmagas és magas ivelt labdak
elfogésa. Kiguritas, kidobas, kirugas gyakorlasa allitott, lepattintott
labdaval

Jatékosok helyezkedésének gyakorlasa

Fogalmak: védéérintés, tamadoérintés, allasrend, forgas szabaly, hosszi- és rovidindulas,
egyiitemii megallas, sarkazas, kényszeritd atadas, teriiletvédekezés, emberfogas, kapus
szerepe, alapmozgasai

Javasolt tevékenység

e A témakorhoz kapcesolodo film megtekintése és feldolgozasa

o Labdajatékokhoz sziikséges koordindcios képességek fejlesztése (labdaiigyesség, téri
tajékozodas, ligyesség, ritmusképesség)



Meérkézés megfigyelések kiadott szempontok alapjan

A labdajatékokban eredményes tanulok felkészitése a didkolimpia versenyein vald
részvételre.

Hazi bajnoksagok szervezése, lebonyolitasa, torndkon vald részvétel

Hagyomanydrzd rendezvényeink megszervezése, lebonyolitdsa (kampanynapi sportok,
Berze-kupak, Nosztalgia foci, X perces focitanar-didk mérkdzések)

A Berze DSE labdas szakosztalyainak miikodtetése

A gydgytestnevelés-orak keretében

a kiilonb6zé mozgasszervi elvaltozéassal, illetve belgydgyaszati betegséggel
rendelkez0 tanulok megismerkednek a sportjatékok adaptalt formaival.

A megismert sportjatékok adekvat alkalmazadsa eldsegiti a rendszeres testedzés
beépitését a mindennapi é¢letbe, az egészségi allapot és a teljesitOképesség pozitiv
iranyt megvaltozasat.

A gyogytestnevelés-ora keretében a sportjatékok rekredcios lehetdségként és az
¢lethosszig tarté fizikai aktivitasra valo felkésziilés részeként jelennek meg.

5. Testnevelesi és népi jatékok

Oraszam: 14 6ra

Tanulasi eredmények

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

. atestnevelési és népi jatékok kozben célszerl, hatékony jaték- és egylittmiikodési
készséggel rendelkezzen

« Megismerje a népi jatékok torténeti hatterét

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

. atanult testnevelési és népi jatékokat egyre ligyesebben és szabalykdvetd mdédon
jatssza

« felismeri a jatékban sikerre vezetd taktikai megoldasokat.

Fejlesztési feladatok és ismeretek

A testnevelési jatékok baleset-megeldzési szabalyainak tudatositisa, kovetkezetes
betartasa

A tanulok fokozott kreativitisara, egyiittmiikodésre ¢épiild, Osszetett kimentési
modokat megvalosito fogdjatékok gyakorlasa

1-1 elleni jatékhelyzetek kialakitasara €piild testnevelési jatékok gyakorlasa

Célzott dobasok, iitések és rugasok gyakorlasat igényld jatékok, versenyek

Sportagi technikdk gyakorldsa a paros és csoportos jatékokban (pl. valto- és
sorversenyek)

Problémamegold6 gondolkodast igénylé mozgésos jatékok gyakorlasa

A tadmado ¢és védd szerepek alkalmazasat elsegitd paros €s csoportos versengések,
pontszerzd jatékok

Célteriiletre torekvd emberfolényes és létszamazonos pontszerzé kisjatékokban a
tamad6 szerepek gyakorldsa, a védotdl vald elszakadds gyors iram- ¢és
iranyvaltasokkal.



Fogalmak: célteriilet, kiizd6jaték, reakcididd, figyelemmegosztas

Javasolt tevékenység

Népi jatékok torténete témaban gyiijtdmunka

Sor- és valtoversenyek

A gybgytestnevelés-orak keretében

A kiilonb6zé mozgésszervi elvaltozassal, illetve belgydgyaszati betegséggel
rendelkezd tanulok megismerkednek azokkal a testnevelési és népi jatékokkal,
amelyeket elvaltozasuktol, illetve betegségiiktol fliggetleniil végezhetnek.

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

6. Onvédelmi és kiizdésportok

Oraszam: 16 6ra

Tanulasi eredmények

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

Elismeri és értékeli nemcsak a sajat, hanem tarsai eredményeit is
Képes legyen érzelmeit, esetleges agresszidjat szabalyozni, tulzott magabiztossag és a
félelem lekiizdésére

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulo:

A tanult 6nvédelmi és kiizdd jellegli feladatok szabalyait ismeri és alkalmazza
A kiizdo6 jellegli feladatokban célszerlien alkalmazza a tdmado és védd szerepeknek
megfeleld technikai elemeket.

Fejlesztési feladatok és ismeretek

A kiizd6 jellegli feladatok balesetvédelmi szabalyainak kovetkezetes betartasa
Kiizdg¢jatékok kozben a tervszerli gondolkodas és a kreativitas, a hatékony
problémamegoldas fejlesztése
A kiizd6feladatokban az életkornak megfelelé Onérvényesités kialakitasa a tarsak
iranti tisztelet €s tolerancia megtartasa mellett
A kiizdelem tanult technikai elemeinek tudatos alkalmazasa
A fizikai kontaktussal, a tars erdkifejtésének érzékelésével, annak legydzési
szandékaval kapcsolatos egyszerli huzasokra, tolasokra, {itésekre épiild paros
kiizddjatékok képességfejlesztd célu alkalmazasa
Az eséstechnikdk vezetd miiveleteinek, baleset-megeldzést szolgdld legfontosabb
technikai mozzanatainak elméleti tudatositasa
A tartd- és mozgatorendszer izomzatanak erdsitése kiizddjatékokkal
Egy valasztott kiizdOsport korosztaly-specifikus alaptechnikdjanak és elméleti
ismereteinek elsajatitasa
Birkozas
o Grundbirk6zas parokban, csoportban birkdzo fogasban végrehajtott htizasok-
tolasok alkalmazaséaval



Fogalmak: kitolas, huzas, egyensulybontas, tarsemelés, mogé keriilés, magabiztossag,
félelem lekiizdése

Javasolt tevékenység:
e Villam kiizdéversenyek
e Tehetséges gyerekek egyesiiletekbe iranyitasa

A gyodgytestnevelés-oran

o A tanulé megismeri az onvédelmi és kiizdésportok azon technikai gyakorlatait,
amelyek az egészségi allapotaval kapcsolatban nem ellenjavalltak és alkalmazasukkal
novelheti a tartd- ¢és mozgatoszervrendszer izomzatdnak erejét, fejleszti az
alloképességét €s mozgasmiiveltségét.

« A kiilonb6zd technikai gyakorlatok eldsegitik a rendszeres sport és testmozgas
megszeretését, az adekvat mozgasok elsajatitasat.

7. Alternativ kérnyezetben tizheté mozgdasformdak
Oraszam: 13 6ra
Tanulasi eredmények

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

. nyitott az alapvetd mozgasformak Ujszerli és alternativ kdrnyezetben torténd
felhasznalasara, végrehajtasara.

«  Megtanulja a sportagak tizéséhez sziikséges eszkdzoket biztonsdgosan hasznalni.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

- Elfogadja és betartja a természeti kdrnyezetben torténd sportolas egészségvédelmi
¢s kornyezettudatos viselkedés szabalyait.

« Tevékenyen részt vesz a parasport napi programokon

Fejlesztési feladatok és ismeretek

« A szabadban végezhetd sportagak ismeretének bdvitése (frizbi, futas, turazas,
streetball, asztalitenisz, tollaslabda)

«  T¢li és nyari rekredcios sportok megismerése, jartassag szintli elsajatitasa, hogolyozas,
szankdzas, korcsolyazas, floorball

« A turistajelzések alkalmazasa segitséggel

«  Szamhaboru, teriiletfoglalo jatékok

«  Szabadtéri akadalypalyak lekiizdése

« A kornyezet- ¢és természetvédelmi szabdlyok betartdsa ¢és Dbetartatdsa, a
kornyezettudatos gondolkodas kialakitsa

Fogalmak: frizbi, floorball, streetball, tajfutas, erdei tornapalya, rekreacio, szabadidd
hasznos eltoltése

Javasolt tevékenység
e [Ejszakai tlra, tiranap szervezése
e Testnevelés ordk a korcsolyapalyan- felkésziilés a kori olimpiara



Parasportnap szervezés
Kéktaran val6 részvétel
Tiszta Matraért programon valo részvétel

A gybgytestnevelés-orak keretében

a szabadtéri foglalkozasok sordn a kiilonb6z6 mozgasszervi elvaltozassal, illetve
belgyogyaszati  betegséggel rendelkez6 tanulok  megismerkednek  olyan
testgyakorlatokkal, sportokkal, amelyeket elvaltozasuk, illetve betegségiik ellenére
végezhetnek.

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

8. Uszas

Oraszam: 20 ora

Tanulasi eredmények

A témakor tanuldsa hozzéjarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:
« Dbetartja az Gszassal 6sszefliggd balesetvédelmi utasitasokat, valamint az uszoda
viselkedési szabalyait.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulo:
. az elsajatitott egy Gszasnemben készségszintli, egy mésodikban vizbiztos uszés
tudassal rendelkezik.

Fejlesztési feladatok €s ismeretek

Az 61t6z61 rend és az uszodai magatartds, valamint a helyes higiéniai, 61t6zkodési
szokasok automatizalasa

A balesetek megeldzésére tett intézkedések betartasa

A kitartds, Onfegyelem ¢és kiizdOképesség, valamint az alloképesség ¢€s a
monotdniatiirés tovabbfejlesztése

A korédbban elsajatitott iszasnemek gyakorldsa, technikajanak javitasa

Hataszorajt és a fejesugras elsajatitasa

Meriilési versenyek, szoversenyek

A folyamatos Uszasok tdvolsadganak, id6tartaménak fokozatos novelése
Segédeszk6zok felhasznéalasaval, folyamatos hibajavitassal, felzarkoztatassal a
tanulasi folyamat hatékonysaganak novelése

Differencialt gyakorlas az egyéni fejlddésnek és a pszichés allapotnak megfelelden

Fogalmak: hataszoraijt, rajtfejes, rajt - és forduld szabalyok

Javasolt tevékenység

Az uszéasban eredményes tanulok felkészitése a didkolimpia versenyein vald részvételre.
Figyelem felkeltése a buvarszas €s a vizilabda sportagak irant.



A gybgytestnevelés-Oran
« A hat- és gyorsuszas technikajavitdé gyakorlatai, valamint az egyéb vizben végzett
gyakorlatok mellett megjelenik a melliszas differencilt alkalmazésa is.

. A

kilonboz6  Gszasnemek  alkalmazasaval a  tanuld elvaltozasainak

figyelembevételével valosul meg a tartd- és mozgatdszervrendszer izomzatdnak
erositése, a 1égzorendszer fejlesztése, az alloképesség novelése.

. tudatosan, dsszehangoltan végzi a korrekcids gyakorlatait €s uszodai tevékenységét,
azok megvalositasa automatikussa, mindennapi életének részévé valik.

Gyogytestnevelés

Oraszam: A jogszabalyokban rogzitettnek megfeleléen

Tanulasi eredmények

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

nyitott az alapveté mozgasformak ujszeri €s alternativ kdrnyezetben torténd
felhasznalasara, végrehajtasara;

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

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

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

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

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

rendszeresen végez szamdra megfeleld vizi jatékokat, és hajt végre
uszastechnikakat;

megnevez €s bemutat egyszeril relaxacios gyakorlatokat;

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

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

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

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

Fejlesztési feladatok €s ismeretek

. A gyogytestnevelés fejlesztési feladatai megjelennek a kiillonbozd témakordkbe
agyazottan, annak szerves részeként. Az ott felsorolt feladatok végrehajtasa soran,
illetve azokon kiviil az alabbi fejlesztési feladatokat kell megvalositani:

o A helyes légzéstechnika elsajatitasa



o Egyszeriibb 1égzdgyakorlatok dsszeallitasa

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

o A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasa, megtartasa, tudatositasa

o A 4-5 gyakorlatbol 4llo, a biomechanikailag helyes testtartast kialakitasat
eldsegitd gyakorlatsor 6nallo 6sszeallitasa kis tanari segitséggel

o Osszetett korrekciés gimnasztikai gyakorlatok pontos elsajatitasa, 6ndllo
végrehajtasa, alkalmazésa

o A tarté- és mozgatdszervrendszer izomzatdnak, mozgékonysaganak,
hajlékonysaganak fejlesztését szolgald kiilonbozd testgyakorlatok 6nalld
Osszeallitasa tanari segitséggel, azok tudatos, pontos végrehajtasa

o Az alloképesség-fejlesztés jelentdségének felismerése, kitartasra nevelés

o Mozgas- és terheléshatarok megismertetése, azok novelését szolgald
tevékenységek megismerése, végrehajtasa

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

Fogalmak: rehabilitacio, korrekciés mozgasanyag, tartashiba, ladtalp, dynair parna, SMR
henger, bosu, fitball

Javasolt tevékenységek

A média feliileteken elérhetd prevencios és rehabilitdcios mozgasformak felderitése és
egyéni igényekhez igazitott alkalmazasa

Fizikai allapotdhoz mérten bekapcsolédds az iskola szabadidds - és sport
tevékenységeibe, programokba

A rendelkezésre allo eszkdzallomanyunkat (dynair parna, SMR henger, bosu, fitball)
kreativan hasznalja rehabilitacios €s korrekcids gyakorlatanyagénak végzéséhez.



