9. 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 jellegii feladatmegoldasok / Aerobik 26

4. Sportjatékok 32

5. Testnevelési és népi jatékok 18

6. Onvédelmi és kiizdésportok 14

7. Alternativ kdrnyezetben (izhetd mozgasformak 16

8. Uszés 26
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:

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

« tudatosan alkalmazza a hazirendnek a balesetek elkeriilését célzo iranymutatésait;

. elfogadja és elsajatitja a kozosséglinkre jellemz6 viselkedési és kommunikacios
normakat, a kozteriileten valé kozlekedés szabalyait.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulo:

« megismeri az alkalmazott gimnasztika céljat, alapveté szakkifejezéseit, a
rendgyakorlatok és térbeli alakzatok kialakitasat;

«  képes helyes testtartast elosegitd gyakorlatok végzésére;

. afeladatok végrehajtasaban aktivitasra torekszik.

Fejlesztési feladatok és ismeretek

A gimnasztikai elemek elnevezésének, technikai végrehajtasanak megismerése

4-8 litemill szabad-, tarsas €s kéziszergyakorlatok bemutatas utani 6nalld végrehajtasra
torekvo kivitelezése

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

Menet- ¢s futasgyakorlatok kiilonb6zo alakzatokban

A helyes testtartas kialakitasat eldsegitd gyakorlatok alkalmazasa

A tartdé- és mozgatdrendszer izomzatanak erdsitését, nyujtasat, ellazulasat szolgéld
gyakorlatok helyes végrehajtasa

Légzdgyakorlatok alkalmazésa

A nyugalomban 1év6 és bemelegitett izomzat tulajdonsadgainak megismerése

A terhelések utani nyujtd gyakorlatok jelentéségének megismerése



e Egyszerli és Osszetett gimnasztikai gyakorlatok zenére
e Netfit felmérések elvégzése

Fogalmak: menet- és futasgyakorlatok; oszlop-, sor-, kor-, szort alakzat; szergyakorlatok,
utasitas, szoban kozlés, bemutatas, bemutattatas, izomhuzodas, izomszakadas, izomgorces,
izomléz, keringésfokozas

Javasolt tevékenység:

e A Netfit felmérés feladatanyaganak megismerése, felkésziilés azok eredményes
végrehajtasara

e Kiilonbozd sportagak versenyeit, mérkdzéseit megel6z0 bemelegités megfigyelése,
tanulsdgok megbeszélése.

A gybgytestnevelés-orak keretében

. a gimnasztikai gyakorlatok sordn a tanuldk ismerik, elsajatitjdk azokat a
gyakorlatelemeket, 2-4-8 iitemii gyakorlatokat, amelyek az elvaltozasuk, betegségiik
pozitiv irdnyl megvaltozasat eldsegitd izmokat erdsiti, illetve nyujtja, tovabba
hozzajarul a bioldgiailag helyes testtartas kialakitasahoz.

« Megismeri és alkalmazza azokat a relaxéacios gyakorlatokat, amelyek pozitivan hatnak
elvaltozasukra, betegségiikre.

o« Cél, hogy a tanuld tervezze meg az elvaltozésa, betegsége pozitiv iranyu
megvaltozasat eldsegitd egyszeribb gyakorlatokat tanari segitséggel, és azokat
Onalloan végre tudja hajtani.

2. Atlétikai jellegii feladatmegolddsok

Oraszam: 20 6ra

Tanulési eredmények

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

az atlétika palya jellemzdit és az ottani viselkedési szabalyokat megismerje;

a rajttechnikakat a jatékok, a versengések €s a versenyek kdzben készségszinten
hasznalja;

ellendrzott tevékenység keretében rendszeresen mozogjon, eddzen, sportoljon a
szabad levegOn, egyuttal tudatosan késziiljon az id6jaras kellemetlen hatasainak
elviselésére sportolas kozben.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

képes a kivalasztott ugro- és dobotechnikdkat az ilyen jellegli jatékok,
versengések ¢és versenyek kozben, az eredményesség érdekében, egyéni
sajatossagaihoz formalva hatékonyan alkalmazni.

futdtechnikdja eltérést mutat a vagta- €s a tartds futas kozben;

elsajatitja és alkalmazza a futdiskola gyakorlatait;

motoros képességei fejlodést mutatnak;

megismerkedik az atlétika versenyszamaival.



Fejlesztési feladatok €s ismeretek

Futd-, dobo- és ugroiskolai gyakorlatok
Harom versenyszam eredményre torténd végrehajtasa
Az atlétika jellegli feladatmegoldasok specifikus bemelegité gyakorlatainak
Osszeallitasa tanari segitséggel
Az atlétika sportagtorténetének kiemelkedd magyar olimpikonjainak megismerése
Futasok:

o Futodiskolai gyakorlatok ¢és futofeladatok

o Rajtgyakorlatok, rajtversenyek kiilonb6zo testhelyzetekbol.

o Vagtafutasok ismétléssel.

o Viltoversenyek roviditett tavokon alsé botatadassal. Valtésorrend és
valtotavolsag segitséggel torténo kialakitasa
Folyamatos futasok 10-12 percen keresztiil egyenletes ritmusban

o Egyenletes futdsok tempotartassal megadott idore, futdsok 100—200-400-

800 m-es tavolsagon egyenletes és valtozo iramban

Ugrasok:

o Ugrobiskola-gyakorlatok, szokdelések, ugrasok sorozatban akadalyokon és

akadalyok felett

o Atlépé és flop magasugras gumiszalagra, 1écre

o Téavolugras 1épd technika

o Versenyszerl ugrasok eredményre

o

o Loko, vetd és hajitd mozgasok kiilonbozo testhelyzetekbdl, helybol és
lendiiletbd]l medicinlabdédval, konnyitett és nehezitett doboszerekkel, egy és
két kézzel

o Kislabdahajitas helybdl és lendiiletbdl célra és tavolsagra.

o Sulylokés 3 kg-os (lanyok) €s 5 kg-os (fiuk) szerrel, oldalt beszokkenéssel

o Egy- és kétkezes vetések szembdl, oldal- és hattal felallassal.

Fogalmak: allo- és térdeldrajt, hajitas, vetés, 10kés, lendiiletszerzés, nekifutasi tavolsag,
indulo jel, sebesség, gyorsulas, tempo, kézi iddmérés, ravezetd gyakorlat, alloképesség,
gyorsasag, erd, hajlékonysag, futdiskola, futdfeladatok, keresztlépés, kislabdahajitas,
tavolugras, atlépd magasugras, flop magasugras

Javasolt tevékenyseég:

Szabadtéri futasok, atlétika palya hasznalata.

Sziireti futoversenyre torténd felkésziilés és részvétel.

Koordinacios 1étra hasznalata.

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

A gyodgytestnevelés-oran

atlétikai jellegii feladatokkal tovabb fejleszthetd a tanulok alloképessége.

A differenciélt, egyénre adaptaltan megvalosuld futo-, szokdeld- €és ugrofeladatok
elosegitik a keringési rendszer €s a mozgasmiiveltség fejlesztését.

A dobogyakorlatok differencialt alkalmazasaval jol fejleszthetd a tanulok
torzsizomzata.

Cél, hogy a tanuldk ismerjék meg az atlétikai jellegli feladatok koziil a betegségiik,
elvaltozasuk szdmara kontraindikalt gyakorlatokat.



3.4 Torna jellegii feladatmegolddasok

Oraszam: 26 ora

Tanulési eredmények

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

« ahelyes testtartas egészségre gyakorolt pozitiv hatasait megismerje

« atorna, a tanc és az aerobik jellegi mozgasformakon keresztiil tanari iranyités
mellett fejleszti esztétikai-miivészeti tudatossagat és kifejezOképességét;

« tudatosan alkalmazza a balesetek elkeriilését célz6 iranymutatasokat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanuld:
. segitségadassal képes egy-egy altala kivalasztott tornaclem bemutatasara;
. fejlddést mutat a sajat testsulyaval végzett gyakorlatok eredményességében.

Fejlesztési feladatok és ismeretek

A torna jellegli feladatmegoldasok statikus és dinamikus eréfejlesztd gyakorlatai fobb
izomcsoportokat érint6 hatasainak beazonositasa
Uj mozgasanyag tanulasa és gyakorlasa. Az elemek nehézségi fokanak emelése
differencialtan
A téri t4jékozodd képesség és az egyensulyérzék, valamint a torna jellegli
feladatmegoldasok szempontjabol fontos motorikus képességek (erd, iziileti
mozgékonysag, izomérzékelés) tovabbi fejlesztése
A segitségadas biztonsagos €s szakszerli mddjainak megismerése €s elsajatitasa a
kiilonb6z6 tornaszereken, tanari feliigyelettel torténd alkalmazas
A helyes testtartés, a koordinalt mozgas €s az er6kdzlés 6sszhangjanak megteremtése
Miszokulcsolassal maszas, fliggeszkedési kisérletek
A torna jellegli feladatmegoldasok specifikus bemelegitd gyakorlatainak §sszeallitasa
tanari segitséggel
Talajon:

o Guruléatfordulasok eldre-hatra, kiillonbozo testhelyzetekbdl kiilonbozo
testhelyzetekbe; guruloatfordulasok sorozatban is
Fejallas kiilonb6zo kiinduld helyzetekbdl, kiilonbozé labtartasokkal
Emelés fejallasba — kisérletek
Fellendiilési kisérletek kézallasba segitséggel
Kézenatfordulés oldalra
Repiil6 guruléatfordulds néhany 1épés nekifutasbol
Hid, mérlegallas kiilonb6zo kiinduld helyzetekbdl, sparga kisérletek
A tornagyakorlatok nemre jellemzd 6sszekoto elemeinek alkalmazéasa

o Elemkapcsolatok
Ugroszekrényen:

o A korabban elsajatitott ugrasok tovabbfejlesztése

o Ugrddeszka hasznalat alapjai

o Guruloatfordulés elére

o Hosszéba allitott ugroszekrényen felguggolas, leterpesztés
Lanyoknak:

o Gerendan: érintéjaras; harmas 1épés, mérlegallas; jaras guggolasban; fel- és

leugrasok, iilések, térdelések, térdelo- €s fekvétamaszok, tamadoallasok,
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Fogalmak:

lebegodallasok, jarasok eldre, hatra, oldalra utanlépésekkel, kiilonb6zo
kartartasokkal és karlenditésekkel, fordulatok allasban, guggolasban.
Felemaskorlaton: tadmaszok, harantiilés, térdfiiggés, fekvofiigges,
fliggbtamasz, fiiggésbol lendiiletvétel, fekvofiiggésbe, felugras tamaszba és
fliggésbe, térdfellendiilés also karfara, segitséggel, leugras tiamaszbol.
Aerobik alaplépések

Gytirin: Magas gytriin: alaplendiilet, lebegdfiiggés, emelés lefliggésbe,
ereszkedés hatso lefliggésbe, emelés lebegdfiiggésbe, lebegdfiiggésbol
lendiiletvétel, homoritott leugras,

Korlaton: terpesziilés, tamaszok, felkarfiiggés, alaplendiilet tamaszban és
felkarfiiggésben, tamlazas, terpeszpedzés, gurulds eldre terpesziilésbol
terpesziilésbe, lendiilet eldre terpesziilésbe, vetddési leugras

tornaszerek csoportositdsa, guruldatfordulds, repiild guruldatfordulas,

homoritott leugras, mérlegallas, zsugorfejallas, kézenatfordulas oldalt, emelés fejallasba,
atguggolas, utanlépés, térdeldallasok, lebegdallasok, hajlitott tdmasz, lebegdtamasz,
felkarfiiggés, terpeszpedzés, vetddési leugrés, térdfiiggés, fekvofliggeés, térdfellendiilés,

koreografia

Javasolt tevékenység:

o Mozgésfejleszté gyakorlatok: utdnz6 jarasok eldkészitd jelleggel, guruldatfordulasok
parokban, gula épitd feladatok.

e A tornaszerek megismerése

e Ugroddeszka helyes haszndlatanak el6készitése

e Az osztdlymiisorok tdncos elemeinek gyakorlasa.

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

4. Sportjatékok

Oraszam: 32 ora

Tanulasi eredmények

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

. egeészséges versenyszellemmel rendelkezik

. szabalykovetd és sportszerli magatartast, onfegyelmet, egytittmiikodést tanusit.

. megtaldlja az egyéni adottsdgainak és érdeklddési korének leginkdbb megfeleld
sportjatékot akar rekreacids célbol is.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulo:

. a tanult sportjatékok Osszetett technikai és taktikai elemeit kreativan, az adott
jatékhelyzetnek megfelelden, célszerlien, készségszinten alkalmazza;

. ismeri ¢és alkalmazza az alapvetd szabalyokat

o jatéktevékenységét kreativitast mutatd jaték- és egylittmiikodési készség jellemzi.



Fejlesztési feladatok €s ismeretek
. Két valasztott sportjaték alapvet6 sportagspecifikus technikai, alaptaktikai elemeinek,
szabalyainak készségszintli elsajatitasa, alkalmazasa
« A folyamatos csapatjaték kialakitasa szabalymodositasok mellett
«  Sportjatékok csokkentett 1étszamu csapatokkal
«  Sportjatékok elékészito kisjatékai
o A védekezd jatékos célszerii helyezkedése
.  Két valasztott sportjaték torténetének és magyar személyiségeinek, olimpikonjainak
megismerése
« Szabdlyok tudatos alkalmazasa
« A sportjatékok specifikus bemelegitd gyakorlatainak Osszeallitasa tanari segitséggel
. Kézilabda:
o A labda nélkiili technikai elemek
Labdas koordinacios gyakorlatok egy és tobb labdaval
Labdaval végrehajtott irany-, sulypont- €s ritmusvaltas
Atadasok 1épésvaltasbol és futasbol kiilonbozd iranyokba
Dobasok tavolba és kapura
Alapvetd szabalyok készségszintii elsajatitasa
o A kapus-alaptechnikak alkalmazasa
o Kosérlabda:
o A labda nélkiilli technikai eclemek alkalmazasa a folyamatos
jatéktevékenységben
o A labdavezetés gyakorlatai, a labdavezetés kozben torténd egyszeriibb
iranyvaltoztatasi modok
Rovid- ¢és hosszuindulds, az egylitemli megallas folyamatos
labdavezetésbdl, a sarkazas,
Labdaatadasok helyben
Emberelony0s és 1étszdmazonos helyzetek
Fektetett dobas, biintetddobas gyakorlasa
A folyamatos jatékban torténd szabalytalansagok felismerése, a fair play
alkalmazasa
o Létszdmazonos mérkdzésjatékok szabalykonnyitésekkel
« Roplabda:
o A kosarérintés, az alkarérintés, az als6 egyenes nyitas gyakorlasa célfeliilet
beiktatasaval, készségszintli alkalmazasa kiillonbozd jatékhelyzetekben
o A 6-6 elleni jaték alapfelallasanak ismerete
o Forgasszabaly 6nallo és tudatos alkalmazasa
o Jaték konnyitett szabalyokkal
. Labdarugas:
o A labda nélkiili technikai elemek alkalmazasa kisjatékokban és
mérkdzésjatékokban
Labdavezetések, -atadasok ¢és -atvételek
Rugasok gyakorlasa célba
A kapusalaphelyzet gyakorldsa
Létszamazonos kis - és mérkdzésjatékok
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Fogalmak: emberfogas, also egyenes nyitas, kosarérintés, alkarérintés, forgasszabaly,
alapfelallas, gyorsindulas, helyezkedés, szabalyismeret, fektetett dobas, biintetd dobas,
atadasok, sulypont - és ritmusvaltas



Javasolt tevékenység:

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

Mérkézés megfigyelések kiadott szempontok alapjan

A labdajatékokban eredményes tanulok feltérképezése, felkészitése a didkolimpia
versenyein valé 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 gybgytestnevelés-orak keretében

a kiilonbozé mozgasszervi elvaltozassal, illetve belgyogyaszati betegséggel
rendelkezo 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: 18 6ra

Tanulasi eredmények

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

. a testnevelési és népi jatékok kozben célszerli, hatékony és egyiittmiikodo
magatartast tantsit

«  Vesztesként is képes legyen atélni a jaték oromét

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulo:

. atanult testnevelési-, népi jatékok technikai és taktikai célszerlien alkalmazza;
« jatéktevékenységét az Otletesség és az egylittmiikodésre torekvés jellemzi;

. aszabalyjatékok alkotd részese, képes szabalykovetd jatékszervezésre.

Fejlesztési feladatok €s ismeretek

A kiilonbozd testnevelési jatékok baleset-megel6zési szabalyainak tudatositasa,
kovetkezetes betartasa

Valtozd méretli jatékteriileten alkalmazkodast igényl6 fogo- és futodjatékok

A jatékhelyzethez igazodo legmegtelelobb egyiittmiikddési lehetdségek kivalasztasara
épiilo testnevelési jatékok gyakorlasa

A labdaval torténd manipulativ mozgasformak

Az egyszerll és Osszetett sportagi technikak gyakorldsa a paros €s csoportos jatékokban
A tartd- és mozgatdrendszer izomzatanak erdsitése, kiiszasokat, maszasokat, statikus
helyzeteket tartalmaz6 valto- és sorversenyekkel, futd- és fogojatékokkal
Egyiittmiikodést igényld csapatversenyek

1-1 elleni jatékhelyzetek kialakitasara épiild testnevelési jatékok gyakorlasa



Onalld tanuldi kreativitason alapulé szabélyalkotas (pl. célfeliilet fajtaja, atadasi
modok, palya méretei és alakja, csapatok 1étszama stb.) pontszerzo kisjatékokban
Reakci6iddt fejlesztd paros és csoportos versengések

Gondolkodast igényl6 Osszetett mozgasos jatékok

Fogalmak: laza és szoros emberfogas, szélességi mozgas, mélységi mozgas, e¢lszakadas a
védotol, algoritmikus gondolkodés, litempassz, testcsel, szabalyalkotas, problémamegoldd
gondolkodas

Javasolt tevékenység:

Meéta, bocsa és bige jatékok szabalyainak megismerése €s alkalmazasa a gyakorlatban

A gyodgytestnevelés-orak keretében

a kiilonb6ozé mozgasszervi elvaltozassal, illetve belgyogyaszati betegséggel
rendelkezd tanulok megismerkednek azokkal a testnevelési és népi jatékokkal,
amelyeket elvaltozasuktol, illetve betegségiiktdl fliggetlentiil 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 attitiid kialakitasat.

6. Onvédelmi és kiizdésportok

Oraszam: 14 o6ra

Tanulasi eredmények

A témakor tanuldsa hozzéjarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:
o képes az életben adddo veszélyhelyzetek felismerésére és célszerli cselekvésre.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulo:

. alkalmassa valik az indulatok, agressziv magatartasformakkal szembeni
fegyelmezett cselekvésre, onfegyelemre.

. akiizdd jellegli feladatokban ¢életkoranak megfeleld asszertivitdst mutat

Fejlesztési feladatok €s ismeretek

A kiizdd jellegli feladatok balesetvédelmi szabalyainak megismerése és kovetkezetes
betartasa

Siker és kudarc feldolgozasa megfeleld onkontrollt tantsitva

Konfliktuskeriil6 magatartas kialakitdsa, a timadasok tudatos megeldzése, kikeriilése
Kiizd6étavolsag megtartasara és csokkentésére iranyuld dsszetett jatékok

Egy ¢és tobb valasztdsos reakciot fejlesztd paros jatékok kiizddtechnikak
alkalmazaséaval

Az ellenfél mozgasritmusanak érzékelését fejlesztd jatékok

A jogszerli 6nvédelem fogalmi keretrendszerének megismerése

A kiizdOképességet ¢és kitartast fejleszto jatékok

Az eséstechnikak baleset-megel6zést szolgalo gyakorlasa, alkalmazasa

Oldalra esés, terpeszallasbodl inditott eséstechnikak jartassagszintii elsajatitdsa

A grundbirkoézas alaptechnikéinak, szabalyrendszerének jartassagszintii alkalmazasa a
kiizdéfeladatokban



. Akiizddsportok specifikus bemelegité gyakorlatainak osszeéllitasa tanari segitséggel
. Birkozas
o A gerincoszlop mozgékonysagat a nyakizmok erejét noveld birkozasra
elokészitd specialis hidgyakorlatok készségszintii végrehajtasa
o Hanyatt fekvésbdl felhidalas kéz segitségével
o Birkézo alapfogasban tars egyensulyanak kibillentése huzésok, tolasok
kombinalt alkalmazasaval
o Paros foldharcjatékok (pl. hatara, hasara forditas, eszkozszerzés,
mogekeriilés birkozas térdelésben) eszkdzzel vagy anélkiil
o Allasban végrehajthatd megfogasok és szabadulasok alaptechnikajanak
jartassagszintli elsajatitasa a paros gyakorlatokban

Fogalmak: fair play, tarsas felelosségvallalas, egyéni hatarok megismerése, onkontroll,
asszertivitas, foldharc, mogékertilés, grundbirkdzas

Javasolt tevékenység:

e Viarosunkban miikddé kiizddsport egyesiiletek meghivasa bemutatdé foglalkozasok
tartasara

e Villam kiizddversenyek

e Tehetséges gyerekek egyesiiletekbe iranyitasa

A gyodgytestnevelés-oran

« a tanuld megismeri az Onvédelmi ¢és kiizdésportok azon technikai gyakorlatait,
amelyek az egészségi allapotaval kapcsolatban nem ellenjavalltak és alkalmazasukkal
novelheti a tartd- és mozgatdszervrendszer izomzatanak erejét, fejleszti az
alloképességét és mozgasmuiveltségét.

o A kiilonbozd technikai gyakorlatok eldsegitik a rendszeres sport és testmozgas
megszeretését, az adekvat onveédelmi €s kiizddsport kivalasztasat.

7. Alternativ kérnyezetben tizheté mozgdsformdak
Oraszam: 16 6ra
Tanulasi eredmények

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

« nyitott az alapvetd mozgasformak ujszerti és alternativ kornyezetben torténd
felhasznalasara, végrehajtdsara, szamara eddig ismeretlen sportagak
megismereésére.

. megismerkedjen a tadborozas jellemzdivel, szabalyaival

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulo:

. elfogadja és betartja a természeti kdrnyezetben torténd sportolds, tdborozas és
kdrnyezettudatos viselkedés szabalyait.

. megismerkedik a vizitarazas biztonsagi és kozlekedési szabalyaival

« megismerkedik a parasportokkal



Fejlesztési feladatok €s ismeretek

A kornyezetvédelmi szabalyok betartdsa ¢€s betartatdsa, a kornyezettudatos
gondolkodas kialakitasa a tarsak korében

Téli és nyari rekreacidos sportok megismerése, készségszintli elsajatitasa (frizbi,
floorball, korcsolyazas, tirazas)

A szabadban végezhetd sportagak ismeretének tovabbi bovitése (futds, tOrazas,
streetball, tenisz, asztalitenisz, tollaslabda, ijaszat)

Térképolvasas alapjainak, a tajolok megfeleld hasznalatanak elsajatitasa, a
turistajelzések ismerete, alkalmazasa.

A szabad levegdn végzett mozgasformak egészségfejlesztd hatasdnak, szerepének
tudatositasa

Az alternativ kornyezetben lizhetd sportagak specifikus bemelegitd gyakorlatainak
Osszeallitasa tanari segitséggel

Egy tradicionalis, természetben tizhetd sportag torténetének, meghatarozé6 magyar
személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése

Felkésziilés az erdei iskolara és a gdlya vizi taborra

Vizi-kresz megtanulasa

Fogalmak: turakenu, ijaszat, vizitara, turista jelzések, tajolo, térképolvasas, vizi KRESZ,
floorball, frizbi, satortabor, streetball

Javasolt tevékenység:

Golya vizi tabor szervezése

Ejszakai tura, tiranap szervezése

Testnevelés orak a korcsolyapalyan, teniszpalyan
Parasportnap szervezése

Kéktaran val6 részvétel

Tiszta Matraért programon valo részvétel

Erdei iskola szervezése

Iskolai kondicional6 terem hasznélata

A gyogytestnevelés-orak keretében

a szabadtéri foglalkozasok soran a kiilonb6z6 mozgasszervi elvéltozassal, illetve
belgyodgyaszati  betegséggel rendelkezé  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.

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



8. Uszas

Oraszam: 26 6ra

Tanulasi eredmények

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

« megismeri és betartja az Giszassal Osszefliggd balesetvédelmi szabalyokat és az
uszodaban valo viselkedés szabalyait;

. megfeleld vizbiztonsaggal rendelkezik.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

. az elsajatitott egy uszdsnemben vizbiztosan, és egy masodikban készségszinten
uszik a természetes vizekben is;

. megismerkedik a tanult iszasnemek rajtjaival, fordul6ival

Fejlesztési feladatok és ismeretek

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

A kiilonbozd uszodai tevékenységek egészségfejlesztd hatdsaival és egészségtani
kockazataival 0sszefiiggd ismeretanyag elmélyitése

A kitartés, az alloképességfejlesztése

A balesetek megeldzésére tett intézkedések ismerete és betartasa

A természetes vizekben uszéds veszélyeinek ismerete (vizbe ugrdsok veszélyei,
aramlatok, hulldmzas stb.)

A tanult iszasnemek folyamatos gyakorlasa, technikdjanak javitasa

A tanult iiszasnemekhez kapcsolddo rajttechnikak és forduldsok elsajatitasa

A folyamatos iszasok tdvolsaganak, id6tartamanak fokozatos novelése

Differencialt gyakorlas az egyéni fejlodésnek megfelelden

Aerob alloképesség fejlesztése az tiszas ritmusdnak alakitdsaval

Uszéversenyek. Meriilési versenyek, viz alatti Giszoversenyek

Az Gszas specifikus bemelegitd gyakorlatainak 6sszeallitasa tanari segitséggel

Fogalmak: rajttechnikdk, fordulok, hullimzas, aramlat, levegdvétel, aerob alloképesség,
anaerob alloképesseég

Javasolt tevékenység:

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

Buvarkodas a mélyvizben

Labdés jatékok a vizben

A gyodgytestnevelés-oran

a kiilonboz6 uszadsnemek technikajavitod gyakorlatai, valamint az egyéb vizben végzett
gyakorlatok alkalmazasaval, a tanulo elvaltozasainak figyelembevételével valosul
meg a tartd- és mozgatdszervrendszer izomzatanak erdsitése, a légzdrendszer
fejlesztése, az alloképesség novelése.

A tanulok legyenek képesek tanari segitséggel Osszeallitani uszo-feladatsorokat,
amelyek eldsegitik betegségiik, elvaltozasuk pozitiv iranyu megvaltoztatasat.



Gyogytestnevelés

Oraszam: A jogszabalyokban rogzitettnek megfeleléen

Tanulési eredmények

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

rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegdn, erre — lehetdségeihez mérten
— tarsait is motivalja;

az elsajatitott egy (vagy tobb) uszasnemben vizbiztosan, készségszinten uszik, a
természetes vizekben is;

onalloan képes az elkeriilhetetlen vizi veszélyhelyzetek célszerii kezelésére;

a tanult testnevelési, népi és sportjatékok Osszetett technikai €s taktikai elemeit
kreativan, az adott jatékhelyzetnek megfelelden, célszeriien, készségszinten
alkalmazza;

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

A témakor tanuldsa eredményeként a tanuld:

belso igénytdl vezérelve, rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas
kialakitasat eldsegitd gyakorlatokat;

mindennapi tevékenységének tudatos részévé valik a korrekcids gyakorlatok
veégzése;

a szarazfoldi és az uszodai korrekcios gyakorlatait készségszinten sajatitja el,
azokat tudatosan rogziti;

ismer ¢és alkalmaz alapveto relaxacios technikakat;

megoldast keres a testtartdsi rendellenesség kialakuldsanak megakadélyozésara,
erre tarsait is motivalja.

Fejlesztési feladatok €s ismeretek

. A gyogytestnevelés fejlesztési feladatai megjelennek a kiilonb6zd 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 A helyes testséma kialakitasat szolgald gyakorlatok 6nallo Osszeallitasa
tandri segitséggel, pontos végrehajtasa segitségadassal, majd anélkiil

o A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat szolgald gyakorlatok
0nallo Osszeallitasa

o Osszetett korrekcids gimnasztikai gyakorlatok pontos elsajatitasa,
egyszeriibb gyakorlatok dsszeallitasa tanari kontrollal, a gyakorlatok 6nallo
végrehajtasa

o A tartd- és mozgatdszervrendszer izomzatdnak, mozgékonysaganak,
hajlékonysaganak fejlesztését szolgald kiilonbozo testgyakorlatok tudatos,
pontos végrehajtasa, egyszeriibb gyakorlatok 6sszeallitasa tanari kontrollal

o Az alloképesség-fejlesztés jelentdségének felismerése, kitartasra nevelés

o Mozgas- ¢és terheléshatirok megismertetése, azok novelését szolgalo
tevékenységek megismerése, végrehajtasa



o Az egészségi allapot valtozasat pozitivan és negativan befolydsold,
kontraindikalt mozgasok megismerése a kiilonboz6 testgyakorlatok
elsajatitasan keresztiil

o A betegség, illetve elvaltozas javitasat szolgadlo uszasok €s vizben végzett
gyakorlatok elsajatitasa

o A gyogytestnevelés specifikus bemelegito, levezetd, nyujtd gyakorlatainak
Osszeallitasa tanari segitséggel, a gyakorlatok 6nall6 végrehajtasa

o A gerinc elvaltozasaihoz, a legalapvetobb belgyogyaszati betegségek
kialakulasdhoz vezetd karos életviteli szokasok tudatdban a pozitiv
beavatkozasi stratégiak megismerése

Fogalmak: korrekcios gimnasztika, izom-0sszehtizodas, izomfeszités, izomlazitas,
rekreacio, rehabilitacid, kontraindikalt

Javasolt tevékenység:

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

¢ A tanult mozgasformakban rejld korrekcids €s rekredcios lehetdségek hasznositésa.



