7. évfolyam
Oraszam: 170 ora.

A témakorok attekint6 tablazata:

Témakor neve Oraszdm

1. Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, relaxacid 18

2. Atlétikai jellegh feladatmegoldasok 23

3. Torna jellegli feladatmegoldasok 23

4. Sportjatékok 35

5. Testnevelési és népi jatékok 17

6. Onvédelmi és kiizdésportok 18

7. Alternativ kdrnyezetben (izhetd mozgasformak 16

8. Uszas 20
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:
. tudatosan alkalmazza a hazirendnek a balesetek elkeriilését célz6 iranymutatasait;
o igényévé és szokasava valik az 61t6z6i rend betartasa.

. ¢értelmezi az alapvetd szakkifejezéseket, rendgyakorlatokat és térbeli alakzatokat;
« Onalldan alkalmazza a helyes testtartast eldsegitd gimnasztikai gyakorlatokat

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulo:

. megnevez és bemutat egyszerli gimnasztikai gyakorlatokat és képes azok
Osszeflizésére

« ahelyes testtartas egészségre gyakorolt pozitiv hatasait ismeri

« koordinacios képességei fejlédnek

Fejlesztési feladatok és ismeretek

« A leggyakrabban alkalmazott statikus ¢és dinamikus gimnasztikai elemek
elnevezésének, technikai végrehajtasanak tudatos alkalmazasa

. 4-8iitemi szabad-, tarsas €s kéziszergyakorlatok ismertetés utani pontos és rendszeres
végrehajtasa, alkalmazésa

« A bemelegités és a harmonikus eréfejlesztés egészségmegdrzd hatasanak tudatositasa,
alapelveinek elsajatitasa

« Alakzatok alkalmazo6 gyakorlasa

o Mozgékonysag, hajlékonysag fejlesztése statikus és dinamikus szabad-, tarsas és
kéziszer- €s egyszeri szergyakorlatokkal (zsdmoly, pad, bordasfal)

o Testtartast javitd gyakorlatok osszeéllitasa, azok gyakorlasa

o A tartd- és mozgatorendszer izomzatanak erdsitését, nyljtasat szolgald gyakorlatok
helyes végrehajtasa



Légzdgyakorlatok végrehajtasa

A gyakorlatvezetési modszerek megértése

A kiilonb6z6 mozgatérendszeri sériilések megeldzését, rehabilitaciojat érintd elemi
szintli alapelvek, eljarasok megismerése

Kiilonbozd testrészek bemelegitését szolgald gyakorlatok kozds, majd ©6nallo
Osszeallitasa, végrehajtasa

A terhelések utan végzett nyjtdé hatdsu gyakorlatok jelentdségének ismerete, azok
Osszeallitasa tanari segitséggel

Egyszerli és Osszetett gimnasztikai gyakorlatok zenére

Netfit felmérések elvégzése

Fogalmak: 1égz6gyakorlat, testtartas javitas, dinamikus, statikus, ritmus érzék

Javasolt tevékenység:

Felkésziilés a Netfit felmérésre, azok eredményes végrehajtasara
Az ¢élsportban alkalmazott bemelegités megfigyelése internetes feliileteken

A gyogytestnevelés-orak keretében

a gimnasztikai gyakorlatok soran a tanulok ismerik, elsajatitjdk azokat a
gyakorlatelemeket, 2-4-8 iitem( gyakorlatokat, amelyek az elvaltozasuk, betegségiik
pozitiv irdnyl megvaltozasat eldsegitd izmokat erdsiti, illetve nyujtja, tovabba
hozz4jarul a biologiailag helyes testtartas kialakitdsahoz.

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

2. Atlétikai jellegii feladatmegolddsok

Oraszam: 23 ora

Tanulasi eredmények

A témakor tanulasa hozzéjarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatasi szakasz végére:
« rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegén
. az atlétikai cselekvésmintakat sokoldaltian és célszeriien alkalmazza

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulo:

. futdtechnikaja igazodik a futas tdvjahoz;

. magabiztosan alkalmazza a rajtok, a tavol- és magasugras, valamint a
kislabdahajitas technikait.

Fejlesztési feladatok €s ismeretek

A futé-, dobo- és ugrodiskolai gyakorlatok mozgaskészség-, mozgasképesség- ¢és
egeészségfejlesztésben betoltott szerepének tudatositasa

Futdiskolai gyakorlatok (taposé futds, ollozd futds, saroklendités, térdemelés,
keresztezd futas), futofeladatok (repiild és fokozo futas) kiillonbozd iranyokba és
kombinaciokban, varidciokban, egyenes vonalon, iveken és iranyvaltassal
Vagtafutasok 30-60 m-en ismétléssel, mozgaskészség- és mozgasképesség-
fejlesztéssel



o A tartos futds egészségmegdrzO, idedlis testtomeg elérését, megtartasat eldsegitd
intenzitdszonajanak megismerése, ellendrzése

o Pulzusmérés

. Egyenletes futasok tempotartassal 8-12 percig, futdsok 100—400 m-es tavolsagon
egyenletes és valtozo6 iramban

« Ugrdiskola-gyakorlatok kis és kozepes lendiiletbdl (indidnszokdelés, indianszékdelés
sasszéval eldre ¢és felugrasra torekedve, egy- és haromlépéses sorozatelugrasok,
szokdelések, ugrasok sorozatban akadalyokon és akadalyok felett egy €s paros labon

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

o Tavolugrés kozepes (610 1épés) nekifutassal, 1épd technikdval homokba, szivacsba,
emelt elugro helyrdl és elugro gerendarol

. Magasugras atlépd technikaval 5-9 1épés lendiiletszerzéssel

« Kislabdahajitas 5—7 1épéses doboritmussal, keresztlépéssel célra és tavolsagra

. Az atlétika jelleglh feladatmegoldasok specifikus bemelegité gyakorlatainak
Osszedllitasa és végrehajtasa tanari kontrollal

«  Harom versenyszam eredményre torténd végrehajtasa

. Valtofeladatok kétkezes also valtas technikdjanak elsajatitasara.

. Az atlétika  sportagtorténetének,  vildgestcsainak, kiemelkedd — magyar
személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése

Fogalmak: olimpiai versenyszamok, vilagcsucs, résztav, pihendid6; nyugalmi, munka- és
terheléses pulzus; valtogatott iramu futds, ferde hajitds, tamaszhelyzet, koordinacio,
kondicid

Javasolt tevékenység

Agilitast fejlesztd gyakorlatok

Feladatkartyak hasznalata képességfejleszto feladatok

Sziireti futoversenyre torténd felkésziilés €s részvétel.

Az atlétika versenyszamaiban eredményes tanulok felkészitése a didkolimpia
versenyein vald részvételre.

A gybgytestnevelés-Oran

. atlétikai jellegli feladatokkal tovabb fejleszthetd a tanulok alloképessége.

o A differencidlt, egyénre adaptaltan megvalosuld futo-, szokdeld- és ugrofeladatok
eldsegitik a keringési rendszer és a mozgasmiiveltség fejlesztését.

« A dobodgyakorlatok differencidlt alkalmazasaval jol fejleszthetd a tanulok
torzsizomzata.

3. Torna jellegii feladatmegoldasok
Oraszam: 23 6ra
Tanulasi eredmények
A témakor tanulasa hozzéjarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:
. Onkontrollja és kitarto képessége fejlédjon,

« @ mindennapi sporttevékenység soran tudatosan hasznalja a korrekcios
gyakorlatokat;



« a helyes testtartas egészségre gyakorolt pozitiv hatdsai ismeretében Onalldan is
kezdeményezzen ilyen tevékenységet;

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

. torekszik a koncentralt, pontos és biztonsagos feladat végrehajtasra

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

« ismeri a maszokulcsolas helyes technikai végrehajtasat

. fejlédést mutat a sajat testsulyaval végzett gyakorlatok esztétikai kivitelezésében

Fejlesztési feladatok €s ismeretek

A torna jellegli mozgasformak egészségfejlesztd szerepének tudatositasa
A torna jellegli feladatmegoldéasok statikus és dinamikus erdfejlesztd gyakorlatai fébb
izomcsoportokat érintd hatdsainak beazonositasa
A téri t4jékozodd képesség ¢és egyensulyérzék, valamint a torna jellegl
feladatmegoldasok szempontjabol fontos motorikus képességek (erd, iziileti
mozgékonysag, izomérzékelés) tovabbi fejlesztése
A gyakorlas biztonsdgos koriilményeinek megteremtése, a segitségadas elsajatitasa
Az dnkontroll, az egylittmiikodés €s a segitségnyujtas fontossaganak kialakitasa
A helyes testtartés, a koordinalt mozgas €s az er6kdzlés 6sszhangjanak megteremtése
Differencialt gyakorlas
A tornagyakorlatok nemre jellemzd 6sszekotd elemeinek megismerése
A rendelkezésre all6 és a célnak megfeleld tornaszereken statikus testhelyzetek,
tamlazasok, tamaszcserék, lendiiletek, ellendilések, fellendiilések, fel-, le- és
atugrasok végrehajtasa
Maszokulcsolassal maszas kotélen, vandormaszas folfelé, fiiggeszkedési kisérletek
lefelé
A torna jellegli feladatmegoldasok specifikus bemelegitd gyakorlatainak 6sszedllitasa
¢s végrehajtasa tanari kontrollal
A néi és férfitorna meghatdrozd magyar személyiségeinek, olimpikonjainak
megismerése
Talajon:

o Guruléatfordulasok eldre-hatra, kiillonbozo testhelyzetekbdl kiilonbozo
testhelyzetekbe; guruloatfordulasok sorozatban is
Fejallas kiilonbo6zo kiinduld helyzetekbdl, kiilonbozo labtartasokkal
Fellendiilés futolagos kézallasba
Kézen atfordulas oldalra megkdzelitdleg nyujtott testtel
Repiild guruloatfordulds néhany Iépés nekifutasbol

o Elemkapcsolatok
Ugroészekrényen:

o Keresztbe allitott ugroszekrényen guggold atugras

o Hosszaba allitott ugroszekrényen felguggolds, leterpesztés

o Gurulodatfordulas eldre ugrodeszkarol torténd elrugaszkodassal
Gerendan:

o Erint6jaras; harmas 1épés, fordulatok, szokdelések labtartascserékkel,

mérlegallés; jaras guggolasban; fel- és leugras
o Fiiggobleges repiilés kiilonb6zo kiindulod helyzetekbdl
o Osszefiiggd gyakorlatok

o O O O



Gylr{in:

o (Fiaknak) Magas gytliriin: alaplendiilet; zsugorlefiiggés; lendiilet eldre
zsugorlefiiggésbe; zsugorlefiiggésbdl ereszkedés hatsd lefliggésbe;
homoritott leugras hatra, lendiiletbol

o (Lanyoknak) Erinté magas gyliriin: lendiiletek elére-hatra; fellendiilés
lebegofiiggésbe; zsugorlefiiggés; ereszkedés hatso fliggésbe; fliggésben
lendiilet hatra, homoritott leugras

Maszokulcsolassal maszas kotélen

Fogalmak: futdlagos kézallas, vetddés, 6sszekotd elemek, mérlegallas, erdfejlesztés, TRX,
izomcsoport, tornaszerek, olimpikonok

Javasolt tevékenység:

Az osztalymusorok tancos elemeinek gyakorlasa.

Erdfejlesztés funkcionalis eszkdzokkel (TRX)

Mozgasfejlesztd gyakorlatok: utdnzé jarasok elokészitd jelleggel, guruldatfordulasok
parokban, gula épit6 feladatok

Feladatkartyadk haszndlata képességfejlesztd feladatokra

A gyodgytestnevelés-oran

a torna jellegli gyakorlatok, a kontraindikalt gyakorlatok kivételével, eldsegitik a
torzsizomzat fejlesztését, a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat.

4. Sportjatékok

Oraszam: 35 ora

Tanulasi eredmények

A témakor tanulasa hozzéjarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatasi szakasz végére:
« Asportjatékok iranti érdeklddését megszilarditsa
. tapasztalatot szerez a taktikai helyzetek megoldasaban.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulo:

« jaték kozben tudatosan és célszerlien alkalmazza a technikai és taktikai elemeket;

. atestnevelési és sportjaték kozben, hatékony jaték- és egylittmitkddési készséget
mutat;

Fejlesztési feladatok €s ismeretek

Két wvalasztott sportjatek alapvetd sportagspecifikus technikai és alaptaktikai
elemeinek, szabalyainak készségszintli elsajatitasa, alkalmazasa

A sportjatékok  kiilonb6zd  dontési  helyzeteiben a csapat érdekeinek
figyelembevételével a legmegfelelobb megoldasok kivalasztasara, egylittmiikodésre
valo torekvés

1-1 elleni jatékszituaciokban a labdatartas, labdafedezés célszerli alkalmazasa
Embereldnyos jatékhelyzetekben, védotol valo elszakadas modjainak gyakorlasa
Kisjatékokban védoként a helyezkedés tudatos alkalmazasa

Jatéktevékenységekben az egyéni és csapatvédekezés alapvetd formdinak tudatos
gyakorlasa



« A sportjatékok specifikus bemelegité gyakorlatainak Osszedllitdsa és végrehajtasa
tanari kontrollal
o Két valasztott sportjaték torténetének, meghatdrozd magyar személyiségeinek,
olimpikonjainak megismerése
. Kézilabda
o A labda nélkiili technikai elemek alkalmazasa jaték soran
o Beugrésos kapura dobasok el6zetes lendiiletszerzésbol
o Az egy és két kézzel torténd labdaatadasok pontossaganak, tavolsaganak
novelése helyben és mozgésbol, alkalmazasuk gyors induldsokban
o A figyelem megosztasat igényld Gsszetett labdas koordinacios gyakorlatok
egy ¢€s tobb labdaval
o Labdavezetés irany- ¢és iramvaltasokkal, induldcselek Osszekapcsolasa
kapura dobasokkal
o Alapvet6 szabalyok elsajatitasa, alkalmazésa jatéktevékenységben
o A kapus alaptechnikak gyakorlasa
. Kosarlabda
o A labda nélkiili technikai elemek készségszintli alkalmazasa jatékban.
o A mély és magas labdavezetés egyszerli formaban, majd iitemtartassal, a
rovid- és hossztindulés, az egyiitemii megallas folyamatos labdavezetésbal,
a kétiitemii megallas egy és két labdaleiitésbol
o Labdaatadasok kiilonb6z6 moddjainak a jatékhelyzethez igazitott
eredményes végrehajtasa
o Emberelényds és létszamazonos helyzetekben gyorsinduldsok kosarra
dobassal befejezve
o Létszdmazonos mérkdzésjatékok valtozatos, tanuldi kreativitason alapuld
szabalymoddositasokkal
o Fektetett dobas gyakorlasa félaktiv védo jatékos jelenlétében
o Alapvetd szabalyok elsajatitasa, alkalmazasa jatéktevékenységben
« Roplabda
o A kosarérintés, az alkarérintés, az als6 egyenes nyitas gyakorlasa célfeliilet
beiktatasaval, alkalmazasa kiilonb6z0 jatekhelyzetekben
o Kisjatékokban (2-2, 3-3, 4-4) a nyitasfogadas, feladds elsajatitasaval
torekvés a harom érintéssel torténd labdamegjatszasra
o A 6-6 elleni jatek alapfelallasdnak ismerete
o Forgasszabaly 6nallo és tudatos alkalmazasa
. Labdartigés
o A labda nélkiili technikai elemek alkalmazasa a jaték folyamataban
o Labdavezetések, -atadasok és -atvételek megfeleld modjainak (labfej
kiilonbozd részeivel, talppal, combbal, mellkassal, fejjel) alkalmazasa a
jatékhelyzethez igazodva
o Alakzattartassal, alakzatbontassal- €s épitéssel torténd labdéas koordinacios
passzgyakorlatok
o Kényszerit6 atadasok gyakorlasa 2-0-as, majd 2-1-es taktikai helyzetben
o Emberelényos kisjatékokban a tdmado jatékosok egylittmiikodésének, a
védo jatekosok 0sszehangolt helyezkedésének gyakorlasa
o Rugasok gyakorlasa célba
o Létszamazonos kisjatékok ¢s mérkdzésjatékok valtozatos szabalyokkal
o Kapus alaptechnikak gyakorlasa



Fogalmak: véddtavolsag, félaktiv védo, gyorsinditas, ataddcsel, rugocsel, alakzatbontasos
és ¢épitéses passzgyakorlat, pontragas, beugrasos kapura 16vés, fektetett dobas,
olimpiatdrténet

Javasolt tevékenység:

Az olimpiakon elért kiemelkedd magyar sikerek felkutatasa digitalis platformok
segitségével.

Mérkézés latogatasok, 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 gyogytestnevelés-orak keretében

a kiilonb6zé mozgasszervi elvaltozéassal, illetve belgydgyaszati betegséggel
rendelkez0 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
iranyl megvaltozasat.

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

5. Testnevelési és népi jatékok

Oraszam: 17 6ra

Tanulési eredmények

A témakor tanuldsa hozz4jarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatéasi szakasz végére:

« Ajatékok kozben célszert, hatékony egyiittmitkddési készséget mutat;

. egeészséges versenyszellemmel rendelkezik, és tanari irdnyitas vagy ellenérzés
mellett képes jatékszervezésre

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulo:
« jOl koordinaltan végzi a testnevelési és népi jatékokat.
« A szabalyok ismeretében taktikusan jatssza a népi jatékokat

Fejlesztési feladatok és ismeretek

A testnevelési jatékok baleset-megeldzési szabalyainak tudatositasa, kovetkezetes
betartasa

Figyelemmegosztast igényld egyszerli fogd- és futojatékokban a teljes jatékteret
feloleld0 mozgasutvonalak kialakitdsa, az iires teriiletek felismerése, a jatéktér
hatarainak érzékelése

A jatékhelyzethez igazodo legmegfelelobb egyiittmiikodési lehetdségek kivalasztasara
épiilo testnevelési jatékok gyakorlasa



Labdas mozgésformakkal (pl. labdavezetés) megvalosuld, dinamikus ¢és statikus
akadalyokat felhasznal6 fogo- és futdjatékokban az irdanyvaltoztatasok, az elindulasok-
megallasok, cselezések litkdzés nélkiili megvalositasa

A tamado és védo szerepek alkalmazasat eldsegitd paros és csoportos versengések
Az egyszerll és valasztdsos reakcioiddt fejlesztd paros és csoportos manipulativ
mozgasformakkal kombinalt versengések alkalmazasa

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

Osszetettebb mozgasos jatékok gyakorlasa (pl. améba valtoversenyben, tablajatékok
mozgasos valtozatban)

Fogalmak: dontéshelyzet, jatékstratégia, szabalykdvetd magatartas, fair play, tires teriiletre
helyezkedés, manipulativ

Javasolt tevékenység:

Jatekgylijtemény készitése
A tanult népi jatékok szabadidében torténd jatszasa

A gyogytestnevelés-orak keretében

a kilonb6zé mozgasszervi elvaltozassal, illetve belgydgyaszati betegséggel
rendelkezd tanulok megismerkednek azokkal a testnevelési és népi jatékokkal,
amelyeket elvaltozasuktol, illetve betegségiiktol fiiggetleniil végezhetnek. A
megismert testnevelési és népi jatékok adekvat alkalmazasa eldsegiti a rendszeres
testedzés beépitését a mindennapi é€letbe, az egészségi allapot és a teljesitoképesség
pozitiv irdnyl megvaltozasat, a testedzéssel kapcsolatos pozitiv attitlid kialakitasat.

6. Onvédelmi és kiizdésportok

Oraszam: 18 ora

Tanulasi eredmények

A témakor tanulasa hozzéjarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatasi szakasz végére:
. elsajatitsa a fenyegetettségi szituacidkra, segitségkérésre, menekiilésre vonatkozo
ismereteket

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulo:
« Képes a kiizdésportok elsajatitdsa soran megszerzett ismereteket mas
mozgasformak kdzben is hasznositani

Fejlesztési feladatok €s ismeretek

A kiizd6 jellegli feladatok balesetvédelmi szabalyainak kovetkezetes betartasa

A kiizdéfeladatokban az életkornak megfeleld egészséges agresszivitds kialakitasa a
tarsak iranti tisztelet és tolerancia megtartasa mellett. Siker és kudarc feldolgozésa
megfelel onkontrollt tantsitva.

Huzasokra, tolasokra épiild paros kiizddjatékok rendszeres képességfejlesztd céla
alkalmazasa

Tervszerti gondolkodast, problémamegoldo készséget fejlesztd dsszetett jatékok

Az elbre, hatra és oldalra torténd eséstechnikak készségszintii elsajatitasa



Eséstechnikak gyakorlasa egyénileg, tarsakkal
A kiizdésportok specifikus bemelegitd gyakorlatainak 0sszeallitasa és végrehajtasa
tanari kontrollal
Birk6zés
o Paros foldharcjatékok (pl. hatara, hasara forditds, eszkozszerzés, mogeé
keriilés, birk6zas térdelésben) eszkozzel vagy anélkiil

Fogalmak: egyenstlyi helyzet kibillentése, oldalra esés, foldharc, tars felemelése, esés
technikak

Javasolt tevékenység:

Villam kiizdéversenyek

Tehetséges gyerekek egyesiiletekbe irdnyitasa

Varosunkban miikoddé kiizdOsport egyesiiletek meghivasa bemutatd foglalkozasok
tartasara

A gyogytestnevelés-oran

a tanuld megismeri az onvédelmi ¢és kiizd6sportok azon technikai gyakorlatait,
amelyek az egészségi allapotaval kapcsolatban nem ellenjavalltak és alkalmazasukkal
novelheti a tartd- €és mozgatoszervrendszer izomzatdnak erejét, fejleszti az
alloképességét és mozgasmiiveltségét.

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

7. Alternativ kérnyezetben tizheté mozgdasformdak

Oraszam: 16 6ra

Tanulési eredmények

A témakor tanuldsa hozz4ajarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatasi szakasz végére:
. boviild gyakorlasi tapasztalatot és erdsebb belsé motivaciot szerezzen.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulo:

o a szabadban végzett foglalkozdsok soran nem csupan ligyel kornyezete
tisztasagara €s rendjére, hanem erre felhivja tarsai figyelmét is.

. Biztonsagosan hasznalja a sportagak tizéséhez sziikséges eszkozoket

Fejlesztési feladatok €s ismeretek

A szabad levegdn végzett mozgasformak egészségfejlesztd hatasanak, szerepének
tudatositasa

A szabadban végezhetd sportagak ismeretének tovabbi bovitése (futds, turazas,
streetball, strandroplabda, nordic walking, asztalitenisz, tollaslabda, frizbi)

Teli €s nyari rekreacids sportok megismerése, készségszintii elsajatitasa
Turistajelzések ismerete

Erdei tornapalyék, szabadtéri akadalypalyak lekiizdése



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

Az alternativ kdrnyezetben tizhetd sportok specifikus bemelegité gyakorlatainak
Osszeallitasa és végrehajtasa tanari kontrollal

Fogalmak: strandroplabda, égtdjak, folyadékpotlas, napsugarzas, egészség, kornyezet
védelem, nordic walking

Javasolt tevékenység:

Ejszakai tira, tiranap szervezése

Testnevelés orak a korcsolyapalyan - felkésziilés a kori olimpiara
Parasportnap szervezés

Kéktaran val6 részvétel

Tiszta Matraért programon vald részvétel

A gyogytestnevelés-orak keretében

a szabadtéri foglalkozasok soran a kiilonb6z6 mozgasszervi elvéltozassal, illetve
belgyogyaszati  betegséggel rendelkezd 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 irdnytl megvaltozasat.

A gyogytestnevelés-ora keretében a szabadtéri mozgasformak, sportjatékok, valamint
a természetben lizheté mozgasformak a rekreacio lehetdségeként és az élethosszig
tart6 fizikai aktivitasra valo felkésziilés részeként jelennek meg.

8. Uszas

Oraszam: 20 6ra

Tanulési eredmények

A témakor tanuldsa hozz4ajarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatasi szakasz végére:
« betartja az Gszassal 9sszefliggd balesetvédelmi utasitasokat, valamint az uszoda,
flirdd viselkedési szabdalyait.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

. az elsajatitott két Giszadsnemben helyes technikdval, készségszinten Uszik, egy
harmadikban vizbiztos Uszas tudassal rendelkezik

« A tanult harom Uszasnem rajtjait és forduléit ismeri.

Fejlesztési feladatok €s ismeretek

Az 06ltoz61 rend és az uszodai magatartds, valamint a helyes higiéniai, 61tozkodési
szokéasok automatizalasa

A viz szeretete mellett annak veszélyeinek megismerése

A kitartds, Onfegyelem ¢és kiizdoképesség, valamint az alloképesség és a
monotoniatiirés tovabbfejlesztése

A vizben végezhetd jatékok tanuldsa, az iszasok megszerettetése



o A korabban tanult Giszdsnemek folyamatos gyakorldsa, technikdjanak javitasa

« Harmadik uszasnem megtanulasa és folyamatos gyakorlasa

o A vizilabdazas és egyéb vizben lizhetd sportok megismerése

«  Alloképesség fejlesztése az Giszas ritmusanak alakitasaval

« Az uszés specifikus bemelegité gyakorlatainak Osszeallitasa és végrehajtasa tanari
kontrollal

o Az uszas sportagtorténetének, jelentds magyar személyiségeinek, olimpikonjainak
megismerése

Fogalmak: vizb6l mentés, rajtok, fordulok, uszas sporttorténet, magyar olimpikonok

Javasolt tevékenységek:
e Azuszéasban eredményes tanulok felkészitése a didkolimpia versenyein valo részvételre.
e Figyelem felkeltése a buvarszas, a vizilabda és a triatlon sportagak irant.

A gyogytestnevelés-oran

. akiilonbozo6 uszasnemek technikajavitod gyakorlatai, valamint az egyéb vizben végzett
gyakorlatok alkalmazasaval, a tanuld elvaltozasainak figyelembevételével valosul
meg a tartd- és mozgatoészervrendszer izomzatdnak erdsitése, a légzdérendszer
fejlesztése, az alloképesség novelése.

Gyogytestnevelés
Oraszam: A jogszabélyokban rogzitettnek megfeleléen
Tanulasi eredmények

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

« nyitott az alapvetd mozgasformak ujszerti és alternativ kdrnyezetben torténd
felhasznalasara, végrehajtasara;

o ellendrzott tevékenység keretében rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad
levegén, egyuttal tudatosan felkésziil az iddjards kellemetlen hatdsainak
elviselésére sportolas kozben;

. az elsajatitott egy (vagy tobb) tszdsnemben helyes technikaval, készségszinten
uszik;

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

. egészséges versenyszellemmel rendelkezik, és tandri irdnyitas vagy ellendrzés
mellett képes a jatékvezetésre;

o tudatosan, Osszehangoltan végzi a korrekcids gyakorlatait ¢és uszodai
tevékenységét, azok megvalositasa automatikussa, mindennapi életének részéveé

valik;
« rendszeresen végez szamara megfeleld vizi jatékokat, és hajt végre
uszastechnikakat;

« Mmegnevez és bemutat egyszerl relaxacios gyakorlatokat;
. a szabadban végzett foglalkozdsok soran nem csupan iigyel kornyezete
tisztasagara €s rendjére, hanem erre felhivja tarsai figyelmét is.



A témakor tanuldsa eredményeként a tanulo:

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

. amindennapi sporttevékenységébe tudatosan beépiti a korrekcids gyakorlatokat;

. a helyes testtartds egészségre gyakorolt pozitiv hatasai ismeretében onalldan is
kezdeményez ilyen tevékenységet.

Fejlesztési feladatok és ismeretek
« A gyodgytestnevelés fejlesztési feladatainak megjelenése a kiilonb6zd témakdrokbe
agyazottan, azok szerves részeként. Az ott felsorolt feladatok végrehajtasa soran,
illetve azokon kiviil az alabbi fejlesztési feladatokat kell megvaldsitani:
o A helyes légzéstechnika elsajatitasa
o Légzdgyakorlatok 6nallo dsszedllitasa és végrehajtasa tanari kontrollal
o A helyes testséma kialakitasat szolgald gyakorlatok pontos végrehajtasa
segitségadassal, majd anélkiil
o Helyes testtartas kialakitdsa, megtartasa
o Osszetett korrekcids gimnasztikai gyakorlatok pontos elsajatitdsa, onallo
végrehajtasa
o Egyszertibb korrekcidos gimnasztikai gyakorlatok 0Osszeallitasa tanari
segitséggel
o A tarté- és mozgatoszervrendszer izomzatanak, mozgékonysaganak,
hajlékonysaganak fejlesztését szolgald kiilonbozd testgyakorlatok 6nallo
Osszeallitasa tanari kontrollal, a testgyakorlatok tudatos, pontos
végrehajtasa
o Az alloképesség-fejlesztés jelentdségének felismerése, kitartasra nevelés
o Mozgés- ¢és terheléshatarok megismertetése, azok novelését szolgalo
tevékenységek megismerése, végrehajtasa
o Az egészségi allapot valtozasat pozitivan és negativan befolyasolo,
kontraindikalt mozgasok megismertetése a kiilonb6zo testgyakorlatok
elsajatitasan keresztiil
o A gyogytestnevelés specifikus bemelegitd, levezetd, nyujtd gyakorlatainak
Osszeallitasa és végrehajtasa tanari kontrollal
o A gerinc elvaltozdsahoz, belgydgyaszati betegségekhez vezetd karos
¢letviteli szokdsok beazonositasa, ok-okozati dsszefiiggéseinek megértése

Fogalmak: karos életviteli szokdsok, gerincferdiilés, helytelen testtartasok, terheléshatar

Javasolt tevékenységek:

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

o Fizikai allapotahoz mérten bekapcsolodas az iskola szabadidés - és sport
tevékenységeibe, programokba

e A rendelkezésre allo6 funkciondlis eszkozallomanyunkat kreativan hasznalja
rehabilitacios és korrekcids gyakorlatanyagénak végzéséhez.



