8. 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 6ra

Tanulasi eredmények

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

. tudatosan alkalmazza a hdzirendnek a balesetek elkeriilését célzo irdnymutatésait,
betartja az 61t6z06i rendet

. akamaszkori személyi higiéniaval kapcsolatos ismeretei boviiljenek

.  ¢rtse és alkalmazza a helyes testtartast el0segitd gimnasztikai gyakorlatokat és az
alapvetd szakkifejezéseket.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulo:

«  képes bemutatni €s 0sszeflizni egyszerli gimnasztikai gyakorlatokat
. atesti képességei folyamatosan fejlédnek

«  prevencios €s relaxacios gyakorlattara boviil

Fejlesztési feladatok €s ismeretek

3-4 gyakorlatbol all6 gimnasztikai gyakorlatok Osszedllitdsa, végrehajtasa tanari
kontrollal

A bemelegités, az erdfejlesztés alapelveinek alkalmazasa

Alakzatok alkalmazé gyakorlasa

Menet- és futasgyakorlatok kiilonbozd alakzatokban

Mozgékonysag, hajlékonysag fejlesztése

Prevencios gyakorlatok 0sszeéllitasa

A torzs izomzatanak erdsitését, nyujtasat szolgald gyakorlatok 6nallo O0sszeallitasa,
azok helyes végrehajtasa

Légzdgyakorlatok végrehajtasa

Az egyszerlibb relaxacids technikak elsajatitasa és alkalmazasa

Netfit felmérések elvégzése



Fogalmak: prevencid, relaxacio, stresszkezelés, testi képességek, fizikai aktivitas-
inaktivitas

Javasolt tevékenység:

o Felkésziilés a Netfit felmérésre, azok eredményes végrehajtasara
e Relaxéacios alapgyakorlatok gytijtése internetes feliileteken

e Gerinctorna gyakorlatok rendszeres alkalmazasa

A gybgytestnevelés-orak keretében

. a gimnasztikai gyakorlatok soran a tanulok ismerik, elsajatitjdk azokat a
gyakorlatelemeket, 2-4-8 iitem@ gyakorlatokat, amelyek az elvaltozasuk, betegségiik
pozitiv iranyli megvaltozasat eldsegité izmokat erdsiti, illetve nyujtja, tovabba
hozzajarul a bioldgiailag helyes testtartas kialakitasahoz.

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

2. Atlétikai jellegii feladatmegolddsok
Oraszam: 23 6ra
Tanulasi eredmények

A témakor tanuldsa hozzéjarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatasi szakasz végére:
. Megismerje az atlétikai versenyszamokhoz sziikséges elOkészitdé €s ravezetd
gyakorlatok célszerii alkalmazasat

A témakor tanuldsa eredményeként a tanuld:
« A futd - ugro - és dobo gyakorlatok elsajatitasaban és végrehajtasaban fejlodést
mutat

Fejlesztési feladatok és ismeretek

« A futd-, dobd- és ugroiskolai gyakorlatok tovabbfejlesztése

« Repiild-, fokozé- és vagtafutasok 30-60-100 m-en

. Tartos futas pulzuskontrollal, tempoétartassal 8-12 percig

o Tévolugréas eredményességre torekvéssel

«  Magasugras atlépd, hasmant vagy flop technikaval

« Sulylokés 3-4 kg-os szerrel, egy kézzel helyb6l szembdl és oldalrol, oldalt
beszokkenéssel vagy hattal becstszassal

. Kislabdahajitas eredményességre torekvéssel

. Az atlétika jellegi feladatmegoldasok specifikus bemelegitd, levezetd, nyujto
gyakorlatainak 0sszeallitasa és végrehajtasa tanari kontrollal

« Egyénileg vélasztott harom versenyszam eredményre torténd végrehajtasa

. Az atlétika sportagtorténetének, vilagesticsainak, kiemelkedd kiilfoldi és magyar
személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése

Fogalmak: hasmant és flop technika, olimpiai versenyszamok, pulzuskontroll, koordinacio,
kondicid, beszokkenés, hattal becstiszas



Javasolt tevékenységek:

e Sziireti futoversenyre torténd felkésziilés €s részvétel.

e Az atlétika versenyszamaiban eredményes tanuldk felkészitése a didkolimpia
versenyein vald részvételre.

e Futd - valtofuto - ugro - és dobdversenyek

e Koordinécios létra hasznalata

A gyodgytestnevelés-oran

. atlétikai jellegli feladatokkal tovabb fejleszthetd a tanuldk alloképessége. A
differencialt, egyénre adaptaltan megvalosuldo futd-, szokdeld- és ugrofeladatok
elosegitik a keringési rendszer és a mozgasmiiveltség fejlesztését. A dobdgyakorlatok
differencialt alkalmazasaval jol fejleszthetd a tanuldok torzsizomzata.

3. Torna jellegii feladatmegoldasok
Oraszam: 23 6ra
Tanulasi eredmények

A témakor tanuldsa hozzéjarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:
o képes legyen egyiittmiikodésre és segitségnyujtasra a torna jellegli gyakorlatok
végrehajtasaban

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulo:
. segitségadassal képes egy-egy altala kivalasztott tornaelem bemutatisara és a
tanult elemekbdl onalldan alkotott gyakorlatsor kivitelezésére.

Fejlesztési feladatok és ismeretek
o  Statikus és dinamikus eréfejleszté gyakorlatok és azok hatésa
. motorikus képességek (erd, iziileti mozgékonysag, izomérzékelés) tovabbi fejlesztése
« A gyakorlas biztonsagos koriilményeinek megteremtése, a segitségadas elsajatitasa
« Az Onkontroll, az egylittmiikodeés €s a segitségnyujtas fontossaganak kialakitasa
- Differencialt gyakorlas a testalkatnak, az egyéni fejlddésnek és a pszichés allapotnak
megfelelden
. A tornagyakorlatok nemre jellemzd 6sszekotd elemeinek alkalmazésa
« A torna jelleglh feladatmegoldasok specifikus bemelegitd, levezetd, nyujto
gyakorlatainak 0sszeallitasa és végrehajtasa tanari kontrollal
« A nb1 ¢és férfitorna meghatiroz6 kiilfoldi €és magyar személyiségeinek,
olimpikonjainak megismerése
. Talajon:
o Osszefiiggd talajgyakorlat 6sszekotd elemekkel
o Ugroszekrényen:
o Tamaszugrasok keresztbe és hosszaba allitott ugroészekrényen
«  Gerendén:
o Onélléan dsszedllitott dsszefiiggd gyakorlat
« Gytrin:
o Onalloan sszedllitott dsszefiiggd gyakorlat
«  Maszokulcsolassal maszas-, fliggeszkedés kotélen



Fogalmak: osszefiiggd gyakorlat, 6nkontroll, segitségadas, egyiittmiikodés, nemzetkozi
torna torténet

Javasolt tevékenység:

Az osztalymusorok tancos elemeinek gyakorlasa.

Feladatkartydk hasznalata az 6nalloan 0sszeallitott gyakorlatsorokhoz
Csoportos gulaépitd feladatok

Koredzés sajat testsullyal

A gyodgytestnevelés-oran

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

4. Sportjatékok

Oraszam: 35 6ra

Tanulasi eredmények

A témakor tanuldsa hozzéjarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:
. megismeri a csapatjatékosokra jellemzd tulajdonsagokat
. magasabb gondolkodasi és motoros szinten oldja meg a jatékszituaciokat

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulo:

« a sportjatékokban tudatosan és célszeriien alkalmazza a technikai és taktikai
elemeket;

« dontési helyzetekben képes a célszerli és gyors valaszreakciora

. szabalykdvetd magatartasa fejlodik

Fejlesztési feladatok €s ismeretek

Sportagspecifikus technikai és alaptaktikai elemek alkalmazasa
Tudatos csapatjaték kialakitasa az adott sportagak versenyszabalyai mellett
A sportjatékokban egyiittmiikodésre valo torekvés
A sportjatékok specifikus bemelegitd, levezetd, nya;jtd gyakorlatainak osszeallitasa és
végrehajtasa tanari kontrollal
Onallé jatékszervezés
Két valasztott sportjaték torténetének, meghatarozé kilfoldi és magyar
személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése
Kézilabda
o Felugrasos kapura dobasok elézetes lendiiletszerzésbol
o Labdaatadasok pontossaganak, tdvolsdganak novelése gyors indulasokban
¢és lerohanasokban

o A figyelem megosztasat igényld gyakorlatok egy és tobb labdaval

o Cselek 0sszekapcsolasa kapura dobasokkal

o Kapura dobésok aktiv véddjatékos ellen

o Alapvetd szabalyok készségszintli elsajatitasa, alkalmazasa
jatéktevékenységben

o Teriiletvédekezés (6-0, 5-1) alkalmazasa jatékban



o A kapus alaptechnikak alkalmazésa jatékhelyzetekben
Kosarlabda
o sarkazas,
o a labdavezetés kozben torténé iranyvaltoztatasi modok alkalmazasa a
mérkdzésjatékokban
o Labdaatadasok a jatékhelyzethez igazitott eredményes végrehajtasa
o 1-1 elleni jaték
o Emberelonyos és 1étszdmazonos helyzetekben gyorsindulasok, lerohanasok
kosarra dobéssal befejezve
o Létszamazonos mérkdzésjatékok
o Fektetett dobas gyakorlasa aktiv védo jatékos jelenlétében
o Alapvetd szabalyok alkalmazasa jatéktevékenységben
Roplabda
o Tavolrdl érkezé labda megjatszasa tarsnak (nyitasfogadas, ellenfél
térfelérdl érkezo labda) alkar- és kosarérintéssel
o A kosarérintés, az alkarérintés, az alsd egyenes nyitds gyakorlasa,
készségszintli alkalmazésa kiilonb6z6 jatékhelyzetekben
o Jaték csokkentett Iétszamu csapatokkal
o 6-6 elleni jaték
o Forgasszabaly 6nall6 és tudatos alkalmazasa
Labdarugas
o Labdas technikai elemek gyakorlasa
Labdas koordinécios passzgyakorlatok
Kényszeritd atadasok gyakorldsa
Létszamazonos kisjatékok és mérkdzésjatékok valtozatos szabalyokkal
A teriiletvédekezés alkalmazasa a jatékban
A kapus technikak alkalmazasa, gyakorlasa

O O O O O

Fogalmak: aktiv védd, lerohanas, atadocsel, rugdcsel, felugrasos kapura 16vés,
mélységimozgas, megeldzd szerelés

Javasolt tevékenység:

Jaték cserecsapatokkal

Onallé jaték- és versenyszervezés

Mérkézés latogatasok, megfigyelések

A labdajatékokban eredményes tanulok felkészitése a didkolimpia versenyein valo
részvételre.

Hazi bajnoksagok szervezése, lebonyolitasa, torndkon valo részvétel

Hagyomanyd6rzo rendezvényeink megszervezése, lebonyolitdsa (kampéanynapi 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
rendelkezd tanulok megismerkednek a sportjatékok adaptalt formaival.

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

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



5. Testnevelesi és népi jatékok
Oraszam: 17 6ra
Tanulasi eredmények

A témakor tanuldsa hozzéjarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:
« eljusson odaig, hogy a jaték célja maga a jatékélmény és ne a gydzelem legyen
. Asikert és a vereséget Is sportszeriien élje meg

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulo:
. aszemélyisége fejlodik
« Onalldan is képes jatékszervezésre

Fejlesztési feladatok és ismeretek

« A testnevelési jatékok baleset-megeldzési szabalyainak tudatositdsa, kovetkezetes
betartasa

. Figyelemmegosztast igényld egyszerii fogod- és futdjatékok

«  Sportagi technikak gyakorldsa csoportos jatékokban

. A tarté- és mozgatorendszer izomzatdnak erdsitése, kuszasokat, méaszasokat, statikus
helyzeteket tartalmazé valto- €s sorversenyekkel, futo- és fogojatékokkal

Fogalmak: jatékélmény, siker- és kudarctiirés, kooperativ jatékszervezés, onszervez6dés
Javasolt tevékenység:
e A jatékgylijtemény bovitése

A gyogytestnevelés-orak keretében

o a killonb6zd mozgasszervi elvaltozassal, illetve belgyogyaszati betegséggel
rendelkezd tanulok megismerkednek azokkal a testnevelési és népi jatékokkal,
amelyeket elvaltozasuktol, illetve betegségiiktdl fliggetleniil végezhetnek.

. A megismert testnevelési és népi jatékok adekvat alkalmazasa eldsegiti a rendszeres
testedzés beépitését a mindennapi életbe, az egészségi allapot és a teljesitoképesség
pozitiv iranyl megvaltozasat, a testedzeéssel kapcsolatos pozitiv attitlid kialakitasat.

6. Onvédelmi és kiizdésportok
Oraszam: 18 6ra

Tanulasi eredmények

A témakor tanulasa hozzéjarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:
« Megismerje az alapvetd segitségkérésre s menekiilésre vonatkoz6 iranyelveket.



A témakor tanuldsa eredményeként a tanulo:

« a kiizd6 jellegh feladatokban életkoranak megfeleld asszertivitdst mutatva
tudatosan és célszeriien alkalmazza a tdmado és védo szerepeknek megfeleld
technikai ¢és taktikai elemeket.

Fejlesztési feladatok és ismeretek
o Akiizdg jellegii feladatok balesetvédelmi szabalyainak kovetkezetes betartasa
« A kiizdofeladatokban a tarsak iranti tisztelet és tolerancia megtartasa.
«  Siker és kudarc feldolgozéasa megfelelé dnkontrollt tantsitva
« Kiilonbo6z6 kiindulohelyzetekben végrehajthato kiizdojatékok
« Az onvédelem alapjainak elsajatitasa
« Az esések baleset-megel6zést szolgald technikai mozzanatainak atismétlése
. A kiizdésportok specifikus bemelegitd, levezetd, nyijtdé gyakorlatainak dsszeallitasa
¢s végrehajtasa tanari kontrollal
« A tradiciondlis magyar kiizdosportok torténetének, meghataroz6 hazai
személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése
. Birkozas
o Paros foldharcjatékok
o tars egyensulyanak kibillentése huzasok, tolasok alkalmazasaval
o Allasban végrehajthaté megfogasok és szabaduldsok alaptechnikajanak
elsajatitasa

Fogalmak: menekiilésre vonatkozé iranyelvek, onvédelem, kiizd6jaték

Javasolt tevékenység:

e Kiizddsportok versenyeinek latogatasa

o Tehetséges gyerekek egyesiiletekbe iranyitasa

e Viarosunkban miikddé kiizddsport egyesiiletek meghivasa bemutatdé foglalkozasok
tartasara

A gybgytestnevelés-Oran

o a tanuld6 megismeri az onvédelmi és kiizdésportok azon technikai gyakorlatait,
amelyek az egészségi allapotaval kapcsolatban nem ellenjavalltak és alkalmazéasukkal
novelheti a tarto- €és mozgatoszervrendszer izomzatanak erejét, fejleszti az
alloképességét és mozgasmiiveltségét. A kiillonbozd technikai gyakorlatok eldsegitik
a rendszeres sport €s testmozgas megszeretését, az adekvat mozgasok elsajatitasat.

7. Alternativ kérnyezetben tizheté mozgdsformdak
Oraszam: 16 6ra

Tanulasi eredmények

A témakor tanulasa hozzéjarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:
« ismeri a szabadban végzett mozgasok jelentdségét.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulo:
. az évszakoknak megfeleld rekreacids célu sportolasi formakat sajatit el.



Fejlesztési feladatok €s ismeretek

Az id6jaras, az 6ltozkodés, a sporttaplalkozas és a sporttevékenység Osszefliggéseinek
megértése

A szabadban végezhetd sportagak ismeretének tovabbi bovitése

T¢li és nyari rekreacids sportok megismerése, készségszintii elsajatitasa

Az alternativ kornyezetben lizhetd sportok specifikus bemelegitd, levezetd, nyujto
gyakorlatainak 0sszeallitasa és végrehajtasa tanari kontrollal

Egy tradicionalis, természetben lizhetd sportag torténetének, meghatarozd magyar
személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése

Fogalmak: rekreacio, tradicid, természetben tizhetd sportagak, sporttorténet, tegball

Javasolt tevékenység:

Ejszakai tura, tiranap szervezése

Testnevelés orak a korcsolyapalyan - felkésziilés a kori olimpiara
Parasportnap szervezés

Kéktaran val6 részvétel

Tiszta Matraért programon valo részvétel

Teqgball sportag szabalyainak megismerése

A gyogytestnevelés-orak keretében

a szabadtéri foglalkozasok sordn a kiilonb6zé mozgésszervi elvaltozassal, illetve
belgyogyaszati  betegséggel rendelkezd tanulék  megismerkednek  olyan
testgyakorlatokkal, sportokkal, amelyeket elvéltozasuk, illetve betegségiik ellenére
végezhetnek.

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

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

8. Uszas

Oraszam: 20 6ra

Tanulasi eredmények

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

« betartja az uszassal 6sszefiiggd balesetvédelmi utasitasokat, valamint az uszoda,
fiirdd viselkedési szabalyait

« Megismerje a vizb6l mentés alapjait.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

. az elsajatitott két tszasnemben helyes technikédval, készségszinten Uszik, egy
harmadikban vizbiztos tiszas tudassal rendelkezik.

« A tanult harom Uszasnem rajtjait és forduldit helyesen alkalmazza.



Fejlesztési feladatok €s ismeretek

« A kiilonb6z6é uszodai tevékenységek szervezetre gyakorolt pozitiv hatisainak és
egészségtani kockézatainak megismerése.

« A balesetek megeldzésére tett intézkedések tudatositasa

. A viz szeretete mellett annak veszélyeinek megismerése

« Alapvetd vizbdl mentési, életmentési ismeretek elsajatitasa

« A korédbban tanult Giszasnemek folyamatos gyakorlésa, technikdjanak javitasa

« A vizilabdazas és egyéb vizben lizhetd sportok kiprobalasa

«  Alloképesség fejlesztése az Giszas ritmusanak alakitasaval

« Az uszas specifikus bemelegitd, levezetd, nyajté gyakorlatainak Osszeallitasa és
végrehajtasa tanari kontrollal

« Az 1Uszds ¢és a vizilabda sportagtorténetének, jelentds kiilfoldi €s magyar
személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése

Fogalmak: uszoalloképesség, vegyesuszas, bukoforduld, uszd valtod, vizifoci,
vizigimnasztika, viziroplabda

Javasolt tevékenység:

e Azuszasban eredményes tanulok felkészitése a didkolimpia versenyein valo részvételre.
e Figyelem felkeltése az egyéb vizben tizhetd sportagak irant

e Vizi akadalypalya kiprobalasa

A gyogytestnevelés-oran

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

Gyogytestnevelés
Oraszam: A jogszabélyokban rogzitettnek megfeleléen
Tanulasi eredmények

A témakor tanuldsa hozz4ajarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatasi szakasz végére:

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

« ellen6rzott tevékenység keretében rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad
levegén, egyuttal tudatosan felkésziil az iddjaras kellemetlen hatasainak
elviselésére sportolas kdzben;

. az elsajatitott egy (vagy tobb) tiszasnemben helyes technikéaval, készségszinten
uszik;

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

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



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

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

« megnevez és bemutat egyszerii relaxacios gyakorlatokat;
o a szabadban végzett foglalkozdsok soran nem csupan tigyel kornyezete
tisztasagara €s rendjére, hanem erre felhivja tarsai figyelmét is.

A témakor tanulasa eredményeként a tanuld:

. tervezetten, rendezetten és rendszeresen végez a biomechanikailag helyes
testtartas kialakitasat elésegité 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 gyogytestnevelés fejlesztési feladatainak megjelenése a kiilonb6z6 témakdrokbe
agyazottan, azok szerves részeként. Az ott felsorolt feladatok végrehajtdsa soran,
illetve azokon kiviil az alabbi fejlesztési feladatokat kell megvaldsitani:
o A helyes légzéstechnika elsajatitasa
o Légzbdgyakorlatok 6nalld osszeallitasa és végrehajtasa tanari kontrollal
o A helyes testséma kialakitasat szolgaldé gyakorlatok pontos végrehajtasa
segitségadassal, majd anélkiil
o A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat eldsegité gyakorlatok
Osszedllitasa segitséggel
o Osszetett korrekcids gimnasztikai gyakorlatok pontos elsajatitdsa, onallo
végrehajtasa
o Egyszertibb korrekcids gimnasztikai gyakorlatok 0Osszeallitidsa tanari
segitséggel
o A tartd- és mozgatdszervrendszer izomzatdnak, mozgékonysaganak,
hajlékonysaganak fejlesztését szolgalod kiilonbozd testgyakorlatok 6nallo
Osszeallitasa tandri kontrollal, a testgyakorlatok tudatos, pontos
végrehajtasa
o Az alloképesség-fejlesztés jelentdségenek felismerése, kitartasra nevelés
o Mozgés- és terheléshatarok megismertetése, azok novelését szolgalod
tevékenységek megismerése, végrehajtasa
o Az egészségi allapot valtozasat pozitivan és negativan befolyasolo,
kontraindikalt mozgasok megismertetése a kiilonbozo testgyakorlatok
elsajatitasan keresztiil
o A gyogytestnevelés specifikus bemelegitd, levezetd, nya;td gyakorlatainak
Osszeallitasa és végrehajtasa tanari kontrollal
o A gerinc elvaltozdsahoz, belgydgyaszati betegségekhez vezetd karos
¢letviteli szokdsok beazonositasa, ok-okozati dsszefiiggéseinek megértése

Fogalmak: tartd - és mozgatorendszer, torzshajlitd, torzsfeszitd, talnyajtas, relaxacio,
1égzéstechnika, gydgytorna



Javasolt tevékenység:

e [FElvaltozasanak, megbetegedésének megfeleld egyéni gyakorlatsor 0sszeallitasa tanari
segitséggel

e Fizikai allapotdhoz mérten bekapcsolodas az iskola szabadidés - ¢és sport
tevékenységeibe, programokba

e A rendelkezésre 4llo6 eszkozallomanyunkat kreativan hasznalja rehabilitacios és
korrekcios gyakorlatanyaganak végzéséhez.



