Testnevelés kerettanterv az angol nyelvi el6készitd osztalyok szamara

9. kny osztaly

Oraszam 180 6ra/év 5 6ra/hét

Témakor neve Oraszam
Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencid, relaxacio 26
Atlétikai jellegl feladatok 33
Torna jellegl feladatok 28
Sportjatékok 45
Testnevelési és népi jatékok 10
Onvédelmi és kiizd6sportok 16
Alternativ kérnyezetben (izhet6 mozgasformak 22

Osszes 6raszam: 180

9.kNy.
Orakeret

Témakor: Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, relaxacio 26 6ra

- tervezetten, rendezetten és rendszeresen végez a biomechanikailag

Tanulasi célok helyes testtartas kialakitasat elGsegité gyakorlatokat.

- megnevez és bemutat egyszer( relaxaciés gyakorlatokat;

- a mindennapi sporttevékenységébe tudatosan beépiti a
Tanulasi korrekcids gyakorlatokat;
eredmények - a helyes testtartas egészségre gyakorolt pozitiv
hatasai ismeretében 6nalléan is kezdeményez ilyen
tevékenységet.
Fejlesztési — A leggyakrabban alkalmazott statikus és dinamikus gimnasztikai

elemek




feladatok és
ismeretek

elnevezésének, technikai végrehajtasanak 6nallé alkalmazasa

4-8 (item( szabad-, tarsas és kéziszergyakorlatok bemutatas utani
onallévégrehajtasra torekvé pontos és rendszeres kivitelezése

2-3 gyakorlatbdl allé gimnasztikai gyakorlatsor 6sszeallitdsa tandri
kontrollal

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

Menet- és futdsgyakorlatok kiilonb6z6 alakzatokban

Mozgékonysag, hajlékonysag fejlesztése statikus és dinamikus
szabad-, tarsas és kéziszer- és egyszer(i szergyakorlatokkal (zsamoly,
pad, bordasfal)

A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat elGsegit6
gyakorlatok dsszeallitdsa segitséggel, azok gyakorldsa

A tarto- és mozgatdrendszer izomzatanak er@sitését, nyujtasat,
ellazulasat szolgalé gyakorlatok 0Osszeallitdsa segitséggel, azok
helyes végrehajtdsa

Légzbgyakorlatok 6sszeallitasa segitséggel, azok végrehajtasa

A gyakorlatvezetési mddszerek megértése, a gyakorlatok tanari
utasitasoknak megfelel6 végrehajtasa

A nyugalomban lév6 és bemelegitett izomzat tulajdonsagainak
megismerése, a faradt izmok lehetséges sériiléseinek
(izomhazédas, izomszakadas, izomgorcs, izomlaz) ok-okozati
tényezbk szerinti beazonositasa

Kilonboz6 testrészek bemelegitését szolgaléd gyakorlatok kozos,
majdonallé (kis tanari segitséggel) 6sszedllitdsa, végrehajtdsa

a terhelések utani nyujtéd gyakorlatok jelent8ségének megismerése

A stressz fogalmanak, fajtainak beazonositasa, pozitiv megkiizdési
stratégiainak megismerése

Az egyszer(ibb relaxacids technikdk elsajatitasa és alkalmazasa

Egyszer( és Osszetett gimnasztikai gyakorlatok zenére

Fogalmak

menet- és futasgyakorlatok; oszlop-, sor-, kor-, szétszort alakzat;
szergyakorlatok, utasitas, szoban kozlés, bemutatas,
bemutattatas,relaxacio, stresszkezelés, izomhiuzodas,
izomszakadas, izomgorcs,

izomlaz, keringésfokozas

A
gyogytestnevelés-
éran

a gimnasztikai gyakorlatok soran a tanulok ismerik, elsajatitjak azokat
a gyakorlatelemeket, 2-4-8 Gitem(i gyakorlatokat, amelyek az
elvaltozasuk, betegségiik pozitiv irdanyld megvaltozasat el6segit6

izmokat erdsiti, illetve nyujtja, tovabba hozzajarulnak a bioldgiailag
helyes testtartas kialakitasahoz. Megismerik és alkalmazzak azokat
a




relaxacios gyakorlatokat, amelyek pozitivan hatnak elvaltozasukra,
betegségiikre.
i it . . Orakeret
Témakor: Atlétikai jellegli feladatmegoldasok 33 6ra
- a rajttechnikdkat a jatékok, a versengések és a versenyek kdzben
készségszinten haszndlja;
- ellendrzott tevékenység keretében rendszeresen mozog, edz, sportol
a szabad levegbn, egyuttal tudatosan felkészil az idGjaras
Tanulasi célok kellemetlen hatasainak elviselésére sportolds kdzben;
- tervezetten, rendezetten és rendszeresen végez a biomechanikailag
helyes testtartas kialakitasat el6segit6é gyakorlatokat.
- futdtechnikdja — Osszefligg6 cselekvéssor részeként — eltérést
Tanulasi mutat a vagta- és a tartos futas kdzben;
eredmények - magabiztosan alkalmazza a tavol- és magasugras, valamint a
kislabdahajitas és sulylokés — szamara megfelel6 — technikait.
— Futodiskolai és futofeladatok egyenesen és iven, el6re, hatra, oldalra
mozgas kdzben 20—40 m hosszan
— Ugréfeladatok el- és felugrassal, akadalyokra és akaddlyok
atugrasaval
— Rajtgyakorlatok, rajtversenyek kilonb6z6 testhelyzetekbdl,
térdel6rajt 2030 m kifutassal id6re, sprintfutasok 30—-60 m-en
id6ére
— Valtéfeladatok alsé és fels6 valtassal parban és csapatban, helyben
és mozgas kdzben
Fejlesztési — Dobdgyakorlatok 1-3 kg-os tométt labdaval fekvésben, (ilésben,
feladatok és térdelésben, allasban, beszokkenéssel, dobdsok kiilonb6z6
ismeretek eszkozokkel (labdak, karikak, szivacsgerely, szoknyas labda, sipold
rakéta)
— Tavolugras lépd technikaval, rovid nekifutasbdl emelt elugré helyrdl
és elugré gerendardl 4-10 Iépés nekifutasbol
— Felugrasok egy labrdl gumiszalagra, lécre, szembdl és oldalrdl
nekifutassal 5-7 1épésbdl, atlépd technikaval
— Az 3lloképesség, a szivmlkodés és a testtomegkontroll
Osszefliggéseinek megismerése
— Folyamatos futasok egyenletes ritmusban és tempdvaltassal 8-10
percen keresztil
— Az atlétika f6bb versenyszabalyainak megismerése, gyakorlatban
torténdalkalmazasa
Fogalmak elrugaszkodd lab, lenditd |1ab, térdelbrajt, hibas rajt, valtdjel,
valtotavolsag, tempodérzék, pulzus, atlépd technika, 1épd
technika,nekifutasi tdvolsag, optimalis sebesség, kidobasi vonal,
bastya, dobdszektor, hasmant technika




A
gyogytestnevelés-
éran

atlétikai jellegli feladatokkal tovabb fejleszthetd a tanulok
alloképessége. A differencidlt, egyénre (szabott)

adaptaltan

megvaldsuld futo-, szokdeld- és ugréfeladatok elésegitik a keringési
rendszer és a mozgasmdiveltség fejlesztését. A dobdgyakorlatok
differencialt alkalmazasaval jol fejleszthet6 a tanuldk
torzsizomzata.

Témakor: Torna jellegii feladatmegoldasok

Orakeret
28 ora

Tanulasi célok

- tervezetten, rendezetten és rendszeresen végez a biomechanikailag
helyes testtartas kialakitasat elGsegit6 gyakorlatokat;

- a mindennapi sporttevékenységébe tudatosan beépiti a korrekcids
gyakorlatokat;

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

- a torna, a ritmikus gimnasztika, tanc és aerobik jellegi
mozgasformakon keresztlil tandri iranyitds mellett fejleszti
esztétikai-m(ivészeti tudatossagat és kifejez6képességét.

Tanulasi
eredmények

- segitségaddssal képes egy-egy daltala kivalasztott tornaelem
bemutatdasara és a tanult elemekbdl 6nalldan alkotottgyakorlatsor
kivitelezésére.

Fejlesztési
feladatok és
ismeretek

— A téri tdjékozodd képesség és egyensulyérzék, valamint a torna
jellegli feladatmegoldasok szempontjabdl fontos motorikus
képességek (erG, izileti mozgékonysag, izomérzékelés) tovabbi
fejlesztése

— A gyakorlas biztonsagos korilményeinek megteremtése
— Acselekvési biztonsag novelése
— Segitségadas tanitasa, tanulasa

— lgényesség kialakitasa az esztétikus test irant, valamint a
,tornaszos” mozgas elsajatitasara

— A rendelkezésre all6 és a célnak megfelel6 tornaszereken statikus
testhelyzetek, tamldazasok, tamaszcserék, lendiiletek, ellendilések,
fellendiilések, fel-, le- és atugrdsok végrehajtasa

— Preakrobatikus és akrobatikus elemek, egyensulyi elemek,
gurulasok, emelések, fellendilések, billenések, atfordulasok
végrehajtasa

— Gimnasztikus elemek (csak ldnyok) — Iépések, jarasok,
testsulyathelyezések, szokkenések, ugrasok, fordulatok —
kivitelezése

— Egyensulyozasi gyakorlatok megvaldsitasa
helyben helyzetvdltoztatasokkal és kilonb6z6 kartartasokkal,




valamint helyvaltoztatassal eltéré iranyokba tornapadon, annak
merevit6 gerendajan és/vagy gerendan




— Maszokulcsolassal maszas (rudon, kotélen), vandormaszas

lefelé;fliggeszkedési kisérletek, maszoversenyek

— A néi és férfitorna f6bb versenyszamainak, azok alapvet6

szabalyainakmegismerése

— Talajon:

e Guruldatforduldsok el6re-hatra kiilonb6z6
testhelyzetekbélkilonb6z6

testhelyzetekbe

e Fejallas

e Kézallasba fellendilés segitségadassal, falnal és 6nalléan

e Kézenatfordulas oldalra mindkét irdnyba

e Repll6 guruléatfordulas

e Hid, mérlegallas és sparga kisérletek végrehajtasanak
tokéletesitése

o Osszefiiggs talajgyakorlat 6sszeallitasa

— Ugrészekrényen:

e Keresztbe allitott ugroszekrényen zsugorkanyarlati
atugras,huszarugras és guggold atugras
e Hosszaba allitott ugrdészekrényen felguggolas utén
guruldatfordulaseldre, leguggolas, valamint leterpesztés

e Guruldatfordulas el6re ugrodeszkarol torténd elrugaszkodassal

— Gerendan:

e Alacsony gerendan: felguggolas és homoritott leugras;
felguggolas éslabterpesztéssel leugras
e Erint&jards; harmas lépés fordulatokkal, szokdelésekkel
is;mérlegallas
e Gerendan: tamaszhelyzeten at fel- és leugras

—  Gydr(n:

e (Fitknak) Erint6 magas gylrln: flggésben térd-

és

sarokemelések; alaplendiilet; zsugorlefliggés; lefliggés;

fellendiilés lebegd fliggésbe; hatsd fliggésbdl emelés lebegd

fliiggésbe; homoritott leugras

e Gy(lirdn: hatsé fliggés; fellendiilés lebegé fliggésbe;

fliggésben
lendilet hatra, homoritott leugras

Fogalmak

fliggeszkedés, tamlazas, fejallas, talajgyakorlat, terpeszleugras,
lefliggés, lebeg6fliggés, hatsé fliggés, zsugorlefliggés, homoritott
leugras, érint6jards, harmaslépés, fellendiilés, ellendiilés,
billenés,atfordulas, zsugorkanyarlati atugras, huszarugras,
guggolo atugras

A
gyogytestnevelés-
éran

a torna jellegli gyakorlatok a kontraindikalt gyakorlatok kivételével
el8segitik a torzsizomzat fejlesztését, a biomechanikailag
helyestesttartas kialakitasat.




Orakeret

Témakor: Sportjatékok 45 6ra

Tanulasi célok

a rajttechnikadkat a jatékok, a versengések és a versenyek
kozben készségszinten hasznalja;

egészséges versenyszellemmel rendelkezik, és tanari iranyitas
vagy ellen6rzés mellett képes a jatékvezetésre.

Tanulasi
eredmények

a sportjatékok el6készité kisjatékaiban tudatosan és célszer(ien

alkalmazza a technikai és taktikai elemeket;

a testnevelési és sportjaték kozben célszerl, hatékony jaték- és
egyluttm(ikodési készséget mutat;

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




Fejlesztési
feladatok és
ismeretek

=¥

Két valasztott sportjaték alapveté sportagspecifikus technikai és
alaptaktikai elemeinek, szabdlyainak elsajatitasa

Folyamatos csapatjaték kialakitasa konnyitett szabalyok mellett

A sportjatékok kiilonb6z86 dontési helyzeteiben a csapat érdekeinek
figyelembevételével a legmegfelel6bb megoldasok kivalasztasara,
egyluttm(ikodésre valo torekvés

1-1 elleni jatékszituaciokban a labdatartas, labdafedezés
alapelveinektudatos alkalmazasa

Emberel6nyos (2-1, 3-1, 3-2, 4-2, 4-3) és létszamazonos (2-2, 3-3, 4-4)
kisjatékokban a szélességi és mélységi labda nélkili tdmado
mozgdasok, védétél vald elszakadas médjainak gyakorldsa

Kisjatékokban védbéként a tamadd és a célfeliilet helyzetéhez
igazodo helyezkedés tudatos alkalmazasa

A sportjatékokban megjelend egyéni és csapatrész tamado,
védekez6 alaptaktikai és ezekre épulé technikai elemeinek
(emberfogas, teriletvédekezés, letdmadas, tdmaddalakzat)
megismerése, gyakorlasa.

Kosarlabda

e Alabda nélkili technikai elemek, mint az alaphelyzet, a tdmadéd
és védekez6 [abmunka, a véd6tdl valo elszakadas iram- és
iranyvaltasokkal, lefordulasok, felugrasok egy és két labral,
leérkezések megtanulasa, végrehajtasa kontrollalt
kornyezetben,egyszer(ibb jatékszituacidkban

e Labdavezetés iranyvaltasokkal, ritmusos labdavezetés, rovid és
hosszu indulas, egyitemd{ megallas folyamatos
labdavezetésbdl kétitemd megallas egy és két labdaleltésbdl,
sarkazas, labdavezetés kdzben torténd egyszeribb
iranyvaltoztatasi modok elsajatitasa megadott feltételekkel

o labdaatadasok kétkezes mells6vel és felsGvel, egykezes felsé és
also, illetve egykezes tolt dataddssal helyben, kiilonb6zé
iranyokba torténd kilépéssel és mozgasbol mozgd tarsnak
(pdros és harmas lefutas)

® A helybdl térténd kosarra dobas, egy-két labdaleltésbdl, majd
folyamatos labdavezetésbdl és tarstdl kapott labdabdl torténd
fektetett dobds technikdjanak ismerete, gyakorlati elsajatitasa

e 1-1 elleni jaték gyakorlasa a tamadd és véd6 jatékosok




személyének meghatarozasaval, indulasi joggal rendelkezd,
majd induldsi joggal nem rendelkez6 tdmadd esetében
(adogatoval)

® 2-0-3s és 3-0-3s gyorsindulasok labda nélkili tamadd
mozgasanak elsajatitasa (paros lefutas, harmas lefutas, harmas
nyolcas)

® |étszamazonos kisjatékokban a tamadd és védd szerepek
gyakorlasa

o Alapvet6 szabalyok, mint a lépésszabdly, a kétszer indulas
szabdlya, az ellenféllel torténé szabalytalansagok maddjainak
ismerete, torekvés a szabalyok betartasara

® |étszamazonos mérk&zésjatékok
valtozatos szabalymddositasokkal

- Roplabda

e A labda nélkidli alaphelyzet, valamint az érkezé labdahoz
torténd helyezkedés tudatositasa

® A kosdarérintés, az alkarérintés, az alsé egyenes nyitds
jellegzetes mozgdasdinamikajanak elsajatitdsa egyéni és paros
gyakorlatokban

e Kisjatékokban (2-2, 3-3, 4-4) a nyitdsfogadas, feladas
elsajatitasaval torekvés a harom érintéssel torténd jatékra
konnyitett feltételek mellett

o Helyezkedési mdédok megismerése a kilonb6z6 csapatlétszamu
jatékokban

® Forgasszabaly alkalmazasa

® A csapattarsak kozotti  kommunikdcido  jelent6ségének
tudatositasa az eredményes jaték érdekében

Fogalmak

kétszer indulas, lépéshiba, alsé egyenes nyitas, véddérintés,
tdmaddérintés, allasrend, roplabda — forgas, hosszu- és
rovidindulds,egy-és kétlitem( megallas, sarkazas, fektetett dobas,
labda fedezése,bedobas, teriiletvédekezés, emberfogas, egykezes
tolt atadas.

A
gyogytestnevelés-
éran

a kilénb6z6 mozgasszervi elvaltozassal, illetve belgydgyaszati
betegséggel rendelkez6 tanuldk megismerkednek a

sportjatékok

adaptalt formaival. A megismert sportjatékok adekvat
alkalmazasaelGsegiti a rendszeres testedzés beépitését a

mindennapi életbe, az

egészségi allapot és a teljesitGképesség pozitiv irdnyu megvaltozasat.
Agyogytestnevelés-6ra keretében a sportjatékok rekreacids
lehet&ségkéntés az élethosszig tarto fizikai aktivitasra valo felkésziilés
részeként jelennek meg.

Témakor: Testnevelési és népi jatékok Orakeret

10 ora




Tanulasi célok

a rajttechnikakat a jatékok, a versengések és a
versenyekkozben készségszinten hasznilja;

a testnevelési és sportjaték kozben célszer(, hatékony jaték-
és egyuttmukodési készséggel rendelkezik;

egészséges versenyszellemmel rendelkezik, és tanari
iranyitasvagy ellenérzés mellett képes a jatékvezetésre.

Tanulasi
eredmények

a sportjatékok el6készit6 kisjatékaiban tudatosan és
célszerlenalkalmazza a technikai és taktikai elemeket;

a tanult testnevelési és népi jatékok mellett folyamatosan,
jolkoordinaltan végzi a valasztott sportjatékokat.




Fejlesztési
feladatok és
ismeretek

A testnevelési  jatékok  baleset-megel6zési  szabalyainak
tudatositasa, kovetkezetes betartasa

A figyelemmegosztast igényl6 egyszer(i fogo- és futdjatékokban (pl.
keresztez6 fogd, mozgasutanzd fogok, labdavezetéses fogdk) a
teljes jatékteret feldlel6 mozgdasutvonalak kialakitdsa, az Ures
teriletek felismerése, a jatéktér hatarainak érzékelése

A tanuldk fokozott kreativitasara, egylttmikodésre épiilg,
Osszetett kimentési mdédokat megvaldsitd fogojatékok gyakorlasa

Labdds manipulativ  mozgasformakkal (pl. labdavezetés)
megvalésuld dinamikus és statikus akadalyokat felhaszndalo fogo- és
futojatékokban az iranyvaltoztatasok, az elinduldsok-megallasok,
cselezések itkozés nélkili megvaldsitasa

Alabdaval és egyéb eszkozokkel torténd manipulativ mozgasformak
gyakoroltatasa egyénileg, parban és csoportokban, a
mozgasvégrehajtds hibaszazalékanak csokkentésére torekedve,
id6kényszer bekapcsolasaval

1-1 elleni jatékhelyzetek kialakitasara épulé testnevelési jatékok
gyakorlasa

Statikus és dinamikus célfeliletek eltalaldsara torekvs, a
sportjatékok specialis mozgdastartalmaira épiil6 dobdasok, rugasok,
Utések valtozatos tomegl és méretl eszkozoket felhasznalva,
egyéni és csapatjatékokban

Az egyszer( és Osszetett sportagi technikdk gyakorlasa a paros és
csoportos jatékokban (pl. valto- és sorversenyek)

Az egyszer( és valasztdsos reakcidid6t fejleszté paros és csoportos
versengések alkalmazasa

A logikai, algoritmikus és egyéb problémamegoldé gondolkodast
igényl6 mozgasos jatékok gyakorlasa (pl. améba valtdversenyben)

A tdmadd és véds szerepek alkalmazasat el6segité paros és
csoportos versengések

Célfeliiletre torekvé emberfolényes és létszamazonos pontszerzé
kisjatékokban a tamadd szerepek gyakorldsa, a védétsl valo
elszakadas gyors iram- és irdnyvaltasokkal

Célfeliiletre torekvé emberfolényes és létszamazonos pontszerzé
kisjatékokban a védd szerepek gyakorldsa (a passzsavok lezarasa, a
labdas emberrel szembeni védekezés, az emberfogas alapjai, a
célfeliilet védelme)

A tartd- és mozgatorendszer izomzatdnak erGsitése, kuszasokat,
maszasokat, statikus helyzeteket tartalmazé valté- és
sorversenyekkel, futo- és fogdjatékokkal




Fogalmak laza és szoros emberfogas, szélességi mozgas, mélységi mozgas,
elszakadas a véd6tdl, célfeliilet védelme, algoritmikus
gondolkodas,litempassz, testcsel

A a kiildnb6z6 mozgasszervi elvaltozassal, illetve belgydgyaszati

gyogytestnevelés-
éran

betegséggel rendelkez6 tanuldk megismerkednek azokkal a
testnevelésiés népi jatékokkal, amelyeket elvaltozasuktdl, illetve
betegségiiktdl fliggetlenlil végezhetnek. A megismert testnevelési és
népi jatékok adekvat alkalmazasa el6segiti a rendszeres testedzés
beépitését a

mindennapi életbe, az egészségi dllapot és a teljesit6képesség,
atestedzéssel kapcsolatos attitlid pozitiv irdanyd megvaltozasat.

Orakeret

Témakor: Onvédelmi és kiizdGsportok )
16 6ra

Tanulasi célok

- egészséges versenyszellemmel rendelkezik, és tanari
iranyitasvagy ellenérzés mellett képes a jatékvezetésre.

Tanulasi
eredmények

- a kizdd jellegli feladatokban életkoranak megfeleld
asszertivitast mutatva tudatosan és célszer(ien alkalmazza a
tamado és védd szerepeknek megfelelS technikai és taktikai
elemeket;

- a tanari irdnyitast kovetve, a mozgas sebességét novelve hajt
végre onvédelmi fogasokat, Utéseket, rugdsokat, védéseket és
ellentdmaddsokat.

Fejlesztési
feladatok és
ismeretek

— Akuzdé jellegli feladatok balesetvédelmi szabalyainak kovetkezetes
betartasa

— Klzdé6jatékok kozben a tervszerl gondolkodds és a kreativitds, a
hatékony problémamegoldas fejlesztése

— A kizdé6feladatokban az életkornak megfelel6 asszertivitds
kialakitasa a tarsak iranti tisztelet és tolerancia megtartasa mellett

— Az allasban és egyéb kiindulé helyzetekben végrehajthaté, a
reakciéid6t, a gyorsasagot, az egyensulyérzéket, az erét fejleszt6
tarsérintés nélkili paros, csoportos és csapat jellegl eszkdz nélkili
és  eszkozos kiizdGjatékok,  jatékos  feladatmegoldasok
szabalykovetd végrehajtasa

— A klzdbjatékokban jellemz6 tamado és védd szerepek gyakorlasat
elGsegitd, a gyorsasagot, az egyszer(i reagalasi képességet, az
egyensulyérzéket fejleszté pdros, csoportos és csapat jellegi
feladatmegoldasok alkalmazasa tarsérintés bekapcsoldsaval

— A kuzdelem tanult technikai elemeinek tudatos alkalmazasa

— A fizikai kontaktussal, a tars er&kifejtésének érzékelésével,
annak
legy6zési szandékaval kapcsolatos egyszerl huzasokra,
tolasokra,itésekre, rugasokra épild paros kiizd6jatékok
képességfejleszt6 célu alkalmazasa




— Egy- és kétkezes lefogdsok (csuklofogas, atkarolas, fojtas, hajfogas)
ellenivédekez6 mozgasok gyakorlasa

— Eszkdz-, majd tarsemelés technikdjanak elsajatitasa (egyenes
derék,labbal emelés)

— Az eséstechnikak vezeté miiveleteinek, baleset-megel6zést
szolgalélegfontosabb technikai mozzanatainak elméleti
tudatositasa

— El6re, hatra és oldalra torténé esések gyakorlasa fokozatosan
emelkedGsulyponti helyzetbdl inditva egyénileg, majd tarsakkal

— Oldalra esés technikajanak elsajatitasa oldalterpeszallasbdl
indulvamindkét iranyba

— Egy valasztott kiizdGsport korosztaly-specifikus
alaptechnikajanak éselméleti ismereteinek elsajatitasa

- Birkdzas
® Grundbirkézads parokban, csoportban birkézé fogasban
végrehajtott hizasok-tolasok alkalmazasaval
e Allasban végrehajthaté megfogdsok és szabadulasok
alaptechnikdjanak megismerése, gyakorlasa a paros
kiizdelmekben
o Mogé keriilés karberantassal: tamadd és védekez6
technika
o Mogé kerlilés: konyokfellitéssel, kibujassal

- Dzsudo
e Foldharctechnikak, rézsutos (egyik kéz karra fog, masik kéz a
nyaka alatt) és oldalsé leszoritds technikdk végrehajtdsa tarson,
valamint ezekbdl valé szabaduldsok
e Szabadulasi kisérletek (20-25 mp) leszoritastechnikakbal
e Foldharcjatékok leszoritastechnikak végrehajtasara torekedve

Fogalmak lefogds, rézsutleszoritas, oldalso leszoritas, karberantds, konyokfelltés,
kibdjas, oldalso leszoritasok, csukléfeszités, tatami, tompitas,
birkdzofogas, fogaskeresés, fogasbontas, egyensulybontas, tarsemelés,
egyenes (ités, karate védéstechnikak,

A megismeri az 6nvédelmi és kiizdGsportok azon technikai

gyogytestnevelés-
éran

gyakorlatait,amelyek az egészségi allapotaval kapcsolatban nem
ellenjavalltak és alkalmazasukkal novelheti a tarto- és
mozgatdszervrendszer

izomzatanak erejét, fejleszti az alloképességét és mozgasmdlveltségét.
A kiilonb6z6 technikai gyakorlatok elGsegitik a rendszeres sport
éstestmozgas megszeretését, az adekvat mozgdasok elsajatitasat.

Témakor: Alternativ kdrnyezetben (izhet6 mozgasformak

Orakeret
22 6ra




Tanulasi célok

- nyitott az alapveté mozgdsformak ujszerl és
alternativkornyezetben torténd felhasznalasara,
végrehajtasara.

Tanulasi
eredmények

- ellen6rzott tevékenység keretében rendszeresen mozog, edz,
sportol a szabad levegdn, egyuttal tudatosan felkészil az
idGjaras kellemetlen hatasainak elviselésére sportolas kdzben;

a szabadban végzett foglalkozasok soran nem csupan tGgyel kdrnyezete
tisztasagara és rendjére, hanem erre felhivja tarsai figyelmét is.

Fejlesztési
feladatok és
ismeretek

— A szabadban végezhetd sportagak ismeretének bévitése (frizbi,
futds, gorkorcsolya, turdzas, tajfutds parkban, asztalitenisz,
tollaslabda, kerékparozas)

— Téli és nyari rekreacids sportok megismerése, jartassag szintl
elsajatitasa ( szankdzas, korcsolyazas)

— Tanarisegitséggel erdei tornapalyak, szabadtéri kondipark gépeinek
hasznadlata

A kornyezet- és természetvédelmi szabalyok betartasa és
betartatdsa, akornyezettudatos gondolkodas kialakitasa

Fogalmak

természetjaras, vizi tura, kdrnyezetvédelem, tajfutas, jégkorong,
erdeitornapalya, térkép, turistajelzések, kornyezetvédelem

A
gyogytestnevelés-
éran

a szabadtéri foglalkozasok soran a kilénb6z8 mozgasszervi
elvaltozassal, illetve belgydgyaszati betegséggel rendelkezd
tanulékmegismerkednek olyan testgyakorlatokkal, sportokkal,
amelyeket elvaltozasuk, illetve betegségiik ellenére végezhetnek.

A megismertszabadban végzett sportok, testgyakorlatok adekvat
alkalmazasa

el@segiti a rendszeres testedzés beépitését a mindennapi életbe, az
egészségi allapot és a teljesit6képesség pozitiv iranyl megvaltozasat.




