Testnevelés

A harmadik nevelési-oktatdsi szakaszba lépve az el6z6 években megkezdett sokoldall alapozd és
sportagi jellegli pszichomotoros, kognitiv, affektiv-emociondlis iranyu képzés tovabb folytatédik. A
testnevelés — szenzitiv id6szakokhoz igazitott — tartalmi kerete a mozgashoz f(iz6d6 felnéttkori
pozitiv viszonyuldst, az egészségtudatos magatartds igényének, napi életritmusba dagyazott
struktuarajanak kiépullését teszi lehetévé. A Nat-ban megfogalmazott nevelési célok mentén az
Eurdpai Unié dltal kialakitott kulcskompetencidk kialakitasa a kozépfoku nevelési-oktatasi szakaszban
is folytatddik, a Nat-ban meghatdrozott tanuldsi kompetencia-6sszetevék fejlesztésével.

A testnevelés tanuldsa soran kiemelt szerepet kap a testi-lelki egészségre nevelés, ezen belll az
egészségtudatos magatartds kialakitdsa, a primer prevencié jelentGségének, maoddszereinek
hangsulyozasa, a mindennapi stresszel torténé megkiizdés pozitiv stratégiainak elsajatitasa, tudatos
alkalmazasa. Az egyéni érdekl6déshez, adottsdgokhoz igazodd 6ndllé mozgasprogramok kialakitasa a
konstruktiv tanulds alapelvén keresztil realizalddik, mely az autondm tanuldsra és tudatos életpalya-
épitésre nevelés céljat valdsitja meg. A testnevelés sajatos tarsas kornyezetben megvaldsuld
mozgastartalmai az egylttm(ikodésre és kolcsonos tiszteletadasra nevelik a tanuldkat a tarsas
kapcsolataikban.

A mozgdstanulason keresztiil megvaldsuld motorikus fejlesztés mellett ebben az idészakban kiemelt
hangsulyt kap az alapveté kondiciondlis képességek fejlesztése, azok gyakorlati hasznanak
tudatositasa. A mozgassal kapcsolatos pozitiv attitlid mellett sziikséges kialakitani a mozgasszegény
életmad rizikétényezdbivel szembeni egészséges félelmet. A tanulé megismeri az egészségorientalt
képesség-OsszetevGket, azok jelent6ségét az egészségmeglrzésben. Tudatos |épéseket tesz
egészsége megbrzése érdekében, amelynek megvaldsitdsdhoz a sport eszkdzrendszerének
felhasznalasat stratégiai fontossagunak tartja. Ismeri a testi-lelki jollét fogalmat, jelentGségét.
Sokoldali mozgdastapasztalatai birtokdban képes vélasztani a kiilonb6z6 rekreacidos mozgdsformak
koziil, 6nallé és tudatos sporttevékenységet végez. Ertéknek tartja a természetben folytatott
mozgast, tudja és tapasztalja annak pozitiv, egészségmeg6rzé hatdsat, ami erdsiti a fenntarthaté
jelen és jova irdnti elkotelezettségét.

A korosztaly kondiciondlis fejlesztésében kiemelt szerepet kap a teljes nevelési szakaszon ativeld
aerob alléképesség-fejlesztés, melynek moddszereit, kilonb6z6 lehetséges mozgdsformait, a
biztonsagos fejl6dést elGsegits alapelveit, eljarasait megismeri és egyre tudatosabban alkalmazza.

A kondiciondlis képesség fejlesztésénél figyelembe kell venni a nemi kiilonbségekbdl fakadé biolégiai-
élettani eltéréseket. Mig a fiuk esetében a szervezetben lezajlé valtozdsok kedvezéen hatnak a
teljesitmény fejl6désére, a lanyok helyzetében a 15-16 éves korra elért teljesitmény maximum
szinten tartdsa is relativ fejl6édésként értelmezhets, mivel fejleszt6 hatdsok nélkll jelentds a
visszaesés mértéke.

A koordinacids képesség fejlesztésében a 15-18 éves kor a differencidld-irdnyité képesség
fejlédésének kiemelt szenzitiv id6szaka. Ez elsGsorban a nyilt jellegli mozgdsvégrehajtasok soran
megmutatkozo kreativitdsban, a jatékszituacidkhoz torténd gyors alkalmazkodasban 6lt testet.

A tanulasi terilet nevelési-oktatasi stratégidjaban egyre fontosabb szerepet jatszanak az egyéni
tanuldsi utvonalakra épil6, kognitiv dominancidju, tanuldkozpontu indirekt moédszerek. Itt
fokozatosan megjelenik a tanuldk altal szervezett, tervezett tanulas.



A tanar-diak kapcsolatokban egyre kevésbé a hierarchian alapulé tekintélyelvil, mindinkdabb a mentor
jellegl viszony kap hangsulyos szerepet. A korosztaly nevelését koordindlé pedagdgiai kultura
legfontosabb részét tovabbra is a tanuldk pozitiv énképét, onismereti folyamatait alakitd, a
pedagdgustdl érkezd formativ értékelés képezi, melyet az 6n- és tarsértékelés egészit ki.

A tradicionalis sportagak meghatarozé szerepl6inek, olimpikonjainak megismerésével a tanuldkat az
altaldnos iskoldban megkezdett személyiségformald tevékenység folytatdsaként a nemzeti
azonossagtudatra, a haza szeretetére neveljik, amelyben a példaképformalas kiemelt szerepet kap.

A digitalis technoldgiak segitségével a tanuldi teljesitmények monitorozasan keresztil erésithetjik a
tanuldi motivaciot és igényt az egészségorientalt fittségosszetevik fejlesztésére. A technoldgia adta
lehetdségek tovabbi felhaszndldsdval az elméleti ismeretek elmélyitésére nyilik méd, kiilonbdzé
projektek megvaldsitasaval, az aktiv tanulds alapelvét kévetve.

A testnevelés tantargy a Nemzeti alaptantervben rogzitett kulcskompetencidkat az aldbbi mddon
fejleszti:

A tanulas kompetenciai: A testnevelés tantargy eredményességéhez fontos a mély és érté (motoros)
tanulas képességének elsajatitdsa. A motoros tanuldsra is igaz, hogy a kornyezettel kialakult
kélcsdnhatas eredményeként |étrejove, tartds és alkalmazkodd valtozas, amely a kiilonb6z6 tanuldsi
formakkal Osszekapcsolddva a személyiség fejl6édésének mds terilleteire is hatast gyakorol. A
kiilonb6z6 mozgasformak elsajatitdsa — kilénos tekintettel az altalanos iskola kezdeti szakaszdban —
jelent6s befolydssal van a tanuld kognitiv fejlédésére, hiszen a mozgasos cselekvés céliranyos,
komplex kognitiv-motoros tevékenység. Hatékony és eredményes motoros tanulds-tanitas csak akkor
valdsulhat meg, ha annak soran figyelembe veszik az életkori és tanulasi sajdtossdgokat, s ha az
spirdlisan épitkez6 és gyakorlatorientalt.

A kommunikaciés kompetencidk: A testnevelés — az érthetGség, az arnyaltsdg és a pontossag
elvardsainak mentén — fejleszti a nyelvi kommunikacié minGségét. A testnevelésben a kommunikacio
altaldban nehezitett kortilmények kozott, felhivo, felszdlité mddon zajlik, amelynek nem lehet sajatja
az erGtlentl formalt és artikulacid nélklli beszéd. A tantargy fejleszti a hallds utani szovegértés
mellett a kommunikacié mds formait is, igymint a kéz- és karjelzéseket, a testmozgds, a sportolas
kdzbeni gesztusokat, a tekintet és/vagy az arc izmainak jatékat. A sporttevékenységek folyamatos
metakommunikacié mentén folynak, elég csak a jelzésértékd testtartasokra vagy a tdvolodd-kozeledé
mozgdasok kifejez6erejére gondolni. A szakkifejezések, a helyes terminoldgia elsajatitasaval lehetévé
valik a proceduralis tudas atforditasa a gondolkodas révén tervezheté motoros produktumma.

A digitdlis kompetencidk: Az informacids és tudastarsadalom kordban meghatarozéan fontos, hogy a
korszer(i digitdlis eszk6zok hogyan épiilnek be a nevelés, az oktatds és a képzés tanitasi-tanulasi
folyamataiba. A digitdlis kompetencia f6bb terileteinek - digitdlis jelenlét, életvezetés és
produktivitds — fejlesztése a testnevelésnek és egészségfejlesztésnek is egyik kiemelt célja. A digitalis
kompetencia a testnevelés tantargy esetében is elengedhetetlen, példaként emlitheté a
teljesitménymonitorozds, a mozgdselemzés, az informdacidkeresés, -szlirés és -feldolgozas digitdlis
eszkozokkel torténé megvaldsitasa.

A matematikai, gondolkoddasi kompetencidk: A motoros tanulds soran elsGsorban a cselekvéses
tényez6 domindl, de a hatékonysaga és eredményessége — a verbalis metddusok altal — a kognitiv
komponensektél is fligg. A beszéd és a gondolkodds kapcsolata révén valik lehet6vé a motoros
tevékenységekkel 6sszefliggb ismeretek és tapasztalatok tarolasa, felidézése. A nyelvhasznalat teszi
lehetévé a mozgasos cselekvéstanulashoz sziikséges ideomotoros kép, a gondolati modell
kialakitasat, tervezését. A kreativ feladatmegoldasokon alapulé problémamegoldé gondolkodas



egyarant megjelenik a nyilt jellegl mozgaskészségek (pl. sportjatékok) valtozatos dontéshozatali
jatékhelyzeteiben és a kognitiv tipusu testnevelési jatékokban (pl. tablajatékok mozgasos valtozatai).

A személyes és tarsas kapcsolati kompetencidk: A testnevelés tantargy a személyes és tarsas
kompetencidk fejlesztésének egyik terepe. Az iskolanak fejlesztenie szlikséges a szomatikus
egészséggel, a tdrsas-érzelmi jolléttel, a biztonsdggal kapcsolatos kompetencidkat. A fejlesztés
kiterjed a testi jollét és a motoros teljesit6képesség kialakitasara is. A tantargy tanuldsanak és
tanitdasanak jelent6s kozosségfejleszté hatasa van. Kilon kiemelend6k a csapatsportokban fontos
szerepet jatszo egylttmUikodési formak, a kdzosséget alakitd tényez6k (a kozos célkitlizések, a kozos
gyakorlds élménye, a teljesitmény egyént és csapatkdzosséget formalé szerepe, a csapaton belili
Osszetartozas és egymasrautaltsag stb.).

A kreativitas, a kreativ alkotas, onkifejezés és kulturalis tudatossag kompetencidi: Az iskola a
kiemelkedd sportszakemberek és sportoldk altal Iétrehozott kreativ produktumok megismerésének
egyik helye, ami az alkotd produkalds biztositasaval tamogatja, hogy a tanuld értelmezni tudja a
sporteredmények személyes és tdrsadalmi életre gyakorolt hatasat. A tanuld ezeknek a
kompetencidknak az elsajatitdsdval képessé valik arra, hogy sajat tanulasi tevékenységében is
értékesnek tartsa a testnevelés, az egészségfejlesztés kreativ otleteit és produktumait. Onmaga
kreativ alkotasokat hoz létre (pl. alkotoképes jatéktevékenység vagy bemelegité gyakorlatok és
edzésprogramok Osszeadllitdsa) a tanuldsi tevékenység ezen teriiletén, és elsajatitja a fizikai aktivitas,
a testedzés és a sportolas rekreaciot tamogatd elemeit. A tanuld megtanulja értékként kezelni az
olimpiai eszmét, az olimpiai jatékokon elért eredményeket. Ertékesnek tartja a magyar, az eurdpai és
a vilag testkulturalis 6rokségét.

Munkavallaléi, innovacios és vallalkozéi kompetenciak: A testnevelés és egészségfejlesztés a tanuld
lgyességét, erejét, alloképességét, szomatikus, mentdlis és érzelmi teherbirdsat fejlesztve teszi
képessé az egyént a kiilonb6z6 munkatevékenységek elvégzésére. A sporttevékenység hozzajarul a
munkaerkodlcsi tulajdonsagok (példaul fegyelmezettség, kozbsségi szemlélet, lelkiismeretesség,
felelGsségteljesség, munkaszeretet) kialakitdasahoz. A testnevelésben és a sportban alkalom nyilik a
batorsagot, a kockdzatot, az Onallésagot, a monotdniatlirést és az innovacidét igénylé
tevékenységekre, a vallalkozashoz sziikséges kezdeményezGkészség alkalmazasara és a hatarozott
viselkedésre. Az onallésagot igénylS, dontési helyzeteket biztositd sportolds a tanuldt hozzasegiti,
hogy a munkavégzés soran is hasonld mdédon cselekedjen. A testedzés, a sportolds — a szabadidé
egészséges eltoltésén keresztiil, rekreativ hatdsaval — elGsegiti a munka utani pihenést,
kikapcsolddast és regeneralddast.

Az iskolai testnevelés déra keretén beliil megvaldsuld konnyitett testnevelés esetében - amelyen
egészségi allapotvaltozdsuk miatt ideiglenesen illetve tartdsan csokkent teljesitéképességli tanuldk
vesznek részt — a testnevel$ tanarnak az egészségi allapotot és az abbdl adddo egyéni sajatossagot
maximalisan figyelembe véve, differenciadltan kell megvaldsitania a fejlesztési feladatokat. Ezekhez a
fejlesztési feladatokhoz nyujt segitséget a gyodgytestnevelés témakor.

A korszer( gydgytestnevelés szemlélet, amely szakit az eddigi korrekcids gyakorlatok tulsulyara épulé
tananyagtartalommal, indokolttd teszi a mindennapos testnevelés szerves részként valé megjelenést
a kerettantervben. A korszer(i szemléletben elvarasként jelenik meg a korrekcids gyakorlatokkal
egyenlé aranyban megjelen6, a kerettantervben megvaldsuld témakordk elsajatitdsa a
gyogytestnevelésre utalt tanulék korében is. A fentiek indokoljak, hogy minden témakor mellett
megjelennek a gydgytestnevelés specifikus gyakorlatelemei. Az o6ndlléan megjelend
,Gyogytestnevelés” témakor csak az ezen a teriileten érintett tanuldkra vonatkozik, mely kiilon



Orakeretben valdésul meg. A gydgytestneveléssel kapcsolatos Orakeret meghatarozasahoz ad
segitséget , A témakorok attekintd tdblazata” kiegészitd szovege.

A f6 célok mellett kiemelt részcél a 15-18 éves korosztdly kérében nagyobb aranyban megjelend
mozgasszervi elvaltozdsokkal és belgydgyaszati betegségekkel rendelkezé tanuldk adaptiv
testedzésének, mozgasmliveltségiik bévitésének biztositasa, az egészségi dllapot, a teljesit6képesség
helyredllitasat kinald testgyakorlatok elsajatitdsa és tudatos, rendszeres végzése, a preventiv
szemlélet alkalmazasa. A tanuldk kivalaszthatjdk a betegségiikt6l, elvaltozasuktdl flggetlendl
végezhet6 kilonbozd testgyakorlatokat, szabadidGs és sportjatékokat.

sr_

A tanuldk mozgdshoz fliz6d6 pozitiv attitldjének kialakitdsa érdekében az értékelés alapja a
kiilonboz6 sportagi mozgaskészségekben, valamint a motorikus képességekben a tanulé 6nmagdhoz
mért fejlédése, ami egyre novekvS tanuldi felelGsségen alapuld eljdrasok (On- és tarsértékelés)
megjelenésével vdlik médszertanilag vdltozatos repertoarra. A teljesitmények méréséhez ebben az
életkori szakaszban is fontosak a kiilonb6z6 kritériumokra vagy normakra vonatkoztatott pontérték-
tablazatok, melyeket a tanuldk tudatosan nyomon kévetnek, de az egyes prébakon és teszteken elért
eredmények nem lehetnek kizardlagos eszkozei a tanuldi teljesitmény értékelésének. A motoros
tanuléi teljesitmények mellett az értékelés részét képezik még az érzelmi-akarati tényezdk is. A
minGsitésbe beszdmithatd a tanuld daltal 6nalldan vélasztott és rendszeresen gyakorolt szabadidés
vagy versenyszer(i sporttevékenység, valamint a kilonb6z6 sporteseményeken valé szurkoldi,
szervez6i és versenybiréi aktivitds. Ez nemcsak emociondlis, hanem pedagdgiai és sportszakmai
kérdés is.



9. évfolyam

A pubertaskor viharos évei és annak fokozatos lecsengése tehet6 erre az id6szakra. A 9. évfolyamba
lépve a fiuk egy jelentds névekedési szakaszban vannak, melynek sordn koordinacids képességeik
atmeneti visszaesése folyamatosan megsz(inik. A tanuldk kozott bioldgiai fejlettségiik tekintetében
jelent6s eltérések tapasztalhatdk, ami fokozott odafigyelést, gondos tervezést és differencidlt
terhelésadagolast igényel a pedagdégus részérél. A lanyok 7-8. évfolyamban elkezd6dott
testOsszetétel-valtozasi szakasza tovabb folytatédik. Az egészségorientalt képességdsszetevbk koziil
az aerob alléképesség fejlédése az el6z6 évekhez hasonldéan sok tanuldnal megtorpanast mutat,
melynek befolydsold tényez6je a testalkati atrendez6dés és a motivacids bazis jelentSs atalakuldsa.
Itt hangsulyossa valik a kognitiv folyamatok szabalyozd szerepe a rendszeres mozgas kialakitasaban.
A nyilt jellegli mozgdsformak iranti — a szituacidkhoz kotott és a személyiségvondst érinté —
érdekl6dés csokken, viszont a hatékony pedagdgiai folyamatok eredményeként a kilonbozé
mozgasformak Osszetett hatdsainak elérésére iranyuld autondm kiilsé motivacié novekszik, mely
idével belsé hajtéer6vé valhat. A belép6 tevékenységként ezen iskolafokon megjelend ritmikus
gimnasztika és az aerobik jél illeszkedik a lednyok megvaltozott érdeklGdéséhez. Az eredményesség,
a mozgashoz fiz6d6 pozitiv attitld kialakitdsa tekintetében a teljes kozépfoku nevelési-oktatdsi
id&szakban kulcsfontossagu tényezévé vdlnak a kortarsak visszajelzései.

A sportjatékok oktatdsa terén nagy kihivdst jelent a tanulék eltér6 altalanos iskolai
el6képzettségének Osszehangoldsa; oktatdsmddszertani szempontbdl fokozott jelentGséget kap a
tarstanitas, tarstutoralds. Az el6z6 években kialakitott sokoldald, széles kérd mozgdsmiveltség az
eltér6 sportagspecifikus tudastartalmak problematikajat hatékonyan képes feloldani. A cél
els6sorban a fair play szabalyai melletti folyamatos jaték kialakitdsa, melynek soran fokozatosan
formalédik a tanuldk 6nszabalyozdé képessége. A tanuldk egyre inkabb felismerik a sportjatékok
rekredcids célq, a szabadid6 hasznos elt6ltését szolgdld lehetGségeit.

SerdiilGkorra tehet6 a mozgasszervi betegségek szamanak ugrasszer(i névekedése. Ebbdl kiindulva
kiemelt szerepet kell szanni a sajat testtomeget felhasznaléd vagy kisebb sulyd eszkozokkel
tadmogatott relativer8-novelésnek, de kiilondsen a torzsizom erd-alloképessége javitdsanak, valamint
az aerob alléképesség fejlesztésének.

A testnevelés tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:

MOZGASKULTURA-FEJLESZTES

— a tanult mozgasformakat alkotd mddon, a testedzés és a sportolds minden terlletén
haszndlja;

— a testedzéshez, a sportoldshoz kivanatosnak tartott jellemz&knek megfelelGen
(fegyelmezetten, hatarozottan, lelkiismeretesen, innovativan és kezdeményezGen) torekszik
végrehajtani az elsajatitott mozgasformakat;

— sporttevékenységében spontdn, automatikus forma- és szabalykovetd attit(idot kovet;

— nyitott az alapvet6 és sportagspecifikus mozgasformdak Gjszerl és alternativ kdrnyezetben
torténd felhasznalasara, végrehajtasara.

MOTOROSKEPESSEG-FEJLESZTES
— olyan szinti motoros képességekkel rendelkezik, amelyek lehet6vé teszik a tanult
mozgasformak alkoté mddon térténd végrehajtasat;
— relativ erejének birtokdaban a tanult mozgasformdkat valtozé kornyezeti feltételek mellett,
hatékonyan és készségszinten kivitelezi;



a kilonbozd sportagspecifikus mozgasformakat valtozd kornyezeti feltételek mellett,
hatékonyan és készségszinten hajtja végre;

a (meg)tanult er6-, gyorsasag-, alléképesség- és ligyességfejlesztd eljarasokat onalléan, tanari
ellen6rzés nélkil alkalmazza;

tanari ellen6rzés mellett digitdlisan méri és értékeli a kondiciondlis és koordinacids
képességeinek valtozdsait, ezekbdl kiindulva felismeri sajat motoros képességbeli
hidnyossdgait, és ezeket a tulajdonsagokat tudatosan és rendszeresen fejleszti.

VERSENGESEK, VERSENYEK

a versengések és a versenyek kdzben tolerans a csapattdrsaival és az ellenfeleivel szemben,
ezt t6luk is elvarja;

a versengések és a versenyek kozben kozosségformald, csapatkohéziot kialakitéd jatékosként
viselkedik.

PREVENCIO, ELETVITEL

megoldast keres a kiilonb6z6 veszély- és baleseti forrasok elkeriilésére, erre tarsait is
motivalja;

az egyéni képességeihez mérten, mindennapi szokdsrendszerébe épitve fejleszti keringési,
|égzési és mozgatorendszerét;

csaladi hattere és a kozvetlen kornyezete adta lehet6ségeihez mérten, bels6é igénytdl
vezérelve, alkoté mddon, rendszeresen végez testmozgast.

EGESZSEGES TESTI FEJLODES, EGESZSEGFEJLESZTES

mindennapi életének részeként kezeli a testmozgds, a sportolds kozbeni higiéniai és
tisztalkodasi szabalyok betartasat;

az életkoranak és alkati paramétereinek megfelelé pozitiv, egészégtudatos, testmozgdssal
Osszefliggd tapldlkozasi szokasokat alakit ki.

Helyi tanterv éraszama 9. évfolyam

Id6keret: 180 6ra/ tanév

Témakor neve Helyi tanterv éraszama
Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencid, relaxacio, 20

Netfit

Atlétikai jellegl feladatmegoldasok 25

Torna jelleg(i feladatmegoldasok 20
Sportjatékok 34
Testnevelési és népi jatékok 20+36
Onvédelmi és kiizd8sportok 5

Alternativ kérnyezetben Gzhet6 mozgasformak 20

Osszes 6raszam: 144+36

A délutani idGsav (+36 ora) milveltségtartalma és id6kerete megtalalhatd a Testnevelési és népi
jatékok tematikai egységében.



TEMAKOR: Gimnasztika és rendgyakorlatok - prevencio, relaxacio
JAVASOLT ORASZAM: 20 Ora

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— bels6 igényt6l vezérelve rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartds kialakitdsat

el6segit6 gyakorlatokat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:
— ismer és alkalmaz alapvet6 relaxaciés technikakat;

— megoldast keres a testtartdsi rendellenesség kialakuldasanak megakaddlyozasara, erre tarsait is

motivalja.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
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Leggyakrabban alkalmazott statikus és dinamikus gimnasztikai elemekbél gyakorlatok
tervezése segitséggel, azok 6ndllé végrehajtdsa

4-8 litemU szabad-, tarsas és kéziszer-gyakorlatok tervezése segitséggel

Alakzatok (oszlop-, vonal-, kor- és szétszoért alakzat) alkalmazo gyakorlasa

Menet- és futasgyakorlatok kiilonb6zé alakzatokban

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

A biomechanikailag helyes testtartds kialakitdsat elGsegit6 gyakorlatok 06nallé
Osszeallitasa, azok 6nallé gyakorlasa

A tarté- és mozgatdrendszer izomzatanak erGsitését, nyujtasat szolgald hosszabb
tdvl edzésprogramok, tervek tandri segitséggel torténd Osszedllitdsa, célzott
alkalmazasa

A gyakorlatvezetési modok megértése, elsajatitdsa, egyszerlibb gyakorlatok esetén
azok alkalmazdsa

LégzGgyakorlatok végrehajtdsa

A kll6nb06z6 sportsérilések megel6zésével, rehabilitacidjaval 6sszefliggé elemi szintd
eljardsok tudatos alkalmazasa tanari segitséggel

Kilonb6z6 testrészek bemelegitését szolgalé gyakorlatok kozos, majd 06nalld
Osszeadllitasa és végrehajtasa

Terhelések utan a kiilénb6z6 testrészek izomzatdnak nydjtasat szolgald gyakorlatok
0nallo 6sszeallitasa, végrehajtasa tanari kontrollal

A mindennapi stressz fogalmi keretrendszerének ismeretében a pozitiv megkiizdési
stratégiak 6nallé alkalmazasa

Relaxaciods technikdk tudatos alkalmazasa

Zenés bemelegités Osszeallitdsa tanari segitséggel

|égz6gyakorlatok, relaxacio, utasitas, széban kozlés, dinamikus és statikus gimnasztika,
szergyakorlatok, sor- és oszlopalakzat, kéziszergyakorlatok



TEMAKOR: Atlétikai jellegii feladatmegoldasok
JAVASOLT ORASZAM: 25 ora

TANULASI EREDMENYEK

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

a rajtolasi médokat a jatékok, versenyek, versengések kézben hatékonyan, kreativan alkalmazza;
onadlldéan képes az életben adddd, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszerl haritdsara;
rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegén, erre - lehet6ségeihez mérten - tarsait is
motivalja;

bels6 igénytdl vezérelve, rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat
el6segit6 gyakorlatokat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

a korabbi évfolyamokon elért eredményeihez képest folyamatosan javitja futdteljesitményét,
amelyet 6nmaga is tudatosan nyomon koévet,képes a kivalasztott ugré- és dobdtechnikakat az
ilyen jellegli jatékok, versengések és versenyek kozben, az eredményesség érdekében, egyéni
sajatossagaihoz formalva hatékonyan alkalmazni.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A futd-, dobd- és ugrdiskolai gyakorlatok mozgaskészség-, mozgdsképesség- és
egészségfejlesztésben betoltott szerepének tudatositasa

— Az egészségmeglbrzést, a testtomegkontrollt tdmogatd intenzitdszéndban végzett
tartds futasok tandri segitséggel torténdé rendszeres végrehajtdsa

— Az atlétika jellegli feladatmegoldasok specifikus bemelegit6, levezets, nyujtd
gyakorlatainak 0sszedllitasa tanari segitséggel, a gyakorlatok 6nallé végrehajtdsa

— Az atlétika sportagtorténetének, vilagcsucsainak, kiemelked6 kilfoldi és magyar
személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése

— Futasok:

e Futdiskolai gyakorlatok (térdemelés, saroklendités, taposd futds, oll6zo futas,

keresztez6futds) és futdfeladatok (reptil6- és fokozdfutdsok kar- és labmunkajanak
fejlesztése, dinamikai jellemz8inek novelése, kilonb6z6 iranyokba és kombindcidkban,
variaciokban, egyenes vonalon, iveken és iranyvaltassal

e Rajtgyakorlatok, rajtversenyek kilénb6z6 testhelyzetekbdl 20-30 m tavolsagra, térdel6rajt

20-40 m kifutdssal. Vagtafutdsok 60—100 m-en ismétléssel, mozgasképesség-fejlesztéssel

e Valtoversenyek roviditett (pl.: 4x50 m, 4x200 m) tavokon alsé vagy fels6 botatadassal.

Valtosorrend és valtotavolsag segitséggel torténd kialakitasa

® Folyamatos futasok 10-12 percen keresztiil egyenletes ritmusban és tempdvaltassal
® Egyenletes futdsok tempédtartassal megadott idGre, futdsok 100—-400 m-es tavolsagon

egyenletes és valtozo iramban
— Ugrésok:

e Ugradiskola-gyakorlatok kis és kdzepes lendiletbdl, az elrugaszkodas és lenditések dinamikus

mutatdinak és térbeli irdnyanak javitasa (indianszokdelés, indianszokdelés azonos labrél 2-4
|épésre, indidnszokdelés sasszéval el6re és felugrdsra torekedve, egy- és haromlépéses
sorozatelugrasok, valtott labu elugrasok, szokdelések, ugrasok sorozatban akadalyokon és
akaddlyok felett egy és paros labon)



Tavolugras 1ép6 technika dinamikai és technikai javitasa 10—14 |épés nekifutdssal, kézepes
tdvolsagrol (4—8 Iépés) nekifutdssal

Dobasok (targyi feltételektdl fliggben a hajitds mellé egy 16ké vagy vetd technika vélasztasa
kotelezd):

Loks, vet6 és hajitd mozgasok kilonbozé testhelyzetekbdl, helybdl és lendiletbdl
medicinlabdaval, kdnnyitett és nehezitett dobdszerekkel, egy és két kézzel

Kislabda-helybél, 1 és 2 keresztlépéssel jarasbol és lendiiletbél célra és tavolsagra.

Sulylokés oldalt beszokkenéssel vagy hattal becsuszassal. Ismerkedés a forgassal térténd
|6kés technikajaval

Egy- és kétkezes vetések szembdl, oldal- és hattal felalldssal medicinlabdaval. Ismerkedés a
diszkoszvetés és kalapacsvetés forgdmozgdsdval konnyitett vagy kiegészit6 szerek
alkalmazasaval (pl.: gumilabda, frizbi, hulahoppkarika, ugrokotél)
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allo- és térdelbrajt, edzésmaddszer, hajitas, vetés, l0kés, lendiletszerzés, nekifutdsi tavolsdg, induld
jel, lépéshossz, Iépésfrekvencia, sebesség, gyorsulds, tempd, kézi idémérés, elektromos id6mérés,
el6készitd gyakorlat, rdvezet6 gyakorlat, alloképesség, gyorsasag, erd, aerob, anaerob, hajlékonysag,
biomechanika, futdiskola, futéfeladatok, keresztlépés, kimért palya, dobdszektor

TEmMAKOR: Torna jellegii feladatmegoldasok
JAVASOLT ORASZAM: 20 d6ra

TANULASI EREDMENYEK

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

onalléan képes az életben adddd, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszer(i haritasara;

belsé igénytdl vezérelve, rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat
elésegit6 gyakorlatokat;

a torna, ritmikus gimnasztika, aerobik és tanc jellegli mozgasformakon keresztil fejleszti
esztétikai-mUivészeti tudatossagat és kifejez6képességét.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulé:
— oOnadlléan képes az altala kivalasztott elemkapcsolatokbdl tornagyakorlatot 6sszedllitani, majd

bemutatni.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Atorna jellegl feladatmegoldasok statikus és dinamikus eréfejleszté gyakorlatai fé6bb
izomcsoportokat érint6 hatasainak beazonositdsa

— A korabbi kévetelményeken tulmutaté mozgdsanyag tanuldsa és gyakorldsa. Az
elemek nehézségi fokdnak emelése differencialtan

— A téri tdjékozddd képesség és az egyensulyérzék, valamint a torna jellegl
feladatmegoldasok szempontjabdl fontos motorikus képességek (erd, izileti
mozgékonysag, izomérzékelés) tovabbi fejlesztése

— A segitségadds biztonsagos és szakszer(i mddjainak megismerése és elsajatitdsa a
kiilonboz6 tornaszereken, tanari felligyelettel torténd alkalmazas

— A helyes testtartds, a koordindlt mozgas és az er6kozlés Osszhangjanak
megteremtése



A rendelkezésre all6 és a célnak megfeleld tornaszereken statikus testhelyzetek,

tamlazasok, tamaszcserék, lendiletek, ellendilések, fellendilések, fel-, le- és

atugrdsok végrehajtasa

— A testalkatnak, az egyéni fejl6désnek és a pszichés allapotnak megfelel6en
differencialt gyakorlds

— Madszokulcsolassal maszas 4-5 m magassagig (lanyok), vandormaszas felfelé és lefelé;
fliggeszkedési kisérletek 3—5 m magassagig (fiuk) felfelé-lefelé, mdaszéversenyek

— A torna jellegli feladatmegolddsok specifikus bemelegits, levezets, nyujtd

gyakorlatainak 6sszedllitasa tanari segitséggel, a gyakorlatok 6nallé végrehajtasa

Tovdbbi tornaszer(ek) valasztdsa a helyi lehetéségeknek megfelel6en, a didkok képességeihez igazodo

differencidldssal.
— Talajon:
® Guruléatfordulasok el6re-hatra, kilonbozd testhelyzetekbdl kilonb6z6 testhelyzetekbe;

guruléatforduldsok sorozatban is

® Fejallas kiilonbo6z6 kiinduld helyzetekbdl, kiilonb6zs [dbtartdsokkal
® Emelés fejallasba — kisérletek
e Fellendulés kézallasba, a kézallas megtartasa 1-2 mp-ig
e Kézendtfordulas oldalra, megkozelitGleg nyujtott testtel,
e Repll6 guruldatfordulds néhany Iépés nekifutasbol (fiak)
o Hid, mérlegallas kiilonboz6 kiinduld helyzetekbél, a sparga kisérletek végrehajtdsanak
tokéletesitése
® A tornagyakorlatok nemre jellemz8 6sszekotd elemeinek alkalmazasa
e (Osszefiiggs talajgyakorlat 6sszekots elemekkel
— Ugrdszekrényen:
o Akorabban elsajatitott ugrasok tovabbfejlesztése, az elsé és masodik iv ndvelése
® Hosszaba allitott ugrészekrényen felguggolas, leterpesztés
e Lanyoknak keresztbe dllitott szekrényen guggoldatugras, fidknak hosszaba Allitott
ugrészerényen terpeszatugras
Lanyoknak:
— Alacsony gerendan:
e Erintjaras; harmas |épés fordulatokkal, szokdelésekkel; mérlegallds; jaras guggolasban,
tdmaddallasok, lebegballasok
e Jardsok el6re, hatra, oldalra utanlépésekkel, kiilonb6z6 kartartasokkal és karlenditésekkel
Fordulatok allasban, guggolasban
e Onalléan dsszeallitott dsszefiiggs gyakorlatok
Fiuknak:
—  Gydr(n:
e Magas gylrin: alaplendilet, emelés lefliggésbe,
® Lebeg6fiiggésbdl lendiletvétel, homoritott leugras
FOGALMAK

emelés fejallasba; atguggolas, tdmaszugrasok elsé és masodik ive, utanlépés, térdel§allasok,
lebeg6allasok, lebeg6tamasz



TEMAKOR: Sportjatékok

JAVASOLT ORASZAM: 34 Ora

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— arajtoldsi médokat a jatékok, versenyek, versengések kdzben hatékonyan, kreativan alkalmazza;

— 0Onalléan képes az életben adddd, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszer( haritasara.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:
— a tanult testnevelési, népi és sportjatékok Osszetett technikai és taktikai elemeit kreativan, az

adott jatékhelyzetnek megfelel6en, célszerlien, készségszinten alkalmazza;

— aszabalyjatékok alkotd részese, képes szabdlykovetd jatékvezetésre;

— jatéktevékenységét kreativitast mutato jaték- és egylttmikodési készség jellemzi.

Fejlesztési feladatok és ismeretek

Két vdlasztott sportjaték alapveté sportdgspecifikus technikai, alaptaktikai
elemeinek, szabalyainak készségszintl elsajatitasa, alkalmazasa

A folyamatos csapatjaték kialakitasa a tanuldék altal meghatarozott
szabalymddositdsok mellett

A nagyobb létszamu (5-7 f6/csapat) sportjatékoknal az ellenfél erés és gyenge
oldaldnak felismerése, a tdmadd taktika tudatos igazitdsa az ellenfél védekezd
magatartasahoz

A sportjatékokban az 1-1, 2-1, 2-2 elleni jatékhelyzetek jelentGségének, a hatékony
csapatjatékkal torténd osszefliggéseinek tudatositasa

A jatékhelyzetnek megfelel6 1-1, 2-1, 2-2 elleni technikai és taktikai elemek
felismerése, tudatos gyakorlasa a folyamatos sportjatékokban

Sportjaték elSkészité kisjatékaiban a labda nélkili jatékosok Ures terlletre torténd
szélességi és mélységi mozgasaba a kooperativ elemek bekapcsoldsa

A dinamikusan valtozé helyzetl, tipusi és méretld célfeliiletet alkalmazd
kisjatékokban a védekezd jatékos gyors helyezkedése a megvaltozott jatékhelyzethez
Jatéktevékenységekben az egyéni és csapatvédekezés alapvet6 formdinak
(emberfogas és terlletvédekezés) tudatos alkalmazasa, gyakorlasa

Két wvdlasztott sportjaték torténetének, meghatarozé kulféldi és magyar
személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése

Mérkézésjatékokban és az azokat el6készité kisjatékokban a divergens
gondolkodasra épiil6 feladatmegoldasok gyakorldsa

Tanari irdnyitassal tanuléi szabalyalkotas

Szabdlyok tudatos alkalmazas (jatékvezetés gyakorlasa)

a A sportjatékok specifikus bemelegitd, levezets, nyujtd gyakorlatainak 6sszeallitasa
tanari segitséggel, a gyakorlatok 6nallé végrehajtasa

Kézilabda:
A labda nélkili technikai elemek — mint az alaphelyzet, a tamadd és védekezd
labmunka, induldsok-megallasok, Utkozések, cselezések iranyvaltassal és



leforduldssal, felugrasok-leérkezések — célszer(i alkalmazasa a folyamatos
jatéktevékenységek soran

o A figyelem megosztasat igénylé Osszetett labdds koordindcids gyakorlatok egy és
tobb labdaval (pl. haromszog, négyszog, ,y” koordinacids alakzatokban)

e 1-1, 2-1, 2-2 elleni jatékok (labdavezetés, irdny- és iramvaltasok, indulécselek
alkalmazasa) kapura lovéssel 6sszekapcsolva

e Kapura dobdsok,majd kilonb6z6 lendiiletszerzési maddot kovetd felugrasbdl,
beugrasbdl, félaktiv, majd akti -védGjatékos ellen

o Alapvet6 szabalyok készségszint( elsajatitasa, alkalmazasa jatéktevékenységben

— Kosarlabda:

e A labda nélkili technikai elemek — mint az alaphelyzet, a tdmadd és védekez6
labmunka, a véd6tél vald elszakadds iram- és iranyvaltasokkal, leforduldsok,
felugrasok egy és két labrol, leérkezések — készségszint(i alkalmazasa a folyamatos
jatéktevékenységben

® A mély és magas labdavezetés egyszerl formaban, majd Utemtartdssal, a rovid- és
hosszuindulas, az egylitem(i megallds folyamatos labdavezetésbél, a kétitem
megallas egy és két labdalelitésbél, a sarkazas, a labdavezetés kodzben torténd
egyszerlibb irdnyvaltoztatdsi moddok célszerd és hatékony alkalmazasa a
mérkGzésjatékokban

o labdadtaddsok kilonb6z6 mddjainak a jatékhelyzethez igazitott eredményes
végrehajtasa

® Egy- és kétlitem( megallasbdl tempddobas gyakorldsa, alkalmazasa jatékban
Emberel6nyds és létszdmazonos helyzetekben gyorsinduldsok, lerohanasok kosarra
dobdssal befejezve
Fektetett dobds gyakorlasa félaktiv vagy aktiv védé jatékos jelenlétében
A folyamatos jatékban torténd szabalytalansagok felismerése, a fair play alkalmazdasa

® Létszamazonos mérkGzésjatékok  valtozatos, tanuldi  kreativitasra  éplld
szabalymddositasokkal

— Labdarugas:

e A labda nélkili technikai elemek — mint a mély sulyponti helyzetben térténé elinduldsok,
megallasok, irdnyvaltoztatasok, tamadd és véds alapmozgdsok — tudatos és célszer(
alkalmazasa a kisjatékokban és a mérk&zésjatékokban

e Labdavezetések, -atadasok és -atvételek megfelel6 modjainak (labfej kiilonb6z6 részeivel,
talppal, combbal, mellkassal, fejjel) alkalmazasa a kisjatékokban és a mérk&zésjatékokban

® Rugasok gyakorldsa célba belsé cstddel,llitott labdaval, A terlletvédekezés és
emberfogasos védekezés alkalmazdsa a jatékban

FOGALMAK
jatékrendszer, egyéni és csapattaktika, terlletvédekezés, emberfogas, elzards, gyorsindulas,
lerohanas, pozicids jaték, teriiletvédekezés, emberfogdsos védekezés, helyezkedés



TEMAKOR: Testnevelési és népi jatékok
JAVASOLT ORASZAM: 20+36 6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— arajtoldsi médokat a jatékok, versenyek, versengések kdzben hatékonyan, kreativan alkalmazza.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:
— a tanult testnevelési, népi és sportjatékok osszetett technikai és taktikai elemeit kreativan, az
adott jatékhelyzetnek megfelel6en, célszerlen, készségszinten alkalmazza;
— jatéktevékenységét kreativitast mutato jaték- és egylttmikodési készség jellemzi;

Py

— aszabalyjatékok alkotd részese, képes szabalykovets jatékvezetésre.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A kilonboz6 testnevelési jatékok baleset-megelGzési szabalyainak tudatositdsa, kovetkezetes
betartasa

— A dinamikusan valtozé méretd, alaku jatékterileten a figyelemmegosztast igénylé fogo- és
futdjatékokban a teljes jatékteret feldlel6 mozgasutvonalak kialakitdsa, az Ures teriletek
felismerése, a jatéktér hatarainak érzékelése

— Az azonos pdlyan pdrhuzamosan zajlé 2 vagy tobb 0ndllé fogd- és futdjatékban az
irdnyvaltoztatasok, az elindulasok-megallasok, cselezések titk6zés nélkili megvaldsitasa

— A jatékhelyzethez igazodé legmegfelel6bb egyittmikodési lehetdségek kivalasztasara épilé
testnevelési jatékok gyakorlasa (pl. 3 csapat egymas ellen, joker jatékosok az oldalvonalon)

— Statikus és dinamikus célfelliiletek eltaldlasara torekvé, a sportjatékok specialis
mozgastartalmaira épllé dobdsok, rugasok, (itések valtozatos tomegl és méretl eszkdzoket
felhasznalva, fokozatosan nehezed6 gyakorlasi feltételek mellett egyéni és csapatszintl célzé
jatékokban

— A labdaval és egyéb eszkozokkel torténé manipulativ mozgasformdk gyakoroltatdsa egyénileg,
parban és csoportokban, torekedve a mozgdsvégrehajtds hibaszazalékanak csokkentésére
id6kényszer bekapcsoldsaval

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

— A tarté- és mozgatérendszer izomzatanak erGsitése, kuszdsokat, maszasokat, statikus
helyzeteket tartalmazo valté- és sorversenyekkel, futd- és fogdjatékokkal

— A tdmadd és védG szerepek gyors valtakozasara épil6, azokhoz vald alkalmazkodast segit6
paros, csoportos verseng6 jatékok

— A védekezés és tamadas hatékonysagat noveld csapattaktikai elemekre épllé kooperativitast
igényl6 versengd jatékok gyakorlasa

— 1-1 elleni jatékhelyzetek kialakitasara épilé testnevelési jatékok gyakorlasa

— Onallo tanuldi kreativitdson alapuld szabdlyalkotds (pl. célfeliilet fajtaja, dtadasi médok, palya
méretei és alakja, csapatok létszama stb...) pontszerz6 kisjatékokban

— Onallé tanuldi szabdlyalkotasra épilé kiillonbdz6 haladdsi, megfogasi, kimentési modokat
megvaldsitd fogdjatékok gyakorlasa

— Az egyszerli és valasztasos reakcididét fejleszt6é paros és csoportos, manipulativ
mozgasformakkal kombindlt versengések alkalmazasa



— A logikai, algoritmikus és egyéb problémamegoldd gondolkodast igénylé Gsszetett mozgdsos
jatékok gyakorlasa (pl. amGba véltéversenyben, tablajatékok mozgdasos valtozatban)

FOGALMAK
szélességi és mélységi mozgas, szabalyalkotds, tamadd és védé szerep, dinamikus és statikus
célfeltletek

TEMAKOR: Onvédelmi és kiizdésportok
JAVASOLT ORASZAM: 5 Ora

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— 0nalléan képes az életben adddd, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszer(i haritdsara.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:
— a kilénb6z6 eséstechnikak készségszintl elsajatitdsa mellett a valasztott kiizd6sport specidlis

mozgdsformait célszerlien alkalmazza.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
— A kiizd6feladatokban az életkornak megfeleld asszertivitas kialakitasa a tarsak iranti

tisztelet és tolerancia megtartdsa mellett

Siker és kudarc feldolgozasa megfelel§ 6nkontrollt tanusitva

— Konfliktuskeril6 magatartds kialakitdsa, a tdmaddsok tudatos megel&zése,
kikertlése

— A klzdéjatékokban jellemzé tdmadd és véd6 szerepek gyakorldsat elGsegit6, a
gyorsasagot, az egyszer( reagalasi képességet, az egyensulyérzéket fejlesztb, paros,
csoportos és csapat jellegli feladatmegoldasok alkalmazasa tdarsérintés
bekapcsoldsaval

— KizdG6tavolsag megtartasara és csokkentésére iranyuld Gsszetett jatékok, sarok- és
oldalszituacié megoldasat segit6, tdmadast és védekezést segit6 kiizddjatékok

— Térérzékelést segité Osszetett jatékok kizdStechnikdk alkalmazdsdaval, eszkdz nélkil
és eszkozzel

— Egy és tobb valasztdsos reakciot fejleszté pdros jatékok kizd6technikak
alkalmazasaval

— Az ellenfél mozgasritmusanak érzékelését fejleszté jatékok

— Aklizdé jelleg(i feladatok balesetvédelmi szabdlyainak kovetkezetes betartasa

— A fizikai kontaktussal, a tdars erdkifejtésének érzékelésével, annak legy6zési
szandékaval kapcsolatos egyszer(i huzasokra, tolasokra, Utésekre, ragasokra,
védekezésekre, ellentdmadasokra épilil6 pdros kiizd6jatékok rendszeres
képességfejlesztd célu alkalmazasa

— A kuzdésportok specifikus bemelegits, levezet6, nyujtd gyakorlatainak 6sszedllitasa

tanari segitséggel, a gyakorlatok 6nallé végrehajtasa



FOGALMAK
fair play, tarsas felelGsségvallalas, egyéni hatdrok megismerése

TEMAKOR: Alternativ kornyezetben (izhet6 mozgasformak
JAVASOLT ORASZAM: 20 6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— o©nalléan képes az életben addédo, elkeriilhetetlen veszélyhelyzetek célszer( haritasara.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegén, erre — lehet6ségeihez mérten - tdrsait is

motivalja;

— a szabadban végzett foglalkozasok sordn nem csupdn lgyel kérnyezete tisztasagara és rendjére,

hanem erre felhivja tarsai figyelmét is.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A sporttevékenységek és a kornyezeti hatasok oOsszefliggésrendszerének ismeretében a
pozitiv beavatkozasi stratégidk megismerése, tandri segitséggel torténd alkalmazasa

A kilonboz6 intenzitdsi kategéridkba tartozd egészségmeglrzé mozgasformak ismeretének
elmélyitése, torekvés azok alkalmazdasdra a mindennapos életvezetésben

A kornyezetvédelmi szabalyok betartdsa és betartatdsa, a kornyezettudatos gondolkodds
kialakitdsa a tarsak korében

Téli és nyari rekreaciés sportok megismerése, (sielés, korcsolyazas, jégkorong, kajakozas,
tlrazas, turakenuzas, kerékparturak)

Szabadtéri kondipark gépeinek, fitnesztermek tudatos hasznalata. Egyszerilibb edzéstervek
Osszeallitasa, tanari segitséggel, azok végrehajtdsa

A szabadban végezhet6 sportdgak ismeretének tovabbi bdvitése (futds, gorkorcsolya,
turdzads, tajfutds erddben, streetball, strandkézilabda, strandréplabda, nordic walking,
lovaglds, montain bike, gorhoki, sportlovészet, ijaszat, tenisz, falmaszds, asztalitenisz,
tollaslabda, kerékparozas)

A szabad levegén végzett mozgasformak egészségfejleszté hatasanak, szerepének
tudatositasa

Az alternativ kornyezetben (izhet6 sportagak specifikus bemelegit, levezetd, nyujtéd
gyakorlatainak 0sszedllitasa tanari segitséggel, a gyakorlatok 6nallé végrehajtasa

Egy tradicionalis, természetben (zhetd6 sportag torténetének, meghatarozé magyar
személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése

FOGALMAK
gorhoki, nordic walking, turakenu, kajak, lovészet, kerékpartura, életméd, vandortabor, satortabor



