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Testnevelés

Az iskola helyi tanterve az adott évfolyamokra a Kormany 5/2020. (I.31.) Korm. rendelete a Nemzeti
alaptanterv kiadasarol, bevezetésérdl és alkalmazasarol szolo 110/2012. (V1.4.) Kormany rendelet
modositasa alapjan elkésziilt kerettantervi ajanlasok alapjan késziilt.

A testnevelés tantargy oktatasa 1-2. évfolyamokon heti 2 6raban angol nyelven, heti harom 6raban
magyar nyelven torténik. A témakorok azonosak.

Felhasznalt tanari kézikonyv: Tihanyiné dr. Hés Agnes: Angol-magyar testnevelés tananyag
1-4. tanitéi kézikonyv

Konsept-H Kényvkiadé

A Testnevelés és egészségfejlesztés az egyik legdsszetettebb tanulasi teriilet, meglehetésen komplex
célkitiizéssel. Egyik legfontosabb feladata a tanulok testi, lelki, értelmi, érzelmi és szocialis fejlédésének
biztositasa, mely kiemelten a Nemzeti alaptanterv testi-lelki egészségre nevelés céljat valdsitja meg,
mikézben az alapkompetencidk és az ezekre épiilé Nat kompetencia-Osszetevok fejlesztése is
megtorténik.

A testnevelés tantargy a tanulokat a jaték és a sporttevékenység, illetve a testedzés lehetdségeinek és
eljarasainak felhasznalasaval, a pedagogus személyes példamutaté magatartasan keresztiil alakitja,
formalja. Az egészséges és harmonikus életvitelt megalapoz6 ismeretek atadasa, a szokasok kialakitasa
az alapfoku oktatds kezdeti szakaszdban a leghangsulyosabb. Az als6 tagozat nevel6d-oktato
tevékenységében ezért kiemelkedd szerepe van a testnevelés tantargy tanitasanak, amit a sziikséges
képzettséggel rendelkez6 pedagdgus végez. A tantargy jelentségét ndveli, hogy a koordinacios
képességek fejlesztésének szenzitiv szakaszai nagyrészt erre az életkorra tehetk. A tanulok természetes
igényébol fakadd mozgassziikségletet ugy kell kielégiteni, hogy a mozgasmiveltség kialakitasa és
fejlesztése mellett kiemelt szerepet kapjon a motoros képességek fejlesztése. A testnevelés meghatarozo
szerepet jatszik a tanulok szokasrendjének, életvitelének kialakitasaban. Ebben a korban alapozhato meg
a mozgas és a mozgastanulas iranti pozitiv attitid, amely jelentésen hozzajarul az élethosszig tarto,
egészségtudatos, tevékeny, harmonikus életvitel megvaldsitasahoz. fgy véalhat az egyén késébb a
tarsadalom aktiv tagjava. Az egészségfejlesztés teriiletén a rendszeres higiéniai alapok megismerése,
elsajatitasanak igénye az egész nevelési-oktatasi szakaszt végigkiséri. A szabadtéren, a természetkozeli
helyszineken végzett rendszeres testmozgas sziikségességének tudatositasa a kdrnyezet megismerésén
keresztiil jarul hozz4 a fenntarthato jelen és jovo irdnti elkotelezettséghez mint nevelési célhoz.

A testnevelés kerettanterv minden tanulé szdmara biztositani kivanja a hatékony és élményszeri
tanulast. A gyors mozgastanulasnak, valamint a sportagi mozgasformak elsajatitasanak alapfeltétele a
természetes mozgasok megszildrdulasa. Ennek érdekében érvényesiilnie kell a fokozatossag elvének.
Az alapkészségek egyszerli végrehajtasat gyakorolva jutunk el az Osszetettebb helyzetekben torténd
végrehajtasig. A tanulasi folyamat sordn érvényesiilnie kell a sikerességnek, az 6romteli mozgéasos
tevékenységnek, amely a jatékkal, a jatékos mozgastanuléssal egyiitt kialakithatja a testneveléshez, a
testmozgashoz f(iz6d6 pozitiv érzelmi viszonyulast. A jatéktevékenység soran is a konnyitett
szabalyoktol haladunk az egyre nehezedd szabalyok alkalmazasa felé.
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Az altalanos iskola alsé tagozatan elsOsorban a jatékos cselekvéstanulast helyezziik elétérbe. A
differencialas elvét alkalmazva juthatunk el oda, hogy minden tanuld a szamara megszerezheto tudas
legmagasabb szintjére jusson. Fontos, hogy a gyerekeket a kovetelmények erdkifejtésre késztessék, de
ez ne vezessen kudarchoz, ne valjon kilatastalannd, és ne okozzon hatranyos megkiilonboztetést.
Ugyanakkor a tanuldkat hozzd kell segiteni ahhoz, hogy toleranssd valjanak a tarsaik gyengébb
teljesitménye, esetleg testi €s mas fogyatékossaga irant.

Az als6 tagozatos testnevelés célja — a prevenciét maximalisan figyelembe véve — a tanulok
mozgasmiveltségének, mozgaskészségeinek, motoros képességeinek olyan szintre fejlesztése, hogy
alkalmassa valjanak a sikeres mozgasos cselekvéstanulasra és testedzésre. Célként szolgal tovabba a
diakok onismeretének fejlesztése, énképének, érzelmi-akarati készségeinek formalésa, a szabalykovetd
magatartasmintak kialakitasa. A testnevelés a motoros képességek fejlesztésével hozzajarul ahhoz, hogy
a gyerekek az életkoruknak és testi adottsagaiknak megfelel6 erével, gyorsasaggal és alloképességgel
rendelkezzenek. Ugyanakkor korosztilyuknak megfeleléen fejlodik izomérzékelésiik, ritmus- és
reakcioképességiik, térbeli tajékozodo és egyensilyozo képességiik. A mozgastanulas soran elsajatitjak
a kiilonbozo futasok, ugrasok és dobasok alaptechnikait. Megtanulnak egyszerii timasz-, fliggés- és
egyensulygyakorlatokat. A lehetdségek fiiggvényében elsajatitanak legaldbb egy uszdsnemet.

A kiizdésportoknak kiemelt szerepiik van a gyermek személyiségfejlesztésében. Az ember természetes
kiizdémozgasain, hiizdson, toldson, kiemelésen alapuld jatékok és kiizdéfeladatok sordn a gyermek
megtanulja felbecsiilni sajat €s tarsai erejét, valtozatos helyzetekhez alkalmazkodik, koncentracioja,
tiiréképessége novekszik, mikdzben a gydzelem és kudarc megélésével azonnal értékelheti sajat
teljesitményét.

A lelkierd, a kitartas, a kiizd6képesség, a batorsag, a becsiilet, a fair play, az 6nuralom, a tisztelet, a
tarsak irant tanusitott tolerancia mind fejlesztés alatt allnak az egyszert, jatékos feladatmegoldasok
soran.

A tanuldk mozgastanulasanak személyiség-OsszetevOiben — az értelmi bevéséssel szemben — a
mechanikus masolas dominanciaja jellemz6. Memoriajukban a szavak jelentésében rejlé informacio
helyett a targyakra emlékezés a meghatarozo, mig a tananyag ok-okozati viszonyaiban a jelenségszintii
megértés feliilirja a logikai értelmezés alternativajat. Figyelmiik, koncentraloképességiik szétszort, rovid
ideig tart, igy kiemelt szempont a valtozatos oraszervezési eljarasok alkalmazasa, melyben hangsulyos
szerepet kapnak a direkt modszertani eljarasok.

A testnevelés {0 célja mellett részcél az 1-4. évfolyam korében megjelend mozgasszervi elvaltozasokkal
rendelkez0, belgydgyaszati betegségekben szenvedd gyermekek testedzésének, mozgasmiiveltségiik
kialakitasanak biztositasa, az egészségi allapot, a teljesitoképesség helyreallitasat kinalo testgyakorlatok
elsajatitasa és rendszeres végzése, a preventiv szemlélet alkalmazésa.

A testnevelés tantargy a Nemzeti alaptantervben rogzitett kulcskompetenciakat az alabbi mddon
fejleszti:

A tanulas kompetenciai: A testnevelés tantargy eredményességéhez fontos a mély és érté (motoros)
tanulas képességének elsajatitisa. A motoros tanulasra is igaz, hogy a kornyezettel kialakult
kolecsonhatas eredményeként 1étrejovo, tartos €s alkalmazkodd valtozas, amely a kiilonbdzo tanulasi
formakkal 6sszekapcsolodva a személyiség fejlodésének mas teriileteire is hatast gyakorol. A kiilonb6z6
mozgasformak elsajatitasa — kiilonods tekintettel az altalanos iskola kezdeti szakaszaban — jelentds
befolyassal van a tanuld kognitiv fejlodésére, hiszen a mozgasos cselekvés céliranyos, komplex
kognitiv-motoros tevékenység. Hatékony és eredményes motoros tanulas-tanitas csak akkor valosulhat
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meg, ha annak soran figyelembe veszik az életkori és tanulasi sajatossagokat, s ha az spiralisan épitkezo
¢s gyakorlatorientalt.

A kommunikaciés kompetencidk: A testnevelés — az érthet6ség, az arnyaltsag és a pontossag
elvarasainak mentén — fejleszti a nyelvi kommunikéacié mindségét. A testnevelésben a kommunikacio
altalaban nehezitett koriilmények kozott, felhivo, felszolito modon zajlik, amelynek nem lehet sajatja az
er6tleniil formalt és artikulacid nélkiili beszéd. A tantargy fejleszti a hallas utani szovegértés mellett a
kommunikacié mas formait is, ugymint a kéz- és karjelzéseket, a testmozgas, a sportolas kozbeni
gesztusokat, a tekintet és/vagy az arc izmainak jatékat. A sporttevékenységek folyamatos
metakommunikacio mentén folynak, elég csak a jelzésértékii testtartasokra vagy a tavolodo-kozeledd
mozgasok kifejezéerejére gondolni. A szakkifejezések, a helyes terminologia elsajatitdsaval lehetové
valik a proceduralis tudas atforditasa a gondolkodas révén tervezhetd motoros produktumma.

A matematikai, gondolkodasi kompetenciak: A motoros tanulds soran elsdsorban a cselekvéses
tényez6 dominal, de a hatékonysaga és eredményessége — a verbalis metddusok altal — a kognitiv
komponensektdl is fiigg. A beszéd és a gondolkodas kapcsolata révén valik lehetévé a motoros
tevékenységekkel Osszefiiggd ismeretek és tapasztalatok tarolasa, felidézése. A nyelvhasznalat teszi
lehetdvé a mozgasos cselekvéstanulashoz sziikséges ideomotoros kép, a gondolati modell kialakitasat,
tervezését. A kreativ feladatmegoldasokon alapuld problémamegoldé gondolkodas egyarant megjelenik
a nyilt jellegli mozgaskészségek (pl. sportjatékok) valtozatos dontéshozatali jatékhelyzeteiben és a
kognitiv tipusu testnevelési jatékokban (pl. tablajatékok mozgasos valtozatai).

A személyes és tarsas kapcsolati kompetenciak: A testnevelés tantargy a személyes és tarsas
kapcsolati kompetenciak fejlesztésének egyik terepe. Az iskolanak fejlesztenie sziikkséges a szomatikus
egészséggel, a tarsas-érzelmi jolléttel, a biztonsaggal kapcsolatos kompetenciakat. A fejlesztés kiterjed
a testi jollét és a motoros teljesitoképesség kialakitdsara is. A tantargy tanuldsanak és tanitasanak
jelentés kozosségfejlesztd hatasa van. Kiilon kiemelenddk a csapatsportokban fontos szerepet jatszo
egylttmikodési formak, a kozosséget alakitd tényezok (a kozos célkitlizések, a kozos gyakorlas
¢lménye, a teljesitmény egyént és csapatkdzosséget formald szerepe, a csapaton beliili dsszetartozas és
egymasrautaltsag stb.).

A Kkreativitas, a kreativ alkotas, onkifejezés és kulturalis tudatossag kompetencidi: A tanul6 kreativ
alkotasokat hoz létre (pl. alkotoképes jatéktevékenység vagy bemelegitdé gyakorlatok ¢és
edzésprogramok Osszeallitasa) a tanulasi tevékenység ezen teriiletén, és elsajatitja a fizikai aktivitas, a
testedzés €s a sportolas rekreaciot timogatd 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.

Az iskolai testnevelésora keretén belill megvalosulo kdnnyitett testnevelés esetében —amelyen egészségi
allapotvaltozasuk miatt ideiglenesen, illetve tartdsan csokkent teljesitképességii tanulok vesznek részt
— a testneveld tanarnak az egészségi allapotot és az abbol adddd egyéni sajatossdgot maximalisan
figyelembe véve, differencidltan kell megvaldsitania a fejlesztési feladatokat. Ezekhez a fejlesztési
feladatokhoz nyujt segitséget a gyogytestnevelés témakor.

A korszerli gyogytestnevelés szemlélet, amely szakit az eddigi korrekcios gyakorlatok talsulyara épiild
tananyagtartalommal, indokoltta teszi a mindennapos testnevelés szerves részként valé megjelenést a
kerettantervben. A korszerii szemléletben elvarasként jelenik meg a korrekcios gyakorlatokkal egyenld
aranyban megjelend, a kerettantervben megvalosuld témakorok elsajatitasa a gyogytestnevelésre utalt
tanulok korében is. A fentiek indokoljak, hogy minden témakdr mellett megjelennek a gyogytestnevelés
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specifikus gyakorlatelemei. Az onalloan megjelend ,,Gyogytestnevelés” témakor csak az ezen a
terlileten érintett tanulokra vonatkozik, mely kiilon orakeretben valosul meg. A gydgytestneveléssel
kapcsolatos orakeret meghatarozasahoz ad segitséget ,,A témakorok attekintd tdblazata” kiegészitd
szovege.

A tanulok mozgéshoz fiz6d6 pozitiv attitlidjének kialakitdsa érdekében az értékelés alapja a természetes
mozgaskészségek és a sportagi jellegili elokészitd mozgasformak kivitelezésének szinvonala, valamint a
motoros képességek terliletén a tanuldé 6nmagahoz mért fejlodése. Az also tagozatos didkok életkori
sajatossagahoz igazitott pedagogiai eljarasok egyik legfontosabb eleme a pozitiv tanuldsi légkort
kialakito fejleszto-formald értékelés. A pszichomotoros teljesitmény az érzelmi-akarati tényezokkel
koherens egységet alkotva képezi a minésités alapjat.
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1-2. évfolyam

Ahogy az els6 6nallo 1épések, ugy az 1-2. évfolyamon megélt testnevelésérak is meghatarozoak a
gyermek életében. Eletkori sajatossag az ismeretszerzés, az alkotas, az onkifejezés és nem utolsdsorban
az Ooromérzet mozgason keresztiili kifejezO0dése, megvaldsuldsa. A tanulok mar az els6 tanordkon
megismerik a testkultira alapjait: az Olt6z01 és teremrend, a tiszta és megfeleld sportfelszerelés
nélkiilozhetetlenségét, az alapvetd higiéniai kovetelményeket. Ezek az ismeretek ebben a szakaszban
valnak a gyermek szokasrendjévé, mellyel a kulturalis tudatossdg kompetenciai kialakulnak. Az o6ra
szervezési kereteit adjak az egyszerli rendgyakorlatok, melyeken keresztiil a tanulok megismerik és
megtapasztaljak a kdzosségben torténd alkalmazkodés, a tolerancia és onfegyelem szociokulturalis
jelentdségét, ezzel megalapozva a kovetkezo iskolai szakaszok tarsadalmi részvétel és felelosségvallalas
kompetenciai eredményes kialakitasanak lehetoségét.

A testnevelés kerettanterv a korosztaly szamara a mozgasmiiveltség teriiletén kiemelten fontosnak tartja
az alapvetO helyvaltoztatd mozgasok (jarasok, futasok, szokdelések, ugrasok, kuszasok, maszasok), a
manipulativ tevékenységformak (dobasok, iitések, labdas gyakorlatok) sokféle forméaban és eszkdzzel
torténd fejlesztését. A kivitelezést az egyszertiség és konnyli megvalosithatdsag jellemzi. A gyakorlés
soran a versengéssel €s egyéni megmérettetéssel szemben elsdsorban a jatékossag keriil eldtérbe.
Hangsulyosak az alkalmanként valtozo, véletlenszeriien kialakitott csapatban torténd jatékos
mozgasformak, ahol a kiillonb6z6 egyéni képességek kiegészitik egymast, igy jelentdsen csokken a
kudarcélmény lehetdsége. Ennek megvalositasaban kiemelt szerep jut a Kolyok Atlétikai Program
eszkozrendszerének és modszertananak.

Az egyszer(i gimnasztika és torna jellegli gyakorlatok nélkiilozhetetlen eszkoze a megfeleld testsémak,
a téri tajékozodo képesség, a ritmusérzék és egyenstlyozd képesség alapjainak kialakitasa. Ezek a
képességek nemcsak a kdzvetlen mozgastanulas és -fejlesztés kellékei, hanem kozvetett idegrendszeri
hatasukon keresztiil a kognitiv teriiletek fejlesztését is szolgaljak.

A jatékos formaban végrehajtott kiizdogyakorlatok komplex kondicionalis és koordinacios fejlesztd
hatasa megmutatkozik a kitartas, a fizikai er6 fejlédésén tl az tigyesség, a kognitiv koordinacids
képességek, a leleményesség, a helyzetfelismerd és -megoldd képesség terén. Kiemelten fejlodik
tovabba a tanuldk szocialis érzéke, kifejez6dik az egymas iranti tolerancia, hiszen a tevékenység kdzben
folyamatosan valtozo helyzetekhez kell alkalmazkodni ugy, hogy nem hatarozhatd meg eldre a
kiizdelem kimenetele. A pillanatnyi erdviszonyok nem feltétleniil dontenek a gy6ztes javara, hiszen az
ligyesség, leleményesség, kitartas €s dnuralom szintén nagy szerepet jatszanak a jaték kimenetelében. A
tanulok valtozatos érint6 jatékokon keresztiil ismerkednek meg a test-test elleni kiizdelem alapjaival, a
fizikai kontaktussal, melynek célja a fizikai kontaktus megszokasa és természetessé valasa.

Ezen szenzitiv id0szak mozgasformaja az iszds — mint az egész életen at preventiv, rekreacios,
kondicionalis jelleggel is alkalmazhaté tevékenység. Ekkor kezdédik a vizhez szoktatas, melynek
keretében az esetleges gatlasok tiirelmes €s jatékos formaban oldhatok.

A testnevelési és népi jatékok el6térbe helyezése teszi lehetdvé, hogy késébb elsajatithatok legyenek a
labdajatékok és csapatsportok szabalyrendszerei, jellegzetességei, technikai, taktikai alapjai. Az
egyszerli jatékokon keresztiil kifejezésre kerlilnek a személyes karakterek, jellemvonasok, ezzel
nagyban eldsegitve a tanulok megismerését.

A korosztalynal feltétleniil figyelembe kell venni a koncentracios képesség idobeli korlatozottsagat. Az
egyes tantervi kdvetelmények kevésbé lehetnek egy-egy tandra 6nallo fejezetei, inkabb az egész tanéven
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at, tobbszor, kisebb tételben ismétlodo elemek. Azt is szem el6tt kell tartani, hogy az ismeretszerzés
elsddlegesen vizualis jellegli és utanzason alapul, ezaltal fokozott jelentésége van a bemutatasnak, a
bemutattatasnak.

A gyogytestnevelés testgyakorlataiban — a korrekcids gimnasztika gyakorlatok mellett — hangstlyosan
jelenik meg a jatékos mozgasformak, az utanzo kiszasok €s maszasok, a testnevelési és népi jatékok
adaptiv alkalmazasa.

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

— atanult mozgasformakat 6sszefliggd cselekvéssorokban, jol koordinaltan kivitelezi;

— a tanult mozgéasforma kdénnyed és pontos kivitelezésének elsajatitasaig fenntartja érzelmi-
akarati erOfeszitéseit;

— sporttevékenysége soran a szabalyok betartasara torekszik.

MOTOROSKEPESSEG-FEJLESZTES

— megfelel6 motoros képességszinttel rendelkezik az alapvetd mozgasformak viszonylag 6nallo
¢s tudatos végrehajtasahoz;

— olyan szintil relativ erdvel rendelkezik, amely lehetévé teszi Osszefiiggd cselekvéssorok
kidolgozasat, az elemek k6zo6tti 6sszhang megteremtését.

MOZGASKESZSEG-KIALAKITAS - MOZGASTANULAS

— az alapveté mozgasformakat kiilséleg meghatarozott ritmushoz, a tarsak mozgasahoz igazitott
sebességgel és dinamikaval képes végrehajtani;

— az egyszeribb mozgasformakat jol koordinaltan hajtja végre, a hasonlé mozgasok szimultan és
egymast kovetd végrehajtasaban megfeleld szintli tagoltsagot mutat.

VERSENGESEK, VERSENYEK

— aversengések és a versenyek kdzben tolerans a csapattarsaival és az ellenfeleivel szemben;

— aversengések és a versenyek tudatos szerepldje, a kozosséget pozitivan alakitd résztvevo;

— felismeri a sportszerli és sportszeriitlen magatartdsformakat, betartja a sportszerii magatartas
alapvet0 szabalyait.

PREVENCIO, ELETVITEL

— felismeri a kiilonb6z6 veszély- és baleseti forrasokat, elkeriilésiikhoz tanari segitséget kér;

— ismeri a keringési, 1€gzési és mozgatdrendszerét fejlesztd alapvetdé mozgasformakat;

— tandri irdnyitassal, ellendrzott formaban végzi a testnevelés — szamara nem ellenjavallt —
mozgésanyagat;

— csaladi hattere és a kozvetlen kornyezete adta lehetdségeihez mérten rendszeresen végez
testmozgast.

EGESZSEGES TESTI FEJLODES, EGESZSEGFEJLESZTES

— az 0ltdzkodés és a higiéniai szokasok terén teljesen 6nallo, adott esetben segiti tarsait;
— megismeri az életkoranak megfeleld sporttaplalkozas alapelveit, képes kiilonbséget tenni
egészséges és egészségtelen tdpanyagforrasok kozott.

Az 1-2. évfolyamon a testnevelés tantargy alapéraszama: 340 6ra
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A témakorok attekinto tablazata:

Témakor neve

Javasolt oraszam

Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, relaxacio

Gymnastics, Instructions, Body composition 26
Kuszasok és maszasok 26
Imitating Animals
Jarasok, futasok 36
PHYSICAL MOVEMENT,
Szokdelések, ugrasok 26
PHISYCAL MOVEMENT
Dobasok, iitések 20
Ball Games
Tamasz-, fiiggés- és egyensulygyakorlatok 36
Ballance exercises
Labdas gyakorlatok 26
Ball Games
Testnevelési és népi jatékok 32
Folk games, traditional games
Kiizdoéfeladatok és —jatékok

. 30
Martial arts
Foglalkozésok alternativ kornyezetben 46
Open air activities
Usz_as _ 36
Swimming

Osszes 6raszam: 340

A gyodgytestnevel§ tanarok a helyi tanterv (tanmenet) készitésekor a ,,Gyogytestnevelés” témakor

oraszamat az adott intézményben gydgytestnevelés-orara szant éves oraszam 30-50%-aban allapithatjak
meg, a tobbi témakor oraszamanak terhére. A gyogytestneveld tanar a ,,Gydgytestnevelés” témakdor
oraszamat, illetve az egyes témakorok oraszamcsokkentésének mértékét a gyogytestnevelésen részt
vevo tanulok betegségének, elvaltozasanak figyelembevételével hatarozza meg.

TEMAKOR: Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, relaxacié

JAVASOLT ORASZAM: 26 6ra

TANULASI EREDMENYEK

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

— a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztatd mozgasformainak kombinacioit valtozo feltételek kozott

koordinaltan hajtja végre;

— tanari segitséggel megvaldsit a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat eldsegitd

gyakorlatokat.

A témakor tanulisa eredményeként a tanulé:

— ismeri a helyes testtartas egészségre gyakorolt pozitiv hatasait.
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FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
A leggyakrabban alkalmazott statikus és dinamikus gimnasztikai elemek elnevezésének,
végrehajtasanak megismerése

— 2-4iitemii szabad-, tarsas és kézi szergyakorlatok bemutatas utani pontos és rendszeres végrehajtasa

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

— Menet- és futasgyakorlatok kiilonboz6 alakzatokban

— Mozgékonysag, hajlékonysag fejlesztése statikus ¢€s dinamikus szabad-, tarsas és kézi
szergyakorlatokkal

— A bioldgiailag helyes testtartds és testséma kialakulasat eldsegitd gyakorlatok elsajatitasa,
gyakorlasa

— A tartd- és mozgatorendszer izomzatanak erGsitését szolgald gyakorlatok helyes végrehajtasa

— A gyakorlatvezetési modszerek megértése, a gyakorlatok tanari utasitasoknak megfeleld
végrehajtasa

FOGALMAK

menet- és futasgyakorlatok; oszlop-, sor-, kor-, szétszort alakzat; botgyakorlat, babzsakgyakorlat,
labdagyakorlat, karikagyakorlat, ugrokotél-gyakorlat, utasitas, szoban kozlés, bemutatas, bemutattatas,
statikus gyakorlatelemek elnevezései

A gyogytestnevelés-oran a gimnasztikai gyakorlatok soran a tanulok megismerik és elsajatitjak azokat
a gyakorlatelemeket, 2-4 {item@i gyakorlatokat, amelyek az elvaltozasuk, betegségiik pozitiv iranyu
megvaltozasat eldsegitd izmokat erdsiti, illetve nyujtja, tovabba hozzajarulnak a biologiailag helyes
testtartas és a helyes 1égzéstechnika kialakitasahoz.

TEMAKOR: Kiszasok és maszasok
JAVASOLT ORASZAM: 26 Ora

TANULASI EREDMENYEK

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

— a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztatd mozgasformainak kombinacioit valtozo feltételek kozott
koordinaltan hajtja végre;

— tanari segitséggel megvaldsit a biomechanikailag helyes testtartds kialakitasat elésegitd
gyakorlatokat.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulo:
— mozgasmiiveltsége szintjénél fogva pontosan hajtja végre a keresztez6 mozgasokat;

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A kuszasok, maszasok alapvetd balesetvédelmi szabalyainak megismerése

— Kuszasok, maszasok ellentétes, majd azonos oldali kar-lab hasznalattal elére, hatra, oldalra vagy
egyéb meghatarozott titvonalon, kiilonb6z6 tamasztavolsagokkal és mozgassebességgel (pl. lassitott
vagy szaggatott mozdulatokkal is)

— Utanz6 mozgasok jatékos formaban; utanzo fogodk

— Testséma, térbeli tajékozodo képesség és szem-kéz-1ab koordinacio fejlesztése

— Izomerd és mozgaskoordinacio fejlesztése

—  Kuszo és maszo csapatjatekok

— Sor- és valtoversenyek alkalmazasa utanzoé kiiszo és maszo feladatokkal jatékos formaban
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— Vizszintes feliileteken, ferde vagy fiiggdleges tornaszereken vald maszasok, atmaszasok kiilonbozo
iranyokban

— Torzsizom-erdsités az utdnzé mozgasok jatékos felhasznalasaval

— Egyszert akadalypalydk feladatainak teljesitése

FOGALMAK
utanzé gyakorlatok, kiszasok-maszasok kifejezései (pl.: medvejaras, rakjarés, pokjaras, fokaktszas,
katonakuszas), iranyvaltoztatas, sorverseny, valtoverseny

A gyégytestnevelés-6ran a kiszas és maszas feladatok a torzsizom erdsitését szolgaljdk az egyszerii
statikus utanz6 mozgasoktol indulva a dinamikus, dsszetett kiiszasok-maszasokig, a korosztaly szamara
megfeleld jatékos formaban.

TEMAKOR: Jarasok, futasok
JAVASOLT ORASZAM: 36 Ora

TANULASI EREDMENYEK

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

— megfeleld altalanos alloképesség-fejlodést mutat;

— a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztatd mozgasformainak kombinacioit valtozo feltételek kozott
koordinaltan hajtja végre.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— futasat 6sszerendezettség, 1épésszabalyozottsag, ritmusossag jellemzi.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Jarasok egyenes vonalon elére, hatra, oldalra, kiilonbdz6 alakzatokban (pl. cikcakk alakban, kdrben)
és fordulatokkal (negyed-, fél-, egészfordulat), egyenletes vagy valtakozo 1épéshosszal, ritmussal,
nyujtott és hajlitott konyokkel, kiillonb6z6 szimmetrikus kartartasokkal

— Jarasok mély és magas sulyponti helyzetekben (tOrpejaras, oriasjaras), valamint egyéb utanzo
formakban (pl. tytklépés, lopakodo jaras, pingvinjaras)

— Jarasok sarkon, talp élén, labujjhegyen, el6re-hatra-oldalra

— A Kolyokatlétika futdsokat el6készito és ravezetd gyakorlatai, versenyformai

— Saroklendités, térdemelés futas kozben karlendités nélkiil és karlenditéssel, szimmetrikus
kartartasokkal

— Sor- és valtoversenyek parban és csapatban, szembdl és hatulrdl torténd valtassal

— Futasok 5-6 m-re elhelyezett 10-20 cm-es akadalyok felett

— Allérajt indulasok hangjelre, kiilonbozd testhelyzetekbol

— Futasok kiilonb6z6 formaban egyenesen, irdnyvaltasokkal és iven egyenletes tempoban €s ritmussal

— Folyamatos futasok 4-6 percen keresztiil

FOGALMAK
jaras, utanz6 jaras, futas, mozgasirany, allorajt, rajtjel, kartartas, lendités, hajlitas, szabaly, sebesség,
valtas, 1épéshossz, perc, tavtartas, térdemeléssel futas, saroklenditéssel futas
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A gydgytestnevelés-Oran a jaras-, futasgyakorlatok szakaszos végrehajtasaval torekedni kell a tanulok
alloképességének fejlesztésére. A tanulok megismerik és alkalmazzak az elvaltozasuk, illetve
betegségiik szempontjabol adekvat terhelés-pihenés aranyt a jaras- és futdsgyakorlatok esetében.

TEMAKOR: Szokdelések, ugrasok
JAVASOLT ORASZAM: 26 6ra

TANULASI EREDMENYEK

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

— a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztatd mozgasformainak kombinacioit valtozo feltételek kozott
koordinaltan hajtja végre.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulo:
— a kiilonb6zo ugrasmodok alaptechnikait €s elOkészitdé mozgasformait a vezeté miiveletek
ismeretében tudatosan €s koordinaltan hajtja végre.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A Kolyokatlétika ugrasokat elokészitd és ravezetd gyakorlatai, versenyformai

— Helyben szokdelések paros zart labbal és kiillonb6zo terpeszekben tapsra, zenére

— Szokdelések két 1abon eldre-hatra-oldalra, ugrasok kisebb, 10-20 cm-es magassagu feliiletekre fel
ésle

— Sasszé, oldalazoé és indianszokdelés alaptechnikajanak elsajatitasa

— Ugrasok, szokdelések paros és egy labon egyenld és valtozo tavolsagra elhelyezett célteriiletekbe,
sportlétraba

— Elugrasok egy labrol maximum 5 m nekifutasbdl iilésbe, guggolasba érkezéssel 30-40 cm-es
szivacsra

— Elugrasok egy labrol maximum 5 m nekifutasbol, guggolasba érkezéssel homokba

— Paros labrdl felugrasok céltargyak érintésével

FOGALMAK
felugras, elugras, indianszokdelés, sasszé, galopp, oldalazé szokdelés, méter, elugrasi hely, leérkezd
hely, ritmus

A gyogytestnevelés-oran az ugrasok, szokdelések a belgyogyaszati betegségek esetén differencialt,
egyénre szabott modon elésegitik a keringési rendszer €s a mozgasmuveltség fejlesztését.

TEMAKOR: Dobasok, iitések
JAVASOLT ORASZAM: 20 ora

TANULASI EREDMENYEK

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

— a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztatd mozgasformainak kombinacioit valtozo feltételek kozott
koordinaltan hajtja végre.

A témakor tanulisa eredményeként a tanulé:
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— a kiilonbozé dobasmodok alaptechnikait és elkészitd mozgasformait a vezetd miveletek
ismeretében tudatosan €s koordinaltan hajtja végre.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A Kolyokatlétika dobasokat elokészitd és ravezetd gyakorlatai, versenyformai

— Konnyl labda fogasa két kézzel, egyszerti karmozgésok kézben a labdéaval, helyben és haladas
kozben

— Labda feldobasa és elkapasa helyben és jaras kozben

—  Also6 dobés két kézzel tarshoz

— Labda guritéasa tarsnak fekvésben, iilésben

— Kétkezes mells6 16kés, hajitas iilésben, térdelésben és allasban tarshoz vagy célra

— Konnyt labda guritasa, terelése floorball-, tenisziitd, tornabot vagy egyéb eszkoz (pl. kézben 1évo
labda) segitségével tarshoz vagy célfeliiletre

— Labda dobasa, guritdsa és elkapasa tarssal vagy csoportban, helyben és mozgas kdzben

FOGALMAK

dobas, guritas, 16kés, hajitas, terelés, iités, célfeliilet, dobasirany, iit6fogas, tenyeres oldal, fonak oldal
A gyogytestnevelés-oran a tanulok elvaltozasa, illetve betegsége szempontjabol adekvat dobasok,
Utések elsajatitasa révén lehetdvé valik a motoros képességek fejlesztése, a mozgasmiiveltség
kialakitéasa, a kiilonb6zd it0s sportok adaptalt alkalmazasa.

TEMAKOR: Tamasz-, fiiggés- és egyensulygyakorlatok
JAVASOLT ORASZAM: 36 éra

TANULASI EREDMENYEK

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

— a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztatd mozgasformainak kombinacioit valtozo feltételek kozott
koordinaltan hajtja végre.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulo:

— tanari segitséggel megvaldsit a biomechanikailag helyes testtartds kialakitasat elésegito
gyakorlatokat;

— a tamasz- és fliggésgyakorlatok végrehajtasaban a testtomegéhez igazodd erd- és egyensulyozasi
képességgel rendelkezik.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A tér-, izom- és egyensulyérzék fejlesztése

— A helyes testtartas tudatositasa

— A ritmus és mozgas Osszhangjanak megteremtése

— Egyszeri talajgyakorlati elemek elsajatitasa és esztétikus bemutatasa (guruldatfordulas eldre, hatra,
tarkoallas, batorugras, mérlegallds, kézallast elokészitd gyakorlatok)

— Egyszert tamaszugrasok és ravezetd gyakorlataik elsajatitasa, végrehajtasa

— Akadalypalyak lekiizdése magassagokhoz, mélységekhez alkalmazkodo mozgascselekvésekkel

— Fliggésben alaplendiilet

— Maszokulcsolas megtanulasa, maszasi kisérletek (radon, kotélen)

— Statikus tdmaszgyakorlatok gyakorlasa mellsd, oldals6 és hatsd tdmaszban kiilonbozo testrészek
hasznalataval, kiilonboz6 kar- és labtartasokkal Kivitelezett egyenstlyi helyzetekben, valamint
egyéb utanzo6 timaszgyakorlat végrehajtasa
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— Dinamikus tamaszgyakorlatok kiilonb6z6 iranyokba haladassal, fel- ¢és lelépéssel, allando
tamasztavolsagokkal, egyenletes sebességgel, ritmussal, egyénileg, parokban vagy csoportban

— Statikus mellsd, hatso és oldalso fiiggdallasok, majd fiiggések kiillonbozo fogasmodokkal, 1ab- és
kartartasokkal; utanzo fiiggdallasok

— Dinamikus fliggdallasok, fiiggések haladassal oldalra, fel/le, fordulattal, &llando
fogastavolsdgokkal, egyenletes sebességgel, ritmussal

— Egyszeru statikus és dinamikus egyensulyozasi gyakorlatok végrehajtasa

FOGALMAK

egyensuly, tamasz, fliggés, filiggdallas, gurulas, guruldatfordulas, mérlegallas, tarkoallas,

»csikorugdalozas”, maszds, maszokulcsolds, vandormdaszas, batorugras, pokjaras, rakjaras, fokajaras,

medvejarés, sdntaroka-jaras, nytlugrés, térdelés, felguggolas, alaplendiilet, madarfogas

A gyégytestnevelés-oran a betegségek és az elvaltozasok szempontjabdl kontraindikalt gyakorlatok
nélkiil a timasz-, fliggés- és egyensulyozasi gyakorlatok alkalmazasaval a torzsizomzat fejlesztése révén
pozitiv valtozasok érhetdk el az egészségi allapotban.

TEMAKOR: Labdas gyakorlatok
JAVASOLT ORASZAM: 26 6ra

TANULASI EREDMENYEK

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

— amegtanultak birtokdban 6rommel, a csapat teljes jogu tagjaként vesz részt a jatékokban;

— jaték kozben az egyszerii alaptaktikai elemek tudatos alkalmazasara torekszik, jaték- és
egylttmiikodési készsége megmutatkozik;

— célszerlien alkalmaz sportagi jellegii mozgasformakat sportjaték-eldkészito kisjatékokban;

— jatéktevékenysége kozben a tanult szabalyokat betartja;

— a szabalyjatékok kozben torekszik az egészséges versenyszellem megdrzésére.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulo:
— labdas tigyességi szintje lehet6vé teszi az egyszeri taktikai helyzetekre épiilé folyamatos, célszeri
jatéktevékenységet.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A labdas tevékenységek balesetmegeldzési szabalyainak tudatositasa

— Kézzel és labbal, helyben és haladassal torténd labdavezetési modok alaptechnikainak elsajatitasa

— A kiillonb6z6 méretii és tomegli labdakkal labdavezetési, guritasi, dobasi, ragasi és elkapasi
feladatok a tavolsag varialasaval, helyben, onalléan, majd tarsak bevonasaval kiilonboz6
testhelyzetekben és kiilonboz6 iranyokba torténé mozgassal

— Labdagorgetések gyakorlasa kézzel, labbal, egyenes vonalon el6re, oldalra, hatra, kdrbe vagy
valtoz6 iranyokba

— Magasan (fej f6l6tt) érkez6 labda két-, majd egykezes talajra pattintott atvétele (Mano ropi alapok)

— Ismerkedés a kézzel (kosarérintés, alkarérintés), 1abbal (dekazas) és fejjel torténd pattintd érintések
alaptechnikajaval, az érint6feliiletek tudatositasa konnyitett szerekkel (pl. lufival)

— A labdaérzék-fejlesztd, pontossagot, a hibaszazalék csokkenését elétérbe helyezd paros, csoportos
versengések

— A labdas alaptechnikak vezeté miiveleteinek tudatositasa

FOGALMAK
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mellsé atadas, felsé atadas, als6 atadas, egy- ¢és kétkezes atadas, labdavezetés, labdaelkapas,
labdakezelés, labdaiv, pattint6 érintés, guritas, bekisérés, gorgetés

A gydgytestnevelés-oran a labdas feladatok adaptalt alkalmazédsaval a kiilonbozd elvaltozasok,
betegségek javulasa eldsegithetd az izomzat, motoros képesség fejlesztésével. Azon labdas testnevelési
¢és sportjatékok megismerése, elsajatitdsa ajanlott, amelyeket a tanuld a betegségtol, illetve az
elvaltozastol fiiggetleniil is gyakorolhat.

TEMAKOR: Testnevelési és népi jatékok
JAVASOLT ORASZAM: 32 6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— amegtanultak birtokdban 6rommel, a csapat teljes jogu tagjaként vesz részt a jatékokban;
— jatéktevékenysége kozben a tanult szabalyokat betartja;

— a szabalyjatékok kozben torekszik az egészséges versenyszellem megdrzésére.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulo:

— atestnevelési és népi jatékokban tudatosan, célszerlien alkalmazza az alapvetd mozgasformékat;

— jaték kozben az egyszerii alaptaktikai elemek tudatos alkalmazasara torekszik, jaték- és
egylittmiikodési készsége megmutatkozik;

— célszerlien alkalmaz sportagi jellegii mozgasformakat sportjaték-elékészitod kisjatékokban;

— labdas tigyességi szintje lehetve teszi az egyszert taktikai helyzetekre épiilé folyamatos, célszerti
jatéktevékenységet.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A kiilonbozo testnevelési jatékok balesetmegeldzési szabalyainak tudatositasa

— Egyszeri fogo- és futdjatékok altal a teljes jatékteret feldlelé mozgasutvonalak kialakitasa, a jatéktér
hatarainak érzékelése

— Az elsbésorban statikus akadalyokat felhasznalo fogo- és futdjatékokban az iranyvaltoztatasok, mély
sulyponti helyzetben torténd elindulasok-megallasok, cselezések iitkozés nélkiili megvalositasa

— A sportjatékokat elokészitd testnevelési jatékokban a timado és védo szerepekhez tartozo ismeretek
elsajatitasa, feladatainak gyakorlasa

— A népi jatékokon keresztiil a kozosségi ¢lmény megtapasztalasa, a nemi szerepek gyakorlasa

— A végtagok helyzetének, az izmok fesziiltségi allapotanak, valamint az egész test érzékelését, az
egyensulyozo képességet fejlesztd szoborjatékok, utanzéd jatékok, egyéb népi jatékok, valamint
valtozatos akadalypalyak teljesitését igényld paros és csoportos jatékok gyakorlasa

— Statikus célfeliiletek eltalalasara torekvo — kiilonboz6 dobasformakra, ragasokra, litésekre épiilo,
valtozatos tomegi és méretli eszkozoket felhasznald — célzo jatékok rendszeres alkalmazasa

— A kooperativitas, a kdzos céliranyos egytittmitkddés erdsitése paros €s csoportos jatékok (pl. valto-
és sorversenyek) altal

— Alabdaval és egyéb eszkdzokkel torténd manipulativ mozgasformak jatékos formaju gyakoroltatasa
egyénileg, parban és csoportokban, torekedve a mozgasvégrehajtas hibaszazalékanak csokkentésére
idékényszer nélkiil

— A tartd- és mozgatorendszer izomzatanak erdsitése, kuszasokat, maszasokat, statikus helyzeteket
tartalmazo valto- és sorversenyekkel, futd- és fogojatékokkal

Néptanc — szabadon valaszthato
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— A tanc verbalis és nem verbalis (gesztus) rendszerének elsajatitasa, valamint a csoport tagjaival valo
érintkezés szabalyainak gyakorlasa

— Az alakzatvaltassal, illetve parban megvalosuld népi jatékokkal a test oldalisdgara, valamint az
alaklatasra vonatkozo ismeretek tudatositasa, a téri tajékozodo képesség fejlesztése

— Az énekléssel kisért jatékok gyakorldsa altal a ritmustartds és ritmusérzékelés képességének
fejlesztése

FOGALMAK
szabalyjatékok, népi és korjatékok, utanzo jatékok, fogdjatékok statikus és dinamikus akadalyokkal,
ugroiskola, sorverseny, valtoverseny.

A gyogytestnevelés-6ran a tanulé megismeri azokat a testnevelési és népi jatékokat, amelyek
alkalmazasaval novelheti a tartd- és mozgatoszervrendszer izomzatanak erejét, fejleszti az
alloképességét és mozgasmiiveltségét. A kiillonbozo jatékok eldsegitik a rendszeres sport €s testmozgas
megszeretését, az adekvat mozgasok elsajatitasat.

TEMAKOR: Kiizdofeladatok és -jatékok
JAVASOLT ORASZAM: 30 Ora

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanuldsa hozzajarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— jatéktevékenysége kozben a tanult szabalyokat betartja;

— a szabalyjatékok kozben torekszik az egészséges versenyszellem megdrzésére.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulo:

— ismeri és képes megnevezni a kiizd6feladatok, esések, tompitasok jaték- és baleset-megeldzési
szabalyait;

— vallalja a tarsakkal szembeni fizikai kontaktust, sportszeri test-test elleni kiizdelmet valosit meg.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Ismerkedés a borérintés ¢€s testkozelség elfogadasat, a tarsakkal szembeni bizalom kialakitasat
elOsegitd paros, csoportos €s csapat jellegii jatékos, valamint kooperativ jellegli képességfejlesztd
feladatokkal

— Az allasban és egyéb kiinduld helyzetekben végrehajthatd, a reakcioidot, a gyorsasagot, az
egyensulyérzéket, az erét fejlesztd, tarsérintés nélkiili paros, csoportos és csapat jellegli eszkdzos
kiizdojatékok, jatékos feladatmegoldasok szabalykdvetd végrehajtasa

— A kiizdgéjatékokban jellemzé tamadd és védo szerepek gyakorlasat eldsegitd, a gyorsasagot, az
egyszer(l reagalasi képességet, az egyensulyérzéket fejlesztdé paros, csoportos és csapat jellegii
feladatmegoldasok alkalmazasa tarsérintés bekapcsolasaval

— Kizdelemre képessé tevd egyszerli technikak koordinacios fejlédésmenetének megfeleld
végrehajtasa

— A sajat és az ellenfél erejének felbecsiilése egyszer(i paros és csoportos kiizdéfeladatok soran

— A kiizddjatékok balesetmegeldzési szabalyainak, a sportszeri kiizdés szemléletének megismerése

— A fizikai kontaktussal, a tars erokifejtésének érzékelésével, annak legydzési szandékaval
kapcsolatos egyszerii htzasokra, tolasokra ¢épiilé paros kiizd6jatékok kilonbozo kiindulod
helyzetekbdl, a test kiilonbozo részeivel, eszkozokkel vagy anélkiil

FOGALMAK
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htzasok, tolasok, 6nkontroll, sportszerii kiizdelem, esések, labérintések, kézérintések, asszertivitas,
kozvetlen kontakt, pillanatnyi kontakt

A gydgytestnevelés-6ran a tanuld6 megismeri azokat a kiizdéfeladatokat és jatékokat, amelyek
alkalmazasaval novelheti a tartd- €s mozgatdszervrendszer izomzatanak erejét, fejleszti az
alloképességét és mozgdsmuveltségét. A kiillonbozo jatekok eldsegitik a rendszeres sport és testmozgas
megszeretését, az adekvat mozgéasok elsajatitasat.

TEMAKOR: Foglalkozasok alternativ kornyezetben
JAVASOLT ORASZAM: 46 6ra

TANULASI EREDMENYEK

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

— nyitott az alapvetd6 mozgasformak tujszerii és alternativ kornyezetben torténd alkalmazasara,
végrehajtasara.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

— ellendrzott tevékenység keretében mozog a szabad levegdn, egytttal tudatosan felkésziil az iddjaras
kellemetlen hatasainak elviselésére sportolds kdzben;

— a szabadban végzett foglalkozasok soran nem csupan iigyel kornyezete tisztasagara és rendjére,
hanem erre felhivja tarsai figyelmét is.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A szabadtéri foglalkozasok baleset- és természetvédelmi szabalyainak megismerése

— A szabadtéri foglalkozasok 61t6zkodési szabalyainak megismerése

— A szabadban, illetve a természetben valo kozlekedés szabalyainak elsajatitasa

— Szabadtéri népi jatékok elsajatitasa (fogdjatékok, ugroiskolak)

— Szabadtéri testnevelési jatékok elsajatitasa

— Gordiilé6 mozgasformak és téli jatékok (roller, kerékpar; hogolyodzas, szankd) megismerése
—  Szabadtéri akadalypalyak lekiizdése

— Természetben tizhetd sportagak megismerése (turazas, sielés, korcsolyazas)

FOGALMAK
id6jaras, 6ltozkodés, szabadtéri foglalkozasok, téli jatékok, nyari jatékok, sielés, korcsolyazas, turazas,
tajékozodas, kozlekedési szabalyok, természetvédelem

A gyogytestnevelés-6ran a szabadtéri foglalkozasok soran a kiillonb6z6 mozgasszervi elvaltozassal,
illetve belgyogyaszati betegséggel rendelkezd tanulok megismerkednek olyan testgyakorlatokkal,
sportokkal, amelyeket elvaltozasuk, illetve betegségiik ellenére végezhetnek. A megismert szabadban
végzett sportok, testgyakorlatok adekvat alkalmazasa elGsegiti a rendszeres testedzés megszerettetését,
az egészségi allapot és a teljesitOképesség pozitiv iranyl megvaltozasat.

TEMAKOR: Uszas (Amennyiben adottak a feltételek.)

JAVASOLT ORASZAM: 36 éra

*Heti rendszerességgel, egész tanévben, lehetéleg két egymast koveté évfolyamon. A megfeleld
oraszam eléréséhez az alsé tagozaton lehetséges a tananyag atcsoportositasa. Ebben az esetben az
uszas szempontjabdl egységesen kell kezelni az alsé tagozat 6raszamait.
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TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— megfeleld altalanos alloképesség-fejlddést mutat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— az elsajatitott egy (vagy tobb) uszdsnemben helyes technikéval uszik;
— aktivan vesz részt az uszodaban végzett mozgasformak elsajatitasaban, gyakorlasaban.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Az 0lt6z6i rend és az uszodai magatartas kialakitasa

— A helyes higiéniai, 61t6zkddési szokasok kialakitasa

— A kitartas, onfegyelem és kiizdoképesség fejlesztése

— Az alloképesség, a monotoniatiirés fejlesztése

— Az Onbizalom és a masok iranti bizalom kialakitasa, névelése

— A viz tulajdonsagainak megismerése, valamint a vizmélységgel kapcsolatos életvédelmi tudnivalok
elsajatitasa

— A vizben végzett jatékok, mozgasok megszerettetése

— A szarazfoldon végzett ravezetd és célgyakorlatok elsajatitasa és helyes végrehajtasa

— Vizhez szoktato gyakorlatok elsajatitasa, gyakorlasa

— Vizhez szoktatés id6szakaban sikerélmény biztositasa

— Lebegések, meriilések végrehajtasa segitséggel ¢s segitség nélkiil

— Siklasok elsajatitasa hason, haton, deszkaval és deszka nélkiil / eszkozzel és eszk6z nélkiil

— Egyszert vizbeugrasok (talpas ugras) karikakba, lebegd targyak felett, segitséggel és segitség nélkiil

— Egy valasztott iszasnem megtanulasa és folyamatos gyakorlasa

— A valasztott uszasnem labtempojanak gyakorlasa deszkaval és deszka nélkiil / eszkozzel és eszkoz
nélkiil

— A valasztott iszasnem kartempojanak gyakorlasa

— A valasztott szasnem kar- és labtempojanak, ritmusanak dsszehangolasa, gyakorlasa

— Vizben végezhetd jatékok tanulasa és végzése

—  Segédeszkozok felhasznalasaval a tanulési folyamat hatékonysaganak novelése

FOGALMAK

csuszasveszély, lebegés, meriilés, siklas, mélyviz, levegdvétel, vizbe fujas, talpas ugras, kartempo,
labtempd, hatuszas, gyorsuszas, melluszas, segitségnyljtas, uszodeszka, sulypontemeld bdja, polifoam
rad.

A gyogytestnevelés-oran a hat- és gyorstiszas helyes technikdjanak elsajatitasaval, a technikacsiszolo

€s egyéb vizben végzett gyakorlatok segitségével lehetové valik a tartd- és mozgatoszervrendszer
izomzatanak erésitése, a 1égzOrendszer fejlesztése, az alloképesség novelése.
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TEMAKOR: Gyogytestnevelés
JAVASOLT ORASZAM: A jogszabélyokban és a helyi tantervben rogzitettnek megfeleléent

TANULASI EREDMENYEK

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

— megfelel? altalanos alloképesség-fejlodést mutat;

— amegtanultak birtokaban 6rommel, a csapat teljes jogu tagjaként vesz részt a jatékokban;

— ellendrzott tevékenység keretében mozog a szabad levegdn, egynttal tudatosan felkésziil az iddjaras
kellemetlen hatasainak elviselésére sportolas kdzben;

— az elsajatitott egy (vagy tobb) tszdsnemben helyes technikéval uszik;

— atestnevelési és népi jatékokban tudatosan, célszerlien alkalmazza az alapveté mozgasformakat;

— jatéktevékenysége kozben a tanult szabalyokat betartja;

— aszabalyjatékok kdzben torekszik az egészséges versenyszellem megdrzésére;

— aktivan vesz részt az uszodaban végzett mozgasformak elsajatitasaban, gyakorlasaban;

— a szabadban végzett foglalkozasok soran nem csupan iigyel kornyezete tisztasagara és rendjére,
hanem erre felhivja tarsai figyelmét is.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

— ismeri a helyes testtartas egészségre gyakorolt pozitiv hatasait;

— tanari segitséggel megvaldsit a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat elésegito
gyakorlatokat.

FEJLESZTESI FELADATOK
— A gyodgytestnevelés fejlesztési feladatai megjelennek a kiilonboz6 témakordkbe agyazottan, annak
szerves részeként. Az ott felsorolt feladatok végrehajtisa sordn, illetve azokon kiviil az alabbi
fejlesztési feladatokat kell megvalositani:
e A helyes légzéstechnika elsajatitasa
e A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasa
e Egyszerlibb korrekcios gimnasztikai gyakorlatok pontos végrehajtasa
e A helyes testséma kialakitasat szolgald gyakorlatok pontos végrehajtasa segitségadassal, majd
anélkiil
e A tartd- és mozgatészervrendszer izomzatanak, mozgékonysaganak (hajlékonysaganak)
fejlesztését szolgald kiilonbozo testgyakorlatok tudatos, pontos végrehajtasa
o Az alloképesség-fejlesztés jelentOségének felismerése, kitartasra nevelés
e Mozgas- és terheléshatarok megismertetése, azok kiterjesztését szolgald tevékenységek
elsajatitasa, végrehajtasa
o Az egészségi allapot valtozasat pozitivan és negativan befolyasold (kontraindikalt) mozgasok
megismertetése a kiillonbdzo testgyakorlatok elsajatitasan keresztiil

FOGALMAK
helyes testtartas, testséma

1 A gyodgytestnevel6 tanarok a helyi tanterv (tanmenet) készitésekor a Gydgytestnevelés témakor draszamat az adott
intézményben gyodgytestnevelés-drara szdnt éves 6raszam 30-50%-aban allapithatjak meg a tobbi témakodr draszamanak
terhére. A Gydgytestnevelés témakor oraszamat, illetve az egyes témakorok draszamcsokkentésének mértékét a
gyogytestnevelésen részt vev6é tanuldk betegségének, elvaltozasanak figyelembevételével hatarozza meg a
gyogytestnevel tanar.
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3—4. évfolyam

A korosztalyra tovdbbra is jellemzd, hogy a kiillonb6zé kognitiv és affektiv teriiletek fejlodése a
nagymértékii mozgassziikségletben is kifejezddik. A tanulo az el6z6 idészakhoz képest mar kialakult
szokésrenddel rendelkezik, magabiztosabban mozog az oktatdsi kdrnyezetben, értelmi képességei
jelentésen javultak. Az idoszak {6 célja, hogy atvezesse a didkokat a mozgasmiiveltség kiilonb6zo
sportagakban testet 6ltott formainak elsajatitasahoz.

Az alapmozgasokndl az egyszerli futd-ugro-dobd gyakorlatokban megjelennek azok a jellegzetes
technikai elemek, amelyek a késébbiekben egy-egy Osszetettebb mozgas vezetd miveletét alkotjak. A
gyakorlds sordn egyre nagyobb szerep jut az O©nalld csapatokban, csoportokban torténd
foglalkoztatasnak. A fejlesztésnek meghatarozo formaja a Kolyokatlétikaban kialakitott tobballomasos
feladatrendszer.

A testnevelési és népi jatékok tovabbra is kiemelten fontosak. A szabalyaik gazdagodnak, térbeli, id6beli
kiterjedésiik novekszik, illetve kiegésziilnek az egyes labdajatékok egyszerisitett, konnyitett formaival,
példaul a szivacskézilabdaval, a zsinorlabdéaval, a mini kosarlabdaval. A tanuldk tevékenységét egyre
kevésbé az oOncélusdg, mindinkabb a kooperativitds igénye, a tarsakkal torténd egyiittmiikddés
lehetoségének felismerése jellemzi. A  csapatalakitasoknal — a tanuldi esélyegyenldség
figyelembevételével — teret kap az 6nallosag.

A torna mozgasanyagat megalapoz6 egyszerii mozgasformak szenzitiv iddszaka ez. A gurulésok,
fordulatok, forgasok, tamasz- és fliggdhelyzetek, valamint az egyensulyi elemek kdnnyen tanithatok, a
kedvezo testaranyok, a relative kis testtomeg, illetve az iziileti rendszer plasztikussaga révén kdnnyen
tanithatok. Ennek eredményeként a késobbiekben jelentkezd természetes gatlasok mértéke jelentdsen
csokkenthetd.

A kiizdégyakorlatokra tovabbra is a jatékos formaji tarsas kiizdelmek jellemzbek, kozvetlen és
pillanatnyi kontaktussal, melyek kivaldéan fejlesztik az egyenstlyozas, a tér és tavolsag érzékelés
képességét, valamint a ritmusképességet. Emellett az asszertivitds megdrzése és fejlesztése mellett
tovabbra is kiemelten fontos a tarsak tisztelete, megbecsiilése, egymas elfogadasa.

A megfeleld vizbiztonsag kialakitisa utan ebben a szakaszban nyilik lehetoség a tanulok szamara
kedvezé uszasnem(ek) megtanitasara, megtanulasara és egyben kondicionalis eszkdzként torténd
felhasznalasara.

A 3-4. ¢évfolyamon, a prevencidos szemlélet megvalositdsaként, fokozottan {iigyelni kell a
biomechanikailag helyes testtartas kialakitdsat szolgaldé gimnasztikai gyakorlatok rendszeres
alkalmazasara, a torzsizomzat erdsitését elOsegitd utanzo természetes mozgdsok beépitésére a
kiilonb6z6 témakorok tartalmi elemeibe.

A gyogytestnevelés testgyakorlatainak végrehajtasa soran a tanuldokban kialakul a korrekcids
gimnasztika gyakorlatok preciz, pontos végrehajtasa iranti igény. Emellett tudatosul, hogy mely
testgyakorlatok segitik, illetve gatoljak elvaltozasuk, betegségiik pozitiv iranyl megvaltoztatasat.

A testnevelés tanuldsa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
MOZGASKULTURA-FEJLESZTES

— atanult mozgasformakat 6sszefliggd cselekvéssorokban, jol koordinaltan kivitelezi;,
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— a tanult mozgasforma konnyed és pontos kivitelezésének elsajatitdsaig fenntartja érzelmi-
akarati er6feszitéseit;
— asporttevékenysége soran a szabalyok betartasara torekszik.

MOTOROSKEPESSEG-FEJLESZTES

— megfelel6 motoros képességszinttel rendelkezik az alapvetd mozgasformék viszonylag 6nallo
¢s tudatos végrehajtasahoz;

— olyan szinti relativ erével rendelkezik, amely lehetévé teszi Osszefiiggd cselekvéssorok
kidolgozasat, az elemek kdzotti 6sszhang megteremtését.

MOZGASKESZSEG-KIALAKITAS - MOZGASTANULAS

— az alapveté mozgasformakat kiilséleg meghatarozott ritmushoz, tarsak mozgasahoz igazitott
sebességgel és dinamikaval képes végrehajtani;

— kiilonb6z6 mozgasai jol koordinaltak, a hasonld mozgasok szimultan és egymast kovetd
végrehajtasa jol tagolt.

VERSENGESEK, VERSENYEK

— aversengések és a versenyek kdzben tolerans a csapattarsaival és az ellenfeleivel szemben;

— aversengések és a versenyek tudatos szerepldje, a kozdsséget pozitivan alakitd résztvevo;

— felismeri a sportszer(i és sportszeriitlen magatartasformakat, betartja a sportszerii magatartas
alapveto szabalyait.

PREVENCIO, ELETVITEL

— felismeri a kiilonb6z6 veszély- és baleseti forrasokat, elkeriilésiikhoz tanari segitséget kér;

— ismeri a keringési, 1€gzési és mozgatdrendszerét fejlesztd alapveté mozgasformakat;

— tanari iranyitassal, ellenorzott formaban végzi a testnevelés — szamara nem ellenjavallt —
mozgésanyagat;

— a csaladi hattere és a kozvetlen kornyezete adta lehetdségeihez mérten rendszeresen végez
testmozgast.

EGESZSEGES TESTI FEJLODES, EGESZSEGFEJLESZTES

— az oltozkodés és a higiéniai szokasok terén teljesen 6nallo, adott esetben segiti tarsait;
— megismeri az ¢életkordnak megfeleld sporttaplalkozas alapelveit, képes kiilonbséget tenni
egészséges s egészségtelen tdpanyagforrasok kozott.

A 3—-4. évfolyamon a testnevelés tantargy alaporaszama: 340 ora
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A témakorok attekinto tablazata:

Témakor neve Javasolt oraszam
Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, relaxacio 26
Ktiszasok és maszasok 26
Jarasok, futasok 36
Szokdelések, ugrasok 26
Dobasok, utések 20
Tamasz-, fliggés- és egyensulygyakorlatok 36
Labdas gyakorlatok 26
Testnevelési és népi jatékok 32
Kiizdoéfeladatok és -jatékok 30
Foglalkozasok alternativ kornyezetben 46
Uszas 36
Osszes 6raszam: 340

A gyodgytestnevel§ tandrok a helyi tanterv (tanmenet) készitésekor a ,,Gyogytestnevelés” témakor
oraszamat az adott intézményben gyogytestnevelés-orara szant éves oraszam 30-50%-aban allapithatjak
meg a tobbi témakor draszamanak terhére. A ,,Gyodgytestnevelés” témakor oraszamat, illetve az egyes
témakorok oraszamcsokkentésének mértékét a gyodgytestnevelésen részt vevo tanulok betegségének,
elvaltozasanak figyelembevételével hatarozza meg a gydgytestnevelo tanar.

TEMAKOR: Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, relaxacio
JAVASOLT ORASZAM: 26 6ra

TANULASI EREDMENYEK

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

— a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztatd mozgasformainak kombinacioit valtozo feltételek kozott
koordinaltan hajtja végre;

— tanari segitséggel megvaldsit a biomechanikailag helyes testtartds kialakitasat elésegito
gyakorlatokat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— ismeri a helyes testtartas egészségre gyakorolt pozitiv hatasait.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A leggyakrabban alkalmazott statikus és dinamikus gimnasztikai elemek elnevezésének, technikai
végrehajtasanak ismerete

— 2-4 iitem{ szabad-, tarsas és kéziszergyakorlatok bemutatads utdni 6nallo végrehajtasra torekvo,
pontos és rendszeres kivitelezése. Menet- és futasgyakorlatok kiilonb6z6 alakzatokban

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

— Menet- és futdsgyakorlatok kiilonboz6 alakzatokban

— Mozgékonysag, hajlékonysag fejlesztése statikus ¢és dinamikus szabad-, tarsas ¢€s
kéziszergyakorlatokkal

— A biologiailag helyes testtartast és testsémat kialakitd gyakorlatok végrehajtasa onalldan

— A tartd- és mozgatorendszer izomzatanak erdsitését szolgald gyakorlatok helyes végrehajtasa
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— Légzdgyakorlatok végrehajtasa

— A gyakorlatvezetési modszerek megértése, a gyakorlatok tanari utasitdsoknak megfeleld
végrehajtasa

— A szervezet 4ltalanos bemelegitését szolgald gyakorlatok megismerése

— Egyszert gimnasztikai gyakorlatok zenére

FOGALMAK

menet- és futasgyakorlatok, oszlop-, sor-, kor-, szétszort alakzat, botgyakorlat, babzsakgyakorlat,
labdagyakorlat, karikagyakorlat, ugrokotél-gyakorlat, utasitas, szoban kozlés, bemutatds, bemutattatas,
statikus gyakorlatelemek elnevezései

A gyogytestnevelés-oran a gimnasztikai gyakorlatok soran a tanulok ismerik, elsajatitjak azokat a
gyakorlatelemeket, 2-4 itemii gyakorlatokat, amelyek az elvaltozasuk, betegségiik pozitiv iranyt
megvaltozasat eldsegitd izmokat erdsiti, illetve nyujtja, tovabba hozzajarul a biologiailag helyes
testtartas kialakitasdhoz.

TEMAKOR: Kuszasok és maszasok
JAVASOLT ORASZAM: 26 Ora

TANULASI EREDMENYEK

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

— a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztatd mozgasformainak kombinacioit valtozé feltételek kozott
koordinaltan hajtja végre;

— tanari segitséggel megvaldsit a biomechanikailag helyes testtartds kialakitasat eldsegito
gyakorlatokat.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulo:
— mozgasmiiveltsége szintjénél fogva pontosan hajtja végre a keresztez6é mozgasokat.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A kuszasok, maszasok alapvetd balesetmegeldzési szabalyainak kovetkezetes betartasa

— Kuszasok, maszasok, atbujasok parban és csapatban fizikai kontaktus nélkiil a tars(ak) mozgasaval
azonos vagy eltér6 formaban, fizikai kontaktussal kooperativ jelleggel, szerek hasznalataval

— Utanzd mozgasok jatékos formaban, kiilonb6z6 tornaszereken

— A térbeli tajékozodo képesség fejlesztése

— Izomerd- és mozgaskoordinacio-fejlesztés maszo feladatokkal

— Kiilonbozo vizszintes tornaszereken, rézsutos feliilleten és/vagy fliggbleges iranyba torténd
kuiszasok, maszasok

— Torzsizom-erdsités az utanzé mozgasok jatékos felhasznalasaval, kiilonb6z6 tornaszereken

— Akadalypalyak lekiizdése

— Egyéni, paros és csapatversenyek, jatékok

— Sor- és valtoversenyek alkalmazasa utanzé kiiszo-maszo feladatokkal, jatékos formaban, kiillonb6z6
tornaszereken

FOGALMAK
fuggbleges, vizszintes, akadalypalya, paros feladatok, csapatfeladatok, maszas fel-le, fliggés

23


http://www.banyai.blog.hu/

Szent Efrém Gorogkatolikus Ovoda, Altalanos Iskola és Alapfoki Miivészeti Iskola
4024. Debrecen, Kossuth utca 44
Tel: (30) 573-6912, E-mail: titkarsag@efrem.hu, Web: www.efrem.hu

A gyégytestnevelés-oran a kuszasok és maszasok mozgasanyagabol a tanulok képességeihez mérten
Osszetett gyakorlatsorokat alakithatunk ki akadalypalyak segitségével, vagy kiilonboz6 szerekkel, illetve
tarssal vagy tarsakkal egyiitt alkalmazva, a térzsizomzat megerdsitéséhez.

TEMAKOR: Jarasok, futasok
JAVASOLT ORASZAM: 36 Ora

TANULASI EREDMENYEK

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

— megfelel? altalanos alloképesség-fejlodést mutat;

— a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztatd mozgasformainak kombinacioit valtozé feltételek kozott
koordinaltan hajtja végre.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— futésat 0sszerendezettség, 1épésszabalyozottsag, ritmusossag jellemzi.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Jarasok elore, hatra, oldalra és valtakozo irdnyokba, vegyes és aszimmetrikus kartartasokban

— Jarasok egyensulyveszt6 feladatokkal (tdmadojards, jards torzsforditdsokkal, elore és oldalra
hajlitasokkal)

— Jarasok sarkon, talpéleken, labujjhegyen, kiilonb6z6 iranyba és forgas kozben

— A Kolyokatlétika eszkozeivel futofeladatok onalld gyakorlasa és alkotasa

— Saroklendités, térdemelés futas kozben sikon és kis akadalyok felett, elére, hatra és oldalra
karkorzésekkel kombinalva

— Oldalazo futas keresztlépésekkel, szimmetrikus kartartasokkal

— Sor- ¢s valtoversenyek, szembdl, hatulrol és valtozonabdl torténd valtassal kiilonbozo feladatokkal
kombinalva

— Futasok 6-7 m-re elhelyezett akadalyok felett

—  Allérajt kisebb tavolsagra kiilonboz6 hangjelekre, érintésre, vizualis jelekre indulassal

— 30 m sikfutés savban az allérajt szabalyai szerint lendiiletes atfutassal a célvonalon idore

— Folyamatos futas kiilonb6z0 terepen és feladatokkal jatékos formaban

— Futasok kiilonb6z6 formaban egyenesen, iranyvaltasokkal, fordulatokkal és iven, allando vagy
valtakoz6 1épéshosszal, ritmussal

— Futasok parban és csoportban tempdtartassal és -valtassal, gyors irany- és sebességvaltassal fogo-
és kidobojatékok kdzben

— Folyamatos futasok 6-8 percen keresztiil

FOGALMAK

fut6 ritmus, futé tempo, tempotartas, vezényszo, célvonal, futdésidv, masodperc, sprint — vagta futas,

oldalazo6 futas, keresztlépés

A gyogytestnevelés-oran a jaras-, futasgyakorlatok szakaszos végrehajtasaval térekedni kell a tanuldok

alloképességének fejlesztésére. A tanulok megismerik és alkalmazzak az elvaltozasuk, illetve
betegségiik szempontjabol adekvat terhelés-pihenés aranyt a jaras- és futasgyakorlatok esetében.
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TEMAKOR: Szokdelések, ugrasok
JAVASOLT ORASZAM: 26 6ra

TANULASI EREDMENYEK

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

— a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztatd mozgasformainak kombinacioit valtozo feltételek kozott
koordinaltan hajtja végre.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulo:
— a kiilonbozé ugrasmodok alaptechnikait és elokészitd mozgasformait a vezetdé miveletek
ismeretében tudatosan €s koordinaltan hajtja végre.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A Kolyokatlétika eszkozeivel ugrd és szokdelo feladatok onallo gyakorlésa és alkotasa

— Indianszokdelés ellentétes és azonos karlenditéssel, sasszé és oldalazd szokdelések paros
karlenditésekkel, korzésekkel

— Ritmusra végrehajtott szokdelések helyben 2-4 labhelyzet valtogatasaval, paros zart és egy labon
ugrokotélhajtas kozben

— Szokdelések helyvaltoztatas kozben elére, oldalra, hatra, meghatarozott teriiletre kiilonbozo
variaciokban (sportlétra gyakorlatanyaga)

— Elugrasok paros labon és egy labon akadalyok nélkiil, illetve 20-30 cm-es akadalyokra (zsamolyra)
fel és le, valamint atugorva 8-10 ismétléssel

— Tavolugras rovid lendiiletbél: maximum 10 m-es nekifutasbol egy labrol elugras 60 cm-es
ugrosavbol szivacsba vagy homokgodorbe érkezéssel guggolasba

— Magasugras szembdl és oldalrol, 3-5 1épés lendiiletszerzéssel torténd felugrasok egy labrol novekvo
magassagra

— Péaros labrol felugras helybol és 1-2 1épés nekifutasbol céltargy elérésére torekedve

FOGALMAK
lendiiletszerzés, ismétlésszam, ugrokotélhajtas, titem, elugro sav, centiméter, talajra érkezés, elugro lab,
lendito 1ab, atlépd technika, optimalis sebesség, kisérletszam

A gyogytestnevelés-oran az ugrasok, szokdelések a belgyogyaszati betegségek esetén differencialt,
egyénre szabott modon elésegitik a keringési rendszer és a mozgasmiiveltség fejlesztését.

TEMAKOR: Dobasok, iitések
JAVASOLT ORASZAM: 20 6ra

TANULASI EREDMENYEK

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

— a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztatd mozgasformainak kombinacioit valtozo feltételek kozott
koordinaltan hajtja végre.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— a kilonb6z6 dobasmoédok alaptechnikait és el6készitdé mozgasformait a vezetd miiveletek
ismeretében tudatosan €s koordinaltan hajtja végre.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
— A Kolyokatlétika eszkdzeivel dobofeladatok 6nalld gyakorlasa és alkotasa
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— Kiilonboz6 labdak mozgatasa kézben, atadasa kézbdl kézbe tarsnak

— Labda guritasa tarsnak kiilonbo6zo testhelyzetekben, egy és két kézzel

— Testtomeghez igazodo sulyu, de valtozo méreti labdak 16kése, hajitasa, vetése tilésbol, térdelésbal,
allasbol két majd egy kézzel, tarshoz vagy célra

— A labda biztonsagos elkapasa vagy sebességének csokkentése parban, csoportban, csapatban,
pontszerzd versengések kdzben

— Szivacsgerely, kislabda, szoknyas labda, sipol6 rakéta hajitasa harantterpeszbol, majd maximum 5
m lendiiletszerzésbol célra és tavolsagra

— Fiiles labda, gumidiszkosz, szoknyas labda, karika vetése egy kézzel oldal- és harantterpeszbdl célra

— Megfelel6 labda pattintasa kiilonb6z6 titdkkel, labda vezetése, dtadasa, célra iitése

— Floorball, asztalitenisz, tollaslabda titésmozdulatainak gyakorlasa

— Egy valasztott iits sportag jatékszerii gyakorlasa

— Sor- és valtoversenyek kiilonbdzo dobo- és iitdfeladatokkal kombinalva

FOGALMAK
egykezes dobas, vetés, lendiiletszerzés, roppalya, kirepiilési szdg, tavolsdgmérés, tavolsagbecslés,
tenyeres lités, fonak iités, csapoiités, labda terelése

A gyodgytestnevelés-oran a tanulok elvaltozasa, illetve betegsége szempontjabol adekvat dobasok,
itések elsajatitasa révén lehetévé valik a motoros képességek fejlesztése, a mozgasmiiveltség
kialakitasa. Ajanlott a kiillonb6z0 iit6s sportok adaptalt alkalmazasa.

TEMAKOR: Tamasz-, fiiggés- és egyensulygyakorlatok
JAVASOLT ORASZAM: 36 ora

TANULASI EREDMENYEK

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

— a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztatd mozgasformainak kombinacioit valtozo feltételek kozott
koordinaltan hajtja végre.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

— tanari segitséggel megvaldsit a biomechanikailag helyes testtartds kialakitasat elésegitd
gyakorlatokat;

— a tamasz- és fiiggésgyakorlatok végrehajtasaban a testtomegéhez igazodo erd- €s egyensulyozasi
képességgel rendelkezik.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A tér-, izom- és egyensulyérzék tovabbi fejlesztése

— A helyes testtartas tudatositasa ¢és az esztétikus mozgéasvégrehajtas igényének kialakitasa
— Az dnfegyelem megteremtése a sajat gatlasok legyézésében

— A mozgasritmus térbeli, idébeli és dinamikai jellemzdinek kialakitasa
— Guruléatfordulasok végrehajtasa kiinduld helyzet nehezitésével

— Zsugorfejallas elsajatitasa

— Kézallasi kisérletek végrehajtasa segitségadassal, falnal és nalldan

— Kézenatfordulas oldalra kisérletek végrehajtasa

— Egyszert tamaszugrasok ¢€s fiiggoleges repiilés végrehajtasa

— Akadalypalyak lekiizdése térben és idoben boviild feladatokkal
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— Egyszerii tamaszgyakorlatok kivitelezése talajon, tornapadon, zsamolyon, ugroszekrényen,
bordasfalon €s mas, tamaszhelyzetet biztosito tornaszeren

— Dinamikus tamaszgyakorlatok kiillonb6z6 iranyokba, akaddlyokon torténd haladéssal, fel- és
lelépéssel, allando és valtozo tamasztavolsagokkal, egyenletes és valtozo sebességgel, ritmussal,
egyénileg, parokban vagy csoportban, hordassal vagy anélkiil

— Egyensulyozasi gyakorlatok biztonsagos végrehajtasa helyben és helyzetvaltoztatasokkal ¢és
kiilonb6zd kartartasokkal, talajra rajzolt vonalon helyvaltoztatissal és eltérd iranyokba, valamint
tornaszereken, a munkafeliilet folyamatos sziikitésével

— Fligg6gyakorlatok végrehajtasa tornaszereken, természetes akadalyokon

— Fliggoallasok, fliggések haladassal oldalra, fel/le, fordulattal, allandd6 vagy valtozo
fogastavolsagokkal, egyenletes vagy valtozo sebességgel, ritmussal

— Maszokulcsolassal maszas (raudon, kotélen) elsajatitasa fokozddod gyorsasaggal

—  Osszerendezett, alkalmazkodd mozgasok folyamatos végrehajtasa akadalypalya lekiizdése soran

— Egyéni, paros, tarsas egyensuly és gula jellegii gyakorlatok végrehajtasa

— A tanult elemek, gyakorlatok célszerli 6sszehangolasa, alkalmazasa valtozo feltételek kozott

— Az izileti mozgékonysag képességének fejlesztése és az ellazulasi készség kialakitasa

FOGALMAK
tarkoallas, kézallas, zsugorfejallas, kézenatfordulds oldalra, hajlékonysag, harantsparga, oldalsparga,
hid, bakugras, fliiggdleges repiilés, kéztamasz, segitségadas, akarat

A gyogytestnevelés-oran a betegségek és az elvaltozasok szempontjabdl kontraindikalt gyakorlatok
nélkiil a tamasz-, fliggés- és egyensulyozasi gyakorlatok alkalmazasdval, a torzsizomzat fejlesztése
révén pozitiv valtozasok érhetdk el az egészségi allapotban.

TEMAKOR: Labdas gyakorlatok
JAVASOLT ORASZAM: 26 Ora

TANULASI EREDMENYEK

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

— amegtanultak birtokdban 6rommel, a csapat teljes jogu tagjaként vesz részt a jatékokban,;

— jaték kozben az egyszerii alaptaktikai elemek tudatos alkalmazasara torekszik, jaték- és
egytuttmiikodési készsége megmutatkozik;

— célszertien alkalmaz sportagi jellegii mozgasformakat sportjaték-eldkészito kisjatékokban;

— jatéktevékenysége kozben a tanult szabalyokat betartja;

— a szabalyjatékok kdzben torekszik az egészséges versenyszellem megdrzésére.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— labdas tigyességi szintje lehetévé teszi az egyszeri taktikai helyzetekre €piilé folyamatos, célszerii
jatéktevékenységet.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A labdas tevékenységek balesetmegel6zési szabalyainak tudatositasa, kovetkezetes betartasa

— A helyben és haladéssal, kézzel és labbal torténd labdavezetési médok végrehajtasa statikus helyzetii
¢és dinamikusan valtoz6 mozgast végzo akadalyok vagy tarsak figyelembevételével
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— A kiilonboz6é méretli és tomegli labdakkal labdavezetési, egy- és kétkezes guritasi, dobasi, valamint
a labfej kiillonbozo részeivel rugasi feladatok mozgd tars vagy tarsak bevonasaval kiilonb6zo
iranyokba

— Labdagorgetések gyakorlasa kézzel, labbal egyenes vonalon eldre, oldalra, hatra, kérbe vagy valtozo
iranyokba

— A labdaérzéket fejlesztd, pontossagot, a hibaszazalék csdkkenését el6térbe helyezo paros, csoportos
versengések mellett az idokényszer melletti feladatmegoldasok bekapcsolasa

— A labdas alaptechnikék fejlesztése, alkalmazd gyakorlasa parhuzamos, a figyelem megosztasat
sziikségessé tevd feladatmegoldasok bevonasaval (id6- és térbeli szerkezeti Osszetevok, az
energiabefektetés varialasaval)

— Dobasok, ragasok helybdl statikus helyzetli vagy dinamikusan valtozé mozgést végzo célfeliiletre

— Kézzel (kosarérintés, alkarérintés), labbal (dekazas) és fejjel torténd pattintd érintések
alaptechnikajanak elsajatitasa, az érintéfeliiletek tudatos haszndlata egyszerti egyéni és paros
gyakorlatokban, kiillonb6z0 méreti és tomegl szerekkel (pl. lufival, kiilonb6zé méreti
gumilabdaval, roplabdaval)

FOGALMAK
belso, kiilso, teljes csiid, dekazas, alkalmazkodas, figyelemmegosztas, tarsak megjatszasa, alacsony és
magas labdavezetés, kosarérintés, alkarérintés, szemkontaktus, érint6feliilet

A gyogytestnevelés-oran a labdas feladatok adaptalt alkalmazasaval a kiilonboz6 elvaltozasok,
betegségek javulasat eldsegiti az izomzat, a motoros képesség fejlesztése. Azon labdas testnevelési és
sportjatékok megismerése, elsajatitasa torténik meg, amelyeket a tanuld a betegségtol, illetve az
elvaltozastol fiiggetleniil is gyakorolhat.

TEMAKOR: Testnevelési és népi jatékok
JAVASOLT ORASZAM: 32 6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanuldsa hozzajarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— amegtanultak birtokdban 6rommel, a csapat teljes jogu tagjaként vesz részt a jatékokban,;
— jatéktevékenysége kozben a tanult szabalyokat betartja;

— a szabalyjatékok kdzben torekszik az egészséges versenyszellem megdrzésére.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

— atestnevelési és népi jatékokban tudatosan, célszertien alkalmazza az alapvet mozgasformakat;

— jatek kozben az egyszerli alaptaktikai elemek tudatos alkalmazisara torekszik, jaték- ¢és
egyuttmiikodési készsége megmutatkozik;

— celszeriien alkalmaz sportagi jellegli mozgasformakat sportjaték-elokészito kisjatékokban;

— labdas tigyességi szintje lehetévé teszi az egyszeri taktikai helyzetekre €piild folyamatos, célszerii
jatéktevékenységet.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A kiilonboz6 testnevelési jatékok balesetmegelézési szabalyainak tudatositasa, kovetkezetes
betartasa

— Dinamikusan valtozé méretli, alaka jatékteriileten egyszerti fogd- és futdjatékok altal a jatéktér
hatarainak érzékelése
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A statikus és dinamikus akadalyokat felhasznalo fogo- és futdjatékokban a mély sulyponti
helyzetben torténd iranyvaltoztatasok, elindulasok-megallasok, cselezések {itkozés nélkiili
megvaldsitasa

A sportjatékokat el6készitd testnevelési jatékokban a tdmado és védod szerepekhez tartozo ismeretek
tudatos alkalmazasa

A végtagok helyzetvaltoztatasanak, az izmok fesziiltségi allapotanak, a test érzékelésének
fejlesztése, az egyensulyozd képesség fejlesztése, szoborjatékokkal, utdnzo jatékokkal, egyéb népi
jatékokkal, valamint valtozatos akadalypalyék teljesitését igényld paros és csoportos jatékok altal
Statikus és dinamikus célfeliiletek eltalalasara torekvé — kiilonbozé dobasformakra, rugasokra,
itésekre épililé — valtozatos tomegili €¢s méretli eszkozoket felhasznald célzd jatékok rendszeres
alkalmazasa egyéni, paros €s csoportos formaban

A kooperativitas, a k6z0s céliranyos egylittmiikodés erdsitése paros €s csoportos jatékok (pl. valto-
és sorversenyek, tarskiment6 fogojatékok) altal

Sportjatékok labda nélkiili elokészito jellegli mozgasainak gyakorldsa, védoként az érintd tavolsag
megtartasa, oldaliranytl mozgasok keresztlépés nélkiili megvalositasa

A tamado és védo szerepek kialakitasat el0segitd paros és csoportos verseng6 jatékok

A labdaval és egyéb eszkozokkel torténd manipulativ mozgasformak gyakoroltatasa egyénileg,
parban és csoportokban, torekedve a mozgasvégrehajtas hibaszazalékanak csokkentésére
idékényszer bekapcsolasaval

Labdafedezés gyakorlasa 1-1 elleni labdabirtoklasra épiil6 jatékokban

Célfeliilet nélkiili emberfolényes €s 1étszamazonos pontszerzo kisjatékokban a tdmado szerepek
gyakorlasa, a védotol valo elszakadas gyors iram- €s iranyvaltasokkal

Célfeliilet nelkiili emberfolényes és 1étszamazonos pontszerzé kisjatékokban a védd szerepek
tudatositasa (a passzsavok lezarasa, a labdas emberrel szembeni védekezés, az emberfogas alapjai)
A tarto- és mozgatorendszer izomzatanak erdsitése, kiiszasokat, maszasokat, statikus helyzeteket
tartalmazo valto- és sorversenyekkel, futd- és fogdjatékokkal

Néptanc — szabadon valaszthato

Szerep- és parvalaszto jatékok altal a kor- és paros tancok elokészitése

A koriv mentén haladoé lent- és fenthangsulyos gyakorlatok (jaras, futas, rida), a csardasmotivumok
(egylépéses, kétlépéses, tovahalado) elsajatitasa

A tancokban a csardasmotivumok és mozgaselemek valtozatainak alkalmazasa szabad improvizacio
soran

A tancokban az egyes ugrastechnikak kozotti kiilonbségek felismerése, a 2/4-es liiktetésii zene
hangsulyainak érzékelése, alkalmazasa a mozgasvégrehajtasban

FOGALMAK
tamado és védo szerep, pontszerzO jaték, célzo jaték, kisjatékok, célfeliilet, szélességi mozgas,

elszakadas a védotol, passzsav, egylittmikodés, csapatszellem, érintd tavolsag

A gyogytestnevelés-oran a tanuld megismeri azokat a testnevelési és népi jatékokat, amelyek
alkalmazasaval novelheti a tartd- és mozgatoszervrendszer izomzatanak erejét, fejleszti az

alloképességét és mozgasmiiveltséget. A kiilonbozo jatékok eldsegitik a rendszeres sport és testmozgas

megszeretését, az adekvat mozgasok elsajatitasat.

TEMAKOR: Kiizdéfeladatok és -jatékok
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JAVASOLT ORASZAM: 30 ora

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanuldsa hozzajarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— jatéktevékenysége kozben a tanult szabalyokat betartja;

— a szabalyjatékok kdzben torekszik az egészséges versenyszellem megdrzésére.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulo:

— ismeri és képes megnevezni a kiizd6feladatok, esések, tompitasok jaték- és baleset-megeldzési
szabalyait;

— vallalja a tarsakkal szembeni fizikai kontaktust, sportszerii test-test elleni kiizdelmet valosit meg.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A kiizdg jellegti feladatok balesetvédelmi szabalyainak kovetkezetes betartasa

— A borérintés és testkozelség elfogadasat, a tarsakkal szembeni bizalom kialakitasat elésegito paros,
csoportos és csapat jellegi jatékok, valamint kooperativ jellegli képességfejleszté feladatok
gyakorlasa

— Az allasban és egyéb kiindulohelyzetekben végrehajthat6, a reakcididdt, a gyorsasagot, az
egyensulyérzéket, az erét fejleszto tarsérintés nélkiili paros, csoportos €s csapat jellegli eszkdzos
kiizdojatékok, jatékos feladatmegoldasok szabalykdveto végrehajtasa

— A kiizdéjatékokban jellemz6 tdmadd és védo szerepek gyakorlasat eldsegitd, a gyorsasagot, az
egyszerl reagalasi képességet, az egyensulyérzéket fejleszté paros, csoportos és csapat jellegli
feladatmegoldasok alkalmazasa tarsérintés bekapcsolasaval

— A fizikai kontaktussal, a tars erdkifejtésének érzékelésével, annak legydzési szandékaval
kapcsolatos egyszerli huzasokra, tolasokra, kiemelésekre épiilé paros, csoportos és csapat jellegii
kiizd6jatékok gyakorlasa kiilonbozoé kiinduld helyzetekbdl, a test kiillonbdz6 részeivel, eszkdzokkel
vagy anélkiil

— Birkézo jellegli mozgasformak, illetve a grundbirko6zas jatékszabalyainak ismerete, tudatos torekvés
azok betartasara a paros kiizdelmekben

— A test silypontjanak a talajhoz kozeli kiindulo helyzeteibdl (pl. iilésbdl, guggolasbdl) indulo, eldre,
oldalra, hatra torténd eséstechnikak, gordiilések gyakorlasa, vezeté miiveleteinek, balesetmentes
végrehajtasuk kulcsmozzanatainak tudatositisa

— Tavolsag- és térérzékelés fejlesztését segitd paros feladatok, jatékok szerrel és szer nélkiil
pillanatnyi kontaktus kialakitasaval

— Ritmusképesség fejlesztését célzd kiizdofeladatok és jatékok gyakorlasa pillanatnyi kontaktus
kialakitasaval

FOGALMAK
ellenfél tisztelete, felelosség, tompitas, esések, gordiilések, grundbirkdzas, mogé keriilés, kitolas,
asszertivitas, donvédelem, menekiilés, onuralom, kitartas

A gyogytestnevelés-oran a tanulé megismeri azokat egészségi allapotaval kapcsolatban nem
ellenjavallt kiizdofeladatokat ¢és jatékokat, amelyek alkalmazasaval novelheti a tarto- €s
mozgatdszervrendszer izomzatanak erejét, fejleszti az alloképességét és mozgasmiiveltségét. A
kiilonbozo jatékok eldsegitik a rendszeres sport és testmozgas megszeretését, az adekvat mozgasok
elsajatitasat.
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TEMAKOR: Foglalkozasok alternativ kornyezetben
JAVASOLT ORASZAM: 46 6ra

TANULASI EREDMENYEK

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

— nyitott az alapvetd mozgasformak ujszerii és alternativ kdrnyezetben torténd alkalmazasara,
végrehajtasara.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulo:

— ellendrzott tevékenység keretében mozog a szabad levegdn, egytttal tudatosan felkésziil az iddjaras
kellemetlen hatasainak elviselésére sportolas kdzben;

— a szabadban végzett foglalkozasok soran nem csupan iigyel kormyezete tisztasdgara és rendjére,
hanem erre felhivja tarsai figyelmét is.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A szabadtéri foglalkozasok baleset- és természetvédelmi szabalyainak, valamint a szabadban, illetve
a természetben valo kozlekedés szabalyainak kdvetkezetes betartasa

— A szabadtéri foglalkozasok 61tozkddési szabalyainak tudatositasa

— A szabadban végezhetd népi jatékok, a téli és nyari testgyakorlatok lehetdségei ismeretének
boviilése (ugrokotél, tollaslabda, gorkorcsolya, lovaglas)

— Szabadtéri akadalypalyak lekiizdése 6nallé feladatokkal

— A megtanult természetben lizhetd sportagak ismereteinek elmélyitése, fejlesztése (tirazas, siclés,
korcsolyazas)

FOGALMAK
gorkorcsolyazas, sportoltozet, iitds jatékok, lovaglas

A gyogytestnevelés-orak keretében a szabadtéri foglalkozasok soran a kiilonb6z0 mozgasszervi
elvaltozassal, illetve belgyogyaszati betegséggel rendelkezé tanulok megismerkednek olyan
testgyakorlatokkal, sportokkal, amelyeket elvaltozasuk, illetve betegségiik ellenére végezhetnek. A
megismert szabadban végzett sportok, testgyakorlatok adekvat alkalmazasa elésegiti a rendszeres
testedzés megszerettetését, az egészségi allapot és a teljesitOképesség pozitiv irdnyl megvaltozasat. A
tanulok legyenek képesek kivalasztani a szamukra adekvat testedzési format.

TEMAKOR: Uszas (Amennyiben adottak a feltételek.)

JAVASOLT ORASZAM: 36 6ra

*Heti rendszerességgel, egész tanévben, lehetéleg két egymast kovetdo évfolyamon. A megfelelé
oraszam eléréséhez az alsé tagozaton lehetséges a tananyag atcsoportositasa. Ebben az esetben az
uszas szempontjabol egységesen Kkell kezelni az alsé tagozat éraszamait.

TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— megfeleld altalanos alloképesség-fejlodést mutat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— az elsajatitott egy (vagy tobb) tszasnemben helyes technikaval uszik;
— aktivan vesz részt az uszodaban végzett mozgasformak elsajatitasaban, gyakorlasdban.
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FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Az 0lt6z6i rend és az uszodai magatartds, valamint a helyes higiéniai, 01tozkddési szokasok
kialakitasa

— A kitartas, onfegyelem és kiizdoképesség, valamint az 4alloképesség és a monotdniatiirés
tovabbfejlesztése

— A vizben végzett jatékok, Gszdsok megszerettetése

— Lebegések, meriilések végrehajtasa segitség nélkiil

— Siklasok, labtempok gyakoroltatasa hason, haton

— A mar tanult uszasnem/ek technikajanak csiszolasa, levegdvétel ravezeté gyakorlatai (amennyiben
az 1-2. osztalyban tanult iszni)

— Valasztott ujabb tszasnem(ek) megtanulasa és folyamatos gyakorlasa

— A folyamatos szasok tavolsaganak fokozatos ndvelése

— Viz alatti uszasok

— Segédeszkozok felhasznalasaval, folyamatos hibajavitassal, felzarkoztatassal a tanulasi folyamat
hatékonysaganak novelése

FOGALMAK
felfekvés, csipbemelés, valtoverseny, levegdvétel hatra fordulassal, fejesugras

A gyégytestnevelés-6ran a hat- és gyorsuszas helyes technikajanak elsajatitasaval, a technikacsiszolo
és egyéb vizben végzett gyakorlatok segitségével a tartd- és mozgatodszervrendszer izomzatanak
erdsitése, a 1égzorendszer fejlesztése, az alloképesség ndvelése torténik.

TEMAKOR: Gyogytestnevelés
JAVASOLT ORASZAM: A jogszabalyokban és a helyi tantervben rogzitettnek megfeleléen?

TANULASI EREDMENYEK

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

— megfeleld altalanos alloképesség-fejlodést mutat;

— amegtanultak birtokdban 6rommel, a csapat teljes jogu tagjaként vesz részt a jatékokban;

— ellendrzott tevékenység keretében mozog a szabad levegdn, egytttal tudatosan felkésziil az iddjaras
kellemetlen hatasainak elviselésére sportolas kdzben;

— az elsajatitott egy (vagy tobb) tszasnemben helyes technikéaval uszik;

— atestnevelési és népi jatékokban tudatosan, célszertien alkalmazza az alapvetd mozgasformakat;

— jatéktevékenysége kozben a tanult szabalyokat betartja;

— a szabalyjatékok kozben torekszik az egészséges versenyszellem megorzésére;

— aktivan vesz részt az uszodaban végzett mozgasformak elsajatitasaban, gyakorlasaban;

— a szabadban végzett foglalkozasok soran nem csupan tligyel kérnyezete tisztasagara és rendjére,
hanem erre felhivja tarsai figyelmét is.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

2 A gybgytestnevelS tanarok a helyi tanterv (tanmenet) készitésekor a Gydgytestnevelés témakor draszamat az adott
intézményben gyodgytestnevelés-drara szdnt éves 6raszam 30-50%-aban allapithatjak meg a tobbi témakodr draszamanak
terhére. A Gydgytestnevelés témakor draszamat, illetve az egyes témakorok draszamcsokkentésének mértékét a
gyogytestnevelésen részt vev6é tanuldk betegségének, elvaltozasanak figyelembevételével hatarozza meg a
gyogytestnevel tanar.
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ismeri a helyes testtartas egészségre gyakorolt pozitiv hatasait;
tanari segitséggel megvaldsit a biomechanikailag helyes testtartds kialakitasat eldsegitd
gyakorlatokat.

FEJLESZTESI FELADATOK

A gyogytestnevelés fejlesztési feladatai megjelennek a kiilonbozd témakorokbe agyazottan, annak
szerves részeként. Az ott felsorolt feladatok végrehajtasa soran, illetve azokon kiviil az aldbbi fejlesztési
feladatokat kell megvalositani:

A helyes légzéstechnika elsajatitasa, tudatos alkalmazésa

A helyes testséma kialakitasat szolgald gyakorlatok pontos végrehajtasa segitségadassal, majd
anélkiil

A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasa, megtartasa

Egyszeriibb és 0Osszetettebb korrekcios gimnasztikai gyakorlatok pontos elsajatitdsa, 6nallo
végrehajtasa

A tartd- €s mozgatdszervrendszer izomzatanak, mozgékonysaganak (hajlékonysaganak) fejlesztését
szolgalo kiillonb6zo testgyakorlatok tudatos, pontos végrehajtasa

Az alloképesség-fejlesztés jelentGségének felismerése, kitartasra nevelés

A mozgas- és terheléshatarok megismertetése, azok novelését szolgald tevékenységek megismerése,
végrehajtasa

Az egészségi allapot valtozasat pozitivan és negativan befolyasold (kontraindikalt) mozgasok
megismertetése a kiilonbozo testgyakorlatok elsajatitasan keresztiil

Egyszertibb, a helyes testtartas kialakitasat el6segito gyakorlatsorok 6sszedllitdsa tanari segitséggel,
azok 6nall6 végrehajtasa

FOGALMAK
légz6gyakorlatok, korrekcios gyakorlatok, gerincmobilizald gyakorlatok, testtudat
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Testnevelés

A Testnevelés és egészségfejlesztés az egyik legdsszetettebb tanulasi teriilet, meglehetésen komplex
celkitiizéssel. Egyik legfontosabb feladata a tanulok testi, lelki, értelmi, érzelmi és szocialis fejlodésének
biztositasa, mely kiemelten a Nemzeti alaptanterv testi-lelki egészségre nevelés céljat valdsitja meg,
mikozben az alapkompetencidk és az ezekre épilildé Nat kompetencia-Osszetevok fejlesztése is
megtorténik.

A testnevelés tantargy a tanulokat a jaték és a sporttevékenység, illetve a testedzés lehetdségeinek és
eljarasainak felhasznalasaval, a pedagogus személyes példamutaté magatartasan keresztiil alakitja,
formalja. Az egészséges és harmonikus életvitelt megalapozé ismeretek atadasa, a szokasok kialakitasa
az alapfoku oktatds kezdeti szakaszdban a leghangsulyosabb. Az als6 tagozat nevel6-oktato
tevékenységében ezért kiemelkedd szerepe van a testnevelés tantargy tanitasanak, amit a sziikséges
képzettséggel rendelkezd pedagdgus végez. A tantargy jelentségét ndveli, hogy a koordinacios
képességek fejlesztésének szenzitiv szakaszai nagyrészt erre az életkorra tehetk. A tanulok természetes
igényébol fakadd mozgassziikségletet ugy kell kielégiteni, hogy a mozgasmiiveltség kialakitasa és
fejlesztése mellett kiemelt szerepet kapjon a motoros képességek fejlesztése. A testnevelés meghatarozo
szerepet jatszik a tanulok szokasrendjének, életvitelének kialakitasaban. Ebben a korban alapozhato meg
a mozgas és a mozgastanulas iranti pozitiv attitid, amely jelent6sen hozzajarul az élethosszig tarto,
egészségtudatos, tevékeny, harmonikus életvitel megvaldsitasahoz. Igy véalhat az egyén késébb a
tarsadalom aktiv tagjava. Az egészségfejlesztés teriiletén a rendszeres higiéniai alapok megismerése,
elsajatitasanak igénye az egész nevelési-oktatasi szakaszt végigkiséri. A szabadtéren, a természetkozeli
helyszineken végzett rendszeres testmozgas sziikségességének tudatositasa a kdrnyezet megismerésén
keresztiil jarul hozzé a fenntarthato jelen és jovo iranti elkotelezettséghez mint nevelési célhoz.

A testnevelés kerettanterv minden tanuldé szamara biztositani kivanja a hatékony és élményszerii
tanulast. A gyors mozgastanulasnak, valamint a sportagi mozgasformak elsajatitasanak alapfeltétele a
természetes mozgasok megszilardulasa. Ennek érdekében érvényesiilnie kell a fokozatossag elvének.
Az alapkészségek egyszerli végrehajtasat gyakorolva jutunk el az Osszetettebb helyzetekben torténd
végrehajtasig. A tanulasi folyamat soran érvényesiilnie kell a sikerességnek, az 6romteli mozgasos
tevékenységnek, amely a jatékkal, a jatékos mozgastanulassal egyiitt kialakithatja a testneveléshez, a
testmozgashoz fiz6d6 pozitiv érzelmi viszonyulast. A jatéktevékenység soran is a konnyitett
szabalyoktol haladunk az egyre nehezed6 szabalyok alkalmazasa felé.

Az altalanos iskola alsé tagozatan elsOsorban a jatékos cselekvéstanulast helyezziik elétérbe. A
differencialas elvét alkalmazva juthatunk el oda, hogy minden tanuld a szamara megszerezhetd tudas
legmagasabb szintjére jusson. Fontos, hogy a gyerekeket a kovetelmények erdkifejtésre késztessék, de
ez ne vezessen kudarchoz, ne valjon kilatastalanna, és ne okozzon hatranyos megkiilonboztetést.
Ugyanakkor a tanulokat hozza kell segiteni ahhoz, hogy toleranssa valjanak a tarsaik gyengébb
teljesitménye, esetleg testi és mas fogyatékossaga irant.

Az alsé tagozatos testnevelés célja — a prevenciot maximadlisan figyelembe véve — a tanulok
mozgasmiiveltségének, mozgaskészségeinek, motoros képességeinek olyan szintre fejlesztése, hogy
alkalmassa valjanak a sikeres mozgasos cselekvéstanulasra és testedzésre. Célként szolgal tovabba a
didkok onismeretének fejlesztése, énképének, érzelmi-akarati készségeinek formalésa, a szabalykovetd
magatartasmintak kialakitasa. A testnevelés a motoros képességek fejlesztésével hozzajarul ahhoz, hogy
a gyerekek az életkoruknak és testi adottsagaiknak megfeleld erével, gyorsasaggal és alloképességgel
rendelkezzenek. Ugyanakkor korosztalyuknak megfeleléen fejlodik izomérzekelésiik, ritmus- és
reakcioképességiik, térbeli tajékozodo és egyenstlyozo képességiik. A mozgastanulas soran elsajatitjak
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a kiilonbozo futasok, ugrasok és dobasok alaptechnikait. Megtanulnak egyszerii tAmasz-, fliggés- €s
egyensulygyakorlatokat. A lehetéségek fiiggvényében elsajatitanak legalabb egy uszasnemet.

A kiizd6sportoknak kiemelt szerepiik van a gyermek személyiségfejlesztésében. Az ember természetes
kiizdémozgasain, hiizason, tolason, kiemelésen alapulé jatékok és kiizdéfeladatok soran a gyermek
megtanulja felbecsiilni sajat és tarsai erejét, valtozatos helyzetekhez alkalmazkodik, koncentracidja,
tiiréképessége novekszik, mikdzben a gydzelem és kudarc megélésével azonnal értékelheti sajat
teljesitményét.

A lelkierd, a kitartas, a kiizd6képesség, a batorsag, a becsiilet, a fair play, az 6nuralom, a tisztelet, a
tarsak irant tanusitott tolerancia mind fejlesztés alatt allnak az egyszeri, jatékos feladatmegoldasok
soran.

A tanulok mozgastanuldsdnak személyiség-Osszeteviiben — az értelmi bevéséssel szemben — a
mechanikus masolas dominancidja jellemz6. Memoridjukban a szavak jelentésében rejlé informéacio
helyett a targyakra emlékezés a meghatarozo, mig a tananyag ok-okozati viszonyaiban a jelenségszintii
megértés feliilirja a logikai értelmezés alternativajat. Figyelmiik, koncentraloképességiik szétszort, rovid
ideig tart, igy kiemelt szempont a valtozatos oraszervezési eljarasok alkalmazasa, melyben hangsulyos
szerepet kapnak a direkt modszertani eljarasok.

A testnevelés f6 célja mellett részcél az 1-4. évfolyam korében megjelend mozgasszervi elvaltozasokkal
rendelkezd, belgyodgyaszati betegségekben szenvedd gyermekek testedzésének, mozgasmiiveltségiik
kialakitasanak biztositasa, az egészségi allapot, a teljesitoképesség helyreallitasat kinalo testgyakorlatok
elsajatitasa és rendszeres végzése, a preventiv szemlélet alkalmazasa.

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

A tanulas kompetencidi: A testnevelés tantargy eredményességéhez fontos a mély és értd (motoros)
tanulas képességének elsajatitaisa. A motoros tanulasra is igaz, hogy a kornyezettel kialakult
kolesonhatas eredményeként 1étrejovo, tartos €s alkalmazkodd valtozas, amely a kiilonbozo tanulasi
formakkal 6sszekapcsolodva a személyiség fejlodésének mas teriileteire is hatast gyakorol. A kiilonb6z6
mozgasformak elsajatitasa — kiilonos tekintettel az altalanos iskola kezdeti szakaszaban — jelentds
befolyassal van a tanulé kognitiv fejlddésére, hiszen a mozgasos cselekvés céliranyos, komplex
kognitiv-motoros tevékenység. Hatékony és eredményes motoros tanulas-tanitas csak akkor valosulhat
meg, ha annak soran figyelembe veszik az életkori és tanulasi sajatossagokat, s ha az spiralisan épitkezo
¢és gyakorlatorientalt.

A kommunikacios kompetenciak: A testnevelés — az érthetéség, az arnyaltsag és a pontossag
elvarasainak mentén — fejleszti a nyelvi kommunikéacié mindségét. A testnevelésben a kommunikacio
altalaban nehezitett koriilmények kozott, felhivo, felszolito modon zajlik, amelynek nem lehet sajatja az
er6tleniil formalt és artikulacié nélkiili beszéd. A tantargy fejleszti a hallas utani szovegértés mellett a
kommunikacié mas formait is, ugymint a kéz- és karjelzéseket, a testmozgas, a sportolas kozbeni
gesztusokat, a tekintet és/vagy az arc izmainak jatékat. A sporttevékenységek folyamatos
metakommunikacio mentén folynak, elég csak a jelzésértékii testtartasokra vagy a tavolodo-kozeledd
mozgasok kifejezéerejére gondolni. A szakkifejezések, a helyes terminologia elsajatitasaval lehetové
valik a proceduralis tudas atforditasa a gondolkodas révén tervezheté motoros produktumma.

A matematikai, gondolkodasi kompetenciak: A motoros tanulds soran elsdsorban a cselekvéses
tényez6 dominal, de a hatékonysaga és eredményessége — a verbalis metddusok altal — a kognitiv
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komponensektdl is fiigg. A beszéd és a gondolkodas kapcsolata révén valik lehetévé a motoros
tevékenységekkel Osszefiiggd ismeretek és tapasztalatok tarolasa, felidézése. A nyelvhasznalat teszi
lehetdvé a mozgasos cselekvéstanulashoz sziikséges ideomotoros kép, a gondolati modell kialakitasat,
tervezését. A kreativ feladatmegoldasokon alapul6 problémamegoldé gondolkodas egyarant megjelenik
a nyilt jellegli mozgaskészségek (pl. sportjatékok) valtozatos dontéshozatali jatékhelyzeteiben és a
kognitiv tipusu testnevelési jatékokban (pl. tdblajatékok mozgasos valtozatai).

A személyes és tarsas kapcsolati kompetenciak: A testnevelés tantargy a személyes és tarsas
kapcsolati kompetenciak fejlesztésének egyik terepe. Az iskolanak fejlesztenie sziikséges a szomatikus
egészséggel, a tarsas-érzelmi jolléttel, a biztonsaggal kapcsolatos kompetenciakat. A fejlesztés kiterjed
a testi jollét és a motoros teljesitOképesség kialakitdsara is. A tantargy tanuldsdnak és tanitasanak
jelentés kozosségfejlesztd hatasa van. Kiilon kiemelenddk a csapatsportokban fontos szerepet jatszo
egylttmiikodési formak, a kozosséget alakitd tényezok (a kozos célkitlizések, a kozds gyakorlas
¢lménye, a teljesitmény egyént és csapatkdzosséget formald szerepe, a csapaton beliili dsszetartozas és
egymasrautaltsag stb.).

A Kreativitas, a kreativ alkotas, onkifejezés és kulturalis tudatossag kompetenciai: A tanul6 kreativ
alkotasokat hoz létre (pl. alkotdképes jatéktevékenység vagy bemelegitdé gyakorlatok ¢és
edzésprogramok Osszeallitasa) a tanulasi tevékenység ezen teriiletén, és elsajatitja a fizikai aktivitas, a
testedzés €s a sportolas rekreaciot timogatd elemeit. A tanulé megtanulja értékként kezelni az olimpiai
eszmét, az olimpiai jatékokon elért eredményeket. Ertékesnek tartja a magyar, az eurdpai és a vilag
testkulturalis 6rokségét.

Az iskolai testnevelésora keretén beliil megvalosulo konnyitett testnevelés esetében — amelyen egészségi
allapotvaltozasuk miatt ideiglenesen, illetve tartdsan csokkent teljesitoképességii tanulok vesznek részt
— a testneveld tandrnak az egészségi allapotot és az abbol adddd egyéni sajatossdgot maximalisan
figyelembe véve, differencialtan kell megvaldsitania a fejlesztési feladatokat. Ezekhez a fejlesztési
feladatokhoz nyujt segitséget a gyogytestnevelés témakor.

A korszerii gyogytestnevelés szemlélet, amely szakit az eddigi korrekcios gyakorlatok tilstlyara épiil6
tananyagtartalommal, indokoltta teszi a mindennapos testnevelés szerves részként valé megjelenést a
kerettantervben. A korszerii szemléletben elvarasként jelenik meg a korrekcids gyakorlatokkal egyenld
aranyban megjelend, a kerettantervben megvalosuléd témakorok elsajatitdsa a gyogytestnevelésre utalt
tanulok korében is. A fentiek indokoljak, hogy minden témakdr mellett megjelennek a gyogytestnevelés
specifikus gyakorlatelemei. Az o6nalléan megjelend ,,Gyogytestnevelés” témakor csak az ezen a
teriileten érintett tanuldkra vonatkozik, mely kiilon orakeretben valosul meg. A gyogytestneveléssel
kapcsolatos orakeret meghatarozasahoz ad segitséget ,,A témakorok attekintd tablazata” kiegészitd
szovege.

A tanuldk mozgashoz fiz6d6 pozitiv attitlidjének kialakitasa érdekében az értékelés alapja a természetes
mozgaskészségek és a sportagi jellegii el6készité mozgasformak kivitelezésének szinvonala, valamint a
motoros képességek teriiletén a tanuld 6nmagahoz mért fejlodése. Az also tagozatos diakok életkori
sajatossagahoz igazitott pedagogiai eljarasok egyik legfontosabb eleme a pozitiv tanulasi 1égkort
kialakito fejleszto-formalo értékelés. A pszichomotoros teljesitmény az érzelmi-akarati tényezokkel
koherens egységet alkotva képezi a minésités alapjat.


http://www.banyai.blog.hu/

Szent Efrém Gorogkatolikus Ovoda, Altalanos Iskola és Alapfoki Miivészeti Iskola
4024. Debrecen, Kossuth utca 44
Tel: (30) 573-6912, E-mail: titkarsag@efrem.hu, Web: www.efrem.hu

3—4. évfolyam

A korosztalyra tovdbbra is jellemzd, hogy a kiillonb6zé kognitiv és affektiv teriiletek fejlédése a
nagymértékii mozgassziikségletben is kifejezddik. A tanulo az el6z6 idészakhoz képest mar kialakult
szokésrenddel rendelkezik, magabiztosabban mozog az oktatdsi kornyezetben, értelmi képességei
jelentésen javultak. Az id6szak f6 célja, hogy atvezesse a didkokat a mozgasmiveltség kiilonb6zo
sportagakban testet 6ltott formainak elsajatitasahoz.

Az alapmozgasokndl az egyszerli futd-ugro-dobd gyakorlatokban megjelennek azok a jellegzetes
technikai elemek, amelyek a késébbiekben egy-egy Osszetettebb mozgas vezetd miveletét alkotjak. A
gyakorlds sordn egyre nagyobb szerep jut az O©nalld csapatokban, csoportokban torténd
foglalkoztatasnak. A fejlesztésnek meghatarozo formaja a Kolyokatlétikaban kialakitott tobballomasos
feladatrendszer.

A testnevelési és népi jatékok tovabbra is kiemelten fontosak. A szabalyaik gazdagodnak, térbeli, id6beli
kiterjedésiik novekszik, illetve kiegésziilnek az egyes labdajatékok egyszerisitett, konnyitett formaival,
példaul a szivacskézilabdaval, a zsinorlabdéaval, a mini kosarlabdaval. A tanuldk tevékenységét egyre
kevésbé az oOncélusdg, mindinkabb a kooperativitds igénye, a tarsakkal torténd egyiittmiikddés
lehetoségének felismerése jellemzi. A  csapatalakitasoknal — a tanuldi esélyegyenldség
figyelembevételével — teret kap az 6nallosag.

A torna mozgasanyagat megalapoz6 egyszerii mozgasformak szenzitiv iddszaka ez. A gurulésok,
fordulatok, forgasok, tamasz- és fliggdhelyzetek, valamint az egyensulyi elemek kdnnyen tanithatok, a
kedvezo testaranyok, a relative kis testtomeg, illetve az iziileti rendszer plasztikussaga révén kdnnyen
tanithatok. Ennek eredményeként a késobbiekben jelentkezd természetes gatlasok mértéke jelentdsen
csokkenthetd.

A kiizdégyakorlatokra tovabbra is a jatékos formaji tarsas kiizdelmek jellemzbek, kozvetlen és
pillanatnyi kontaktussal, melyek kivaldéan fejlesztik az egyenstlyozas, a tér és tavolsag érzékelés
képességét, valamint a ritmusképességet. Emellett az asszertivitds megdrzése és fejlesztése mellett
tovabbra is kiemelten fontos a tarsak tisztelete, megbecsiilése, egymas elfogadasa.

A megfeleld vizbiztonsag kialakitisa utan ebben a szakaszban nyilik lehetoség a tanulok szamara
kedvezé uszasnem(ek) megtanitasara, megtanulasara és egyben kondicionalis eszkdzként torténd
felhasznalasara.

A 3-4. ¢évfolyamon, a prevencidos szemlélet megvalositdsaként, fokozottan {iigyelni kell a
biomechanikailag helyes testtartas kialakitdsat szolgaldé gimnasztikai gyakorlatok rendszeres
alkalmazasara, a torzsizomzat erdsitését elOsegitd utanzo természetes mozgdsok beépitésére a
kiilonb6z6 témakorok tartalmi elemeibe.

A gyogytestnevelés testgyakorlatainak végrehajtasa soran a tanuldokban kialakul a korrekcids
gimnasztika gyakorlatok preciz, pontos végrehajtasa iranti igény. Emellett tudatosul, hogy mely
testgyakorlatok segitik, illetve gatoljak elvaltozasuk, betegségiik pozitiv iranyl megvaltoztatasat.

A testnevelés tanuldsa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
MOZGASKULTURA-FEJLESZTES

— atanult mozgasformakat 6sszefliggd cselekvéssorokban, jol koordinaltan kivitelezi;,
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— a tanult mozgasforma konnyed és pontos kivitelezésének elsajatitdsaig fenntartja érzelmi-
akarati er6feszitéseit;
— asporttevékenysége soran a szabalyok betartasara torekszik.

MOTOROSKEPESSEG-FEJLESZTES

— megfelel6 motoros képességszinttel rendelkezik az alapvetd mozgasformék viszonylag 6nallo
¢s tudatos végrehajtasahoz;

— olyan szinti relativ erével rendelkezik, amely lehetévé teszi Osszefiiggd cselekvéssorok
kidolgozasat, az elemek kdzotti 6sszhang megteremtését.

MOZGASKESZSEG-KIALAKITAS - MOZGASTANULAS

— az alapveté mozgasformakat kiilséleg meghatarozott ritmushoz, tarsak mozgasahoz igazitott
sebességgel és dinamikaval képes végrehajtani;

— kiilonb6z6 mozgasai jol koordinaltak, a hasonld mozgasok szimultan és egymast kovetd
végrehajtasa jol tagolt.

VERSENGESEK, VERSENYEK

— aversengések és a versenyek kdzben tolerans a csapattarsaival és az ellenfeleivel szemben;

— aversengések és a versenyek tudatos szerepldje, a kozosséget pozitivan alakitd résztvevo;

— felismeri a sportszer(i és sportszeriitlen magatartasformakat, betartja a sportszerii magatartas
alapveto szabalyait.

PREVENCIO, ELETVITEL

— felismeri a kiilonb6z6 veszély- és baleseti forrasokat, elkeriilésiikhoz tanari segitséget kér;

— ismeri a keringési, 1€gzési és mozgatdrendszerét fejlesztd alapveté mozgasformakat;

— tanari iranyitassal, ellenorzott formaban végzi a testnevelés — szamara nem ellenjavallt —
mozgésanyagat;

— a csaladi hattere és a kozvetlen kornyezete adta lehetdségeihez mérten rendszeresen végez
testmozgast.

EGESZSEGES TESTI FEJLODES, EGESZSEGFEJLESZTES

— az oltozkodés és a higiéniai szokasok terén teljesen 6nallo, adott esetben segiti tarsait;
— megismeri az életkordnak megfeleld sporttaplalkozas alapelveit, képes kiilonbséget tenni
egészséges s egészségtelen tdpanyagforrasok kozott.

A 3—-4. évfolyamon a testnevelés tantargy alaporaszama: 340 ora
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A témakorok attekinto tablazata:

Témakor neve Javasolt oraszam
Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, relaxacio 26
Ktiszasok és maszasok 26
Jarasok, futasok 36
Szokdelések, ugrasok 26
Dobasok, utések 20
Tamasz-, fliggés- és egyensulygyakorlatok 36
Labdas gyakorlatok 26
Testnevelési és népi jatékok 32
Kiizdoéfeladatok és -jatékok 30
Foglalkozasok alternativ kornyezetben 46
Uszas 36
Osszes 6raszam: 340

A gyodgytestnevel§ tandrok a helyi tanterv (tanmenet) készitésekor a ,,Gyogytestnevelés” témakor
oraszamat az adott intézményben gyogytestnevelés-orara szant éves oraszam 30-50%-aban allapithatjak
meg a tobbi témakor draszamanak terhére. A ,,Gyodgytestnevelés” témakor oraszamat, illetve az egyes
témakorok oraszamcsokkentésének mértékét a gyodgytestnevelésen részt vevo tanulok betegségének,
elvaltozasanak figyelembevételével hatarozza meg a gydgytestnevelo tanar.

TEMAKOR: Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, relaxacio
JAVASOLT ORASZAM: 26 6ra

TANULASI EREDMENYEK

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

— a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztatd mozgasformainak kombinacioit valtozo feltételek kozott
koordinaltan hajtja végre;

— tanari segitséggel megvaldsit a biomechanikailag helyes testtartds kialakitasat elésegito
gyakorlatokat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— ismeri a helyes testtartas egészségre gyakorolt pozitiv hatasait.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A leggyakrabban alkalmazott statikus és dinamikus gimnasztikai elemek elnevezésének, technikai
végrehajtasanak ismerete

— 2-4 iitem{ szabad-, tarsas és kéziszergyakorlatok bemutatads utdni 6nallo végrehajtasra torekvo,
pontos és rendszeres kivitelezése. Menet- és futasgyakorlatok kiilonb6z6 alakzatokban

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

— Menet- és futdsgyakorlatok kiilonboz6 alakzatokban

— Mozgékonysag, hajlékonysag fejlesztése statikus ¢és dinamikus szabad-, tarsas ¢€s
kéziszergyakorlatokkal

— A biologiailag helyes testtartast és testsémat kialakitd gyakorlatok végrehajtasa onalldan

— A tartd- és mozgatorendszer izomzatanak erdsitését szolgald gyakorlatok helyes végrehajtasa

6


http://www.banyai.blog.hu/

Szent Efrém Gorogkatolikus Ovoda, Altalanos Iskola és Alapfoki Miivészeti Iskola
4024. Debrecen, Kossuth utca 44
Tel: (30) 573-6912, E-mail: titkarsag@efrem.hu, Web: www.efrem.hu

— Légzdgyakorlatok végrehajtasa

— A gyakorlatvezetési modszerek megértése, a gyakorlatok tanari utasitdsoknak megfeleld
végrehajtasa

— A szervezet 4ltalanos bemelegitését szolgald gyakorlatok megismerése

— Egyszert gimnasztikai gyakorlatok zenére

FOGALMAK

menet- és futasgyakorlatok, oszlop-, sor-, kor-, szétszort alakzat, botgyakorlat, babzsakgyakorlat,
labdagyakorlat, karikagyakorlat, ugrokotél-gyakorlat, utasitas, szoban kozlés, bemutatds, bemutattatas,
statikus gyakorlatelemek elnevezései

A gyodgytestnevelés-oran a gimnasztikai gyakorlatok soran a tanulok ismerik, elsajatitjadk azokat a
gyakorlatelemeket, 2-4 itemii gyakorlatokat, amelyek az elvaltozasuk, betegségiik pozitiv iranya
megvaltozasat eldsegitd izmokat erdsiti, illetve nyujtja, tovabba hozzajarul a bioldgiailag helyes
testtartas kialakitasdhoz.

TEMAKOR: Kuszasok és maszasok
JAVASOLT ORASZAM: 26 Ora

TANULASI EREDMENYEK

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

— a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztatd mozgasformainak kombinacioit valtozé feltételek kozott
koordinaltan hajtja végre;

— tanari segitséggel megvaldsit a biomechanikailag helyes testtartds kialakitasat eldsegitd
gyakorlatokat.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulo:
— mozgasmiiveltsége szintjénél fogva pontosan hajtja végre a keresztez6é mozgasokat.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A kuszasok, maszasok alapvetd balesetmegeldzési szabalyainak kovetkezetes betartasa

— Kuszasok, maszasok, atbujasok parban és csapatban fizikai kontaktus nélkiil a tars(ak) mozgésaval
azonos vagy eltér6 formaban, fizikai kontaktussal kooperativ jelleggel, szerek hasznalataval

— Utanzd mozgasok jatékos formaban, kiilonb6z6 tornaszereken

— A térbeli tajékozodo képesség fejlesztése

— Izomerd- és mozgaskoordinacio-fejlesztés maszo feladatokkal

— Kiilonbozo vizszintes tornaszereken, rézsutos feliilleten és/vagy fliggbleges iranyba torténd
kuiszasok, maszasok

— Torzsizom-erdsités az utanzé mozgasok jatékos felhasznalasaval, kiilonb6z6 tornaszereken

— Akadalypalyak lekiizdése

— Egyéni, paros és csapatversenyek, jatékok

— Sor- és valtoversenyek alkalmazasa utanzé kiisz6-maszo feladatokkal, jatékos formaban, kiilonb6z6
tornaszereken

FOGALMAK
fuggbleges, vizszintes, akadalypalya, paros feladatok, csapatfeladatok, maszas fel-le, fliggés
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A gyégytestnevelés-oran a kuszasok és maszasok mozgasanyagabol a tanulok képességeihez mérten
Osszetett gyakorlatsorokat alakithatunk ki akadalypalyak segitségével, vagy kiilonboz6 szerekkel, illetve
tarssal vagy tarsakkal egyiitt alkalmazva, a térzsizomzat megerdsitéséhez.

TEMAKOR: Jarasok, futasok
JAVASOLT ORASZAM: 36 Ora

TANULASI EREDMENYEK

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

— megfelel? altalanos alloképesség-fejlodést mutat;

— a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztatd mozgasformainak kombinacidit valtozé feltételek kozott
koordinaltan hajtja végre.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— futésat 0sszerendezettség, 1épésszabalyozottsag, ritmusossag jellemzi.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Jarasok elore, hatra, oldalra és valtakozo irdnyokba, vegyes és aszimmetrikus kartartasokban

— Jarasok egyensulyveszt6 feladatokkal (tdmadojards, jards torzsforditdsokkal, elore és oldalra
hajlitasokkal)

— Jarasok sarkon, talpéleken, labujjhegyen, kiilonb6z6 iranyba és forgas kozben

— A Kolyokatlétika eszkozeivel futofeladatok onalld gyakorlasa és alkotasa

— Saroklendités, térdemelés futas kozben sikon és kis akadalyok felett, elére, hatra és oldalra
karkorzésekkel kombinalva

— Oldalazo futas keresztlépésekkel, szimmetrikus kartartasokkal

— Sor- ¢s valtoversenyek, szembdl, hatulrol és valtozonabdl torténd valtassal kiilonbozo feladatokkal
kombinalva

— Futasok 6-7 m-re elhelyezett akadalyok felett

—  Allérajt kisebb tavolsagra kiilonboz6 hangjelekre, érintésre, vizualis jelekre indulassal

— 30 m sikfutés savban az allérajt szabalyai szerint lendiiletes atfutassal a célvonalon idore

— Folyamatos futas kiilonb6z0 terepen és feladatokkal jatékos formaban

— Futasok kiilonb6z6 formaban egyenesen, iranyvaltasokkal, fordulatokkal és iven, allando vagy
valtakoz6 1épéshosszal, ritmussal

— Futasok parban és csoportban tempdtartassal és -valtassal, gyors irany- és sebességvaltassal fogo-
és kidobojatékok kdzben

— Folyamatos futasok 6-8 percen keresztiil

FOGALMAK

fut6 ritmus, futé tempo, tempotartas, vezényszo, célvonal, futdésidv, masodperc, sprint — vagta futas,
oldalazo6 futas, keresztlépés

A gyogytestnevelés-oran a jaras-, futasgyakorlatok szakaszos végrehajtasaval térekedni kell a tanuldok

alloképességének fejlesztésére. A tanulok megismerik és alkalmazzak az elvaltozasuk, illetve
betegségiik szempontjabol adekvat terhelés-pihenés aranyt a jaras- és futasgyakorlatok esetében.
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TEMAKOR: Szokdelések, ugrasok
JAVASOLT ORASZAM: 26 6ra

TANULASI EREDMENYEK

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

— a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztatd mozgasformainak kombinacioit valtozo feltételek kozott
koordinaltan hajtja végre.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulo:
— a kiilonbozé ugrasmodok alaptechnikait és elokészitd mozgasformait a vezetdé miveletek
ismeretében tudatosan €s koordinaltan hajtja végre.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A Kolyokatlétika eszkozeivel ugrd és szokdelo feladatok onallo gyakorlésa és alkotasa

— Indianszokdelés ellentétes és azonos karlenditéssel, sasszé és oldalazd szokdelések paros
karlenditésekkel, korzésekkel

— Ritmusra végrehajtott szokdelések helyben 2-4 labhelyzet valtogatasaval, paros zart és egy labon
ugrokotélhajtas kozben

— Szokdelések helyvaltoztatas kozben elére, oldalra, hatra, meghatarozott teriiletre kiilonbozo
variaciokban (sportlétra gyakorlatanyaga)

— Elugrasok paros labon és egy labon akadalyok nélkiil, illetve 20-30 cm-es akadalyokra (zsamolyra)
fel és le, valamint atugorva 8-10 ismétléssel

— Tavolugras rovid lendiiletbél: maximum 10 m-es nekifutasbol egy labrol elugras 60 cm-es
ugrosavbol szivacsba vagy homokgodorbe érkezéssel guggolasba

— Magasugras szembdl és oldalrol, 3-5 1épés lendiiletszerzéssel torténd felugrasok egy labrol novekvo
magassagra

— Péaros labrol felugras helybol és 1-2 1épés nekifutasbol céltargy elérésére torekedve

FOGALMAK
lendiiletszerzés, ismétlésszam, ugrokotélhajtas, titem, elugro sav, centiméter, talajra érkezés, elugro lab,
lendito 1ab, atlépd technika, optimalis sebesség, kisérletszam

A gyogytestnevelés-oran az ugrasok, szokdelések a belgyogyaszati betegségek esetén differencialt,
egyénre szabott modon elésegitik a keringési rendszer és a mozgasmiiveltség fejlesztését.

TEMAKOR: Dobasok, iitések
JAVASOLT ORASZAM: 20 6ra

TANULASI EREDMENYEK

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

— a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztatd mozgasformainak kombinacioit valtozo feltételek kozott
koordinaltan hajtja végre.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— a kilonb6z6 dobasmoédok alaptechnikait és el6készitdé mozgasformait a vezetd miiveletek
ismeretében tudatosan €s koordinaltan hajtja végre.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK
— A Kolyokatlétika eszkdzeivel dobofeladatok 6nalld gyakorlasa és alkotasa
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— Kiilonboz6 labdak mozgatasa kézben, atadasa kézbdl kézbe tarsnak

— Labda guritasa tarsnak kiilonbo6zo testhelyzetekben, egy és két kézzel

— Testtomeghez igazodo sulyu, de valtozo méreti labdak 16kése, hajitasa, vetése tilésbol, térdelésbal,
allasbol két majd egy kézzel, tarshoz vagy célra

— A labda biztonsagos elkapasa vagy sebességének csokkentése parban, csoportban, csapatban,
pontszerzd versengések kdzben

— Szivacsgerely, kislabda, szoknyas labda, sipol6 rakéta hajitasa harantterpeszbol, majd maximum 5
m lendiiletszerzésbol célra és tavolsagra

— Fiiles labda, gumidiszkosz, szoknyas labda, karika vetése egy kézzel oldal- és harantterpeszbdl célra

— Megfelel6 labda pattintasa kiilonb6z6 titdkkel, labda vezetése, dtadasa, célra iitése

— Floorball, asztalitenisz, tollaslabda titésmozdulatainak gyakorlasa

— Egy valasztott iits sportag jatékszerii gyakorlasa

— Sor- és valtoversenyek kiilonbdzo dobo- és iitdfeladatokkal kombinalva

FOGALMAK
egykezes dobas, vetés, lendiiletszerzés, roppalya, kirepiilési szdg, tavolsdgmérés, tavolsagbecslés,
tenyeres lités, fonak iités, csapoiités, labda terelése

A gyodgytestnevelés-oran a tanulok elvaltozasa, illetve betegsége szempontjabol adekvat dobasok,
itések elsajatitasa révén lehetévé valik a motoros képességek fejlesztése, a mozgasmiiveltség
kialakitasa. Ajanlott a kiillonb6z0 iit6s sportok adaptalt alkalmazasa.

TEMAKOR: Tamasz-, fiiggés- és egyensulygyakorlatok
JAVASOLT ORASZAM: 36 ora

TANULASI EREDMENYEK

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

— a funkcionalis hely- és helyzetvaltoztatd mozgasformainak kombinacioit valtozo feltételek kozott
koordinaltan hajtja végre.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

— tanari segitséggel megvaldsit a biomechanikailag helyes testtartds kialakitasat elésegitd
gyakorlatokat;

— a tamasz- és fiiggésgyakorlatok végrehajtasaban a testtomegéhez igazodo erd- €s egyensulyozasi
képességgel rendelkezik.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A tér-, izom- és egyensulyérzék tovabbi fejlesztése

— A helyes testtartas tudatositasa ¢és az esztétikus mozgéasvégrehajtas igényének kialakitasa
— Az dnfegyelem megteremtése a sajat gatlasok legyézésében

— A mozgasritmus térbeli, idébeli és dinamikai jellemzdinek kialakitasa
— Guruléatfordulasok végrehajtasa kiinduld helyzet nehezitésével

— Zsugorfejallas elsajatitasa

— Kézallasi kisérletek végrehajtasa segitségadassal, falnal és nalldan

— Kézenatfordulas oldalra kisérletek végrehajtasa

— Egyszert tamaszugrasok ¢€s fiiggoleges repiilés végrehajtasa

— Akadalypalyak lekiizdése térben és idoben boviild feladatokkal
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— Egyszerii tamaszgyakorlatok kivitelezése talajon, tornapadon, zsamolyon, ugroszekrényen,
bordasfalon €s mas, tamaszhelyzetet biztosito tornaszeren

— Dinamikus tamaszgyakorlatok kiillonb6z6 iranyokba, akaddlyokon torténd haladéssal, fel- és
lelépéssel, allando és valtozo tamasztavolsagokkal, egyenletes és valtozo sebességgel, ritmussal,
egyénileg, parokban vagy csoportban, hordassal vagy anélkiil

— Egyensulyozasi gyakorlatok biztonsagos végrehajtasa helyben és helyzetvaltoztatasokkal ¢és
kiilonb6zd kartartasokkal, talajra rajzolt vonalon helyvaltoztatissal és eltérd iranyokba, valamint
tornaszereken, a munkafeliilet folyamatos sziikitésével

— Fligg6gyakorlatok végrehajtasa tornaszereken, természetes akadalyokon

— Fliggoallasok, fliggések haladassal oldalra, fel/le, fordulattal, allandd6 vagy valtozo
fogastavolsagokkal, egyenletes vagy valtozo sebességgel, ritmussal

— Maszokulcsolassal maszas (raudon, kotélen) elsajatitasa fokozddod gyorsasaggal

—  Osszerendezett, alkalmazkodd mozgasok folyamatos végrehajtasa akadalypalya lekiizdése soran

— Egyéni, paros, tarsas egyensuly és gula jellegii gyakorlatok végrehajtasa

— A tanult elemek, gyakorlatok célszerli 6sszehangolasa, alkalmazasa valtozo feltételek kozott

— Az izileti mozgékonysag képességének fejlesztése és az ellazulasi készség kialakitasa

FOGALMAK
tarkoallas, kézallas, zsugorfejallas, kézenatfordulds oldalra, hajlékonysag, harantsparga, oldalsparga,
hid, bakugras, fliiggdleges repiilés, kéztamasz, segitségadas, akarat

A gyogytestnevelés-oran a betegségek és az elvaltozasok szempontjabdl kontraindikalt gyakorlatok
nélkiil a tamasz-, fliggés- és egyensulyozasi gyakorlatok alkalmazasdval, a torzsizomzat fejlesztése
révén pozitiv valtozasok érhetdk el az egészségi allapotban.

TEMAKOR: Labdas gyakorlatok
JAVASOLT ORASZAM: 26 Ora

TANULASI EREDMENYEK

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

— amegtanultak birtokdban 6rommel, a csapat teljes jogu tagjaként vesz részt a jatékokban,;

— jaték kozben az egyszerii alaptaktikai elemek tudatos alkalmazasara torekszik, jaték- és
egytuttmiikodési készsége megmutatkozik;

— célszertien alkalmaz sportagi jellegii mozgasformakat sportjaték-eldkészito kisjatékokban;

— jatéktevékenysége kozben a tanult szabalyokat betartja;

— a szabalyjatékok kdzben torekszik az egészséges versenyszellem megdrzésére.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— labdas tigyességi szintje lehetévé teszi az egyszeri taktikai helyzetekre €piilé folyamatos, célszerii
jatéktevékenységet.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A labdas tevékenységek balesetmegel6zési szabalyainak tudatositasa, kovetkezetes betartasa

— A helyben és haladéssal, kézzel és labbal torténd labdavezetési médok végrehajtasa statikus helyzetii
¢és dinamikusan valtoz6 mozgast végzo akadalyok vagy tarsak figyelembevételével
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— A kiilonboz6é méretli és tomegli labdakkal labdavezetési, egy- és kétkezes guritasi, dobasi, valamint
a labfej kiillonbozo részeivel rugasi feladatok mozgd tars vagy tarsak bevonasaval kiilonb6zo
iranyokba

— Labdagorgetések gyakorlasa kézzel, labbal egyenes vonalon eldre, oldalra, hatra, kérbe vagy valtozo
iranyokba

— A labdaérzéket fejlesztd, pontossagot, a hibaszazalék csdkkenését el6térbe helyezo paros, csoportos
versengések mellett az idokényszer melletti feladatmegoldasok bekapcsolasa

— A labdas alaptechnikék fejlesztése, alkalmazd gyakorlasa parhuzamos, a figyelem megosztasat
sziikségessé tevd feladatmegoldasok bevonasaval (id6- és térbeli szerkezeti Osszetevok, az
energiabefektetés varialasaval)

— Dobasok, ragasok helybdl statikus helyzetli vagy dinamikusan valtozé mozgést végzo célfeliiletre

— Kézzel (kosarérintés, alkarérintés), labbal (dekazas) és fejjel torténd pattintd érintések
alaptechnikajanak elsajatitasa, az érintéfeliiletek tudatos haszndlata egyszerti egyéni és paros
gyakorlatokban, kiillonb6z0 méreti és tomegl szerekkel (pl. lufival, kiilonb6zé méreti
gumilabdaval, roplabdaval)

FOGALMAK
belso, kiilso, teljes csiid, dekazas, alkalmazkodas, figyelemmegosztas, tarsak megjatszasa, alacsony és
magas labdavezetés, kosarérintés, alkarérintés, szemkontaktus, érint6feliilet

A gyogytestnevelés-oran a labdas feladatok adaptalt alkalmazasaval a kiilonboz6 elvaltozasok,
betegségek javulasat eldsegiti az izomzat, a motoros képesség fejlesztése. Azon labdas testnevelési és
sportjatékok megismerése, elsajatitasa torténik meg, amelyeket a tanuld a betegségtol, illetve az
elvaltozastol fiiggetleniil is gyakorolhat.

TEMAKOR: Testnevelési és népi jatékok
JAVASOLT ORASZAM: 32 6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanuldsa hozzajarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— amegtanultak birtokdban 6rommel, a csapat teljes jogu tagjaként vesz részt a jatékokban,;
— jatéktevékenysége kozben a tanult szabalyokat betartja;

— a szabalyjatékok kdzben torekszik az egészséges versenyszellem megdrzésére.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

— atestnevelési és népi jatékokban tudatosan, célszertien alkalmazza az alapvet mozgasformakat;

— jatek kozben az egyszerli alaptaktikai elemek tudatos alkalmazisara torekszik, jaték- ¢és
egyuttmiikodési készsége megmutatkozik;

— celszeriien alkalmaz sportagi jellegli mozgasformakat sportjaték-elokészito kisjatékokban;

— labdas tigyességi szintje lehetévé teszi az egyszeri taktikai helyzetekre €piild folyamatos, célszerii
jatéktevékenységet.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A kiilonboz6 testnevelési jatékok balesetmegelézési szabalyainak tudatositasa, kovetkezetes
betartasa

— Dinamikusan valtozé méretli, alaka jatékteriileten egyszerti fogd- és futdjatékok altal a jatéktér
hatarainak érzékelése
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A statikus és dinamikus akadalyokat felhasznalo fogo- és futdjatékokban a mély sulyponti
helyzetben torténd iranyvaltoztatasok, elindulasok-megallasok, cselezések {itkozés nélkiili
megvaldsitasa

A sportjatékokat el6készitd testnevelési jatékokban a tdmado és védod szerepekhez tartozo ismeretek
tudatos alkalmazasa

A végtagok helyzetvaltoztatasanak, az izmok fesziiltségi allapotanak, a test érzékelésének
fejlesztése, az egyensulyozd képesség fejlesztése, szoborjatékokkal, utdnzo jatékokkal, egyéb népi
jatékokkal, valamint valtozatos akadalypalyék teljesitését igényld paros és csoportos jatékok altal
Statikus és dinamikus célfeliiletek eltalalasara torekvé — kiilonbozé dobasformakra, rugasokra,
itésekre épililé — valtozatos tomegili €¢s méretli eszkozoket felhasznald célzd jatékok rendszeres
alkalmazasa egyéni, paros €s csoportos formaban

A kooperativitas, a k6z0s céliranyos egylittmiikodés erdsitése paros €s csoportos jatékok (pl. valto-
és sorversenyek, tarskiment6 fogojatékok) altal

Sportjatékok labda nélkiili elokészito jellegli mozgasainak gyakorldsa, védoként az érintd tavolsag
megtartasa, oldaliranytl mozgasok keresztlépés nélkiili megvalositasa

A tamado és védo szerepek kialakitasat el0segitd paros és csoportos verseng6 jatékok

A labdaval és egyéb eszkozokkel torténd manipulativ mozgasformak gyakoroltatasa egyénileg,
parban és csoportokban, torekedve a mozgasvégrehajtas hibaszazalékanak csokkentésére
idékényszer bekapcsolasaval

Labdafedezés gyakorlasa 1-1 elleni labdabirtoklasra épiil6 jatékokban

Célfeliilet nélkiili emberfolényes €s 1étszamazonos pontszerzo kisjatékokban a tdmado szerepek
gyakorlasa, a védotol valo elszakadas gyors iram- €s iranyvaltasokkal

Célfeliilet nelkiili emberfolényes és 1étszamazonos pontszerzé kisjatékokban a védd szerepek
tudatositasa (a passzsavok lezarasa, a labdas emberrel szembeni védekezés, az emberfogas alapjai)
A tarto- és mozgatorendszer izomzatanak erdsitése, kiiszasokat, maszasokat, statikus helyzeteket
tartalmazo valto- és sorversenyekkel, futd- és fogdjatékokkal

Néptanc — szabadon valaszthato

Szerep- és parvalaszto jatékok altal a kor- és paros tancok elokészitése

A koriv mentén haladoé lent- és fenthangsulyos gyakorlatok (jaras, futas, rida), a csardasmotivumok
(egylépéses, kétlépéses, tovahalado) elsajatitasa

A tancokban a csardasmotivumok és mozgaselemek valtozatainak alkalmazasa szabad improvizacio
soran

A tancokban az egyes ugrastechnikak kozotti kiilonbségek felismerése, a 2/4-es liiktetésii zene
hangsulyainak érzékelése, alkalmazasa a mozgasvégrehajtasban

FOGALMAK
tamado és védo szerep, pontszerzO jaték, célzo jaték, kisjatékok, célfeliilet, szélességi mozgas,

elszakadas a védotol, passzsav, egylittmikodés, csapatszellem, érintd tavolsag

A gyogytestnevelés-oran a tanuld megismeri azokat a testnevelési és népi jatékokat, amelyek
alkalmazasaval novelheti a tartd- és mozgatoszervrendszer izomzatanak erejét, fejleszti az

alloképességét és mozgasmiiveltséget. A kiilonbozo jatékok eldsegitik a rendszeres sport és testmozgas

megszeretését, az adekvat mozgasok elsajatitasat.

TEMAKOR: Kiizdéfeladatok és -jatékok
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JAVASOLT ORASZAM: 30 ora

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanuldsa hozzajarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— jatéktevékenysége kozben a tanult szabalyokat betartja;

— a szabalyjatékok kdzben torekszik az egészséges versenyszellem megdrzésére.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulo:

— ismeri és képes megnevezni a kiizd6feladatok, esések, tompitasok jaték- és baleset-megeldzési
szabalyait;

— vallalja a tarsakkal szembeni fizikai kontaktust, sportszerii test-test elleni kiizdelmet valosit meg.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A kiizdg jellegti feladatok balesetvédelmi szabalyainak kovetkezetes betartasa

— A borérintés és testkozelség elfogadasat, a tarsakkal szembeni bizalom kialakitasat elésegito paros,
csoportos és csapat jellegi jatékok, valamint kooperativ jellegli képességfejleszté feladatok
gyakorlasa

— Az allasban és egyéb kiindulohelyzetekben végrehajthat6, a reakcididdt, a gyorsasagot, az
egyensulyérzéket, az erét fejleszto tarsérintés nélkiili paros, csoportos €s csapat jellegli eszkdzos
kiizdojatékok, jatékos feladatmegoldasok szabalykdveto végrehajtasa

— A kiizdéjatékokban jellemz6 tdmadd és védo szerepek gyakorlasat eldsegitd, a gyorsasagot, az
egyszerl reagalasi képességet, az egyensulyérzéket fejleszté paros, csoportos és csapat jellegli
feladatmegoldasok alkalmazasa tarsérintés bekapcsolasaval

— A fizikai kontaktussal, a tars erdkifejtésének érzékelésével, annak legydzési szandékaval
kapcsolatos egyszerli huzasokra, tolasokra, kiemelésekre épiilé paros, csoportos és csapat jellegii
kiizd6jatékok gyakorlasa kiilonbozoé kiinduld helyzetekbdl, a test kiillonbdz6 részeivel, eszkdzokkel
vagy anélkiil

— Birkézo jellegli mozgasformak, illetve a grundbirko6zas jatékszabalyainak ismerete, tudatos torekvés
azok betartasara a paros kiizdelmekben

— A test silypontjanak a talajhoz kozeli kiindulo helyzeteibdl (pl. iilésbdl, guggolasbdl) indulo, eldre,
oldalra, hatra torténd eséstechnikak, gordiilések gyakorlasa, vezeté miiveleteinek, balesetmentes
végrehajtasuk kulcsmozzanatainak tudatositisa

— Tavolsag- és térérzékelés fejlesztését segitd paros feladatok, jatékok szerrel és szer nélkiil
pillanatnyi kontaktus kialakitasaval

— Ritmusképesség fejlesztését célzd kiizdofeladatok és jatékok gyakorlasa pillanatnyi kontaktus
kialakitasaval

FOGALMAK
ellenfél tisztelete, felelosség, tompitas, esések, gordiilések, grundbirkdzas, mogé keriilés, kitolas,
asszertivitas, donvédelem, menekiilés, onuralom, kitartas

A gyogytestnevelés-oran a tanulé megismeri azokat egészségi allapotaval kapcsolatban nem
ellenjavallt kiizdofeladatokat ¢és jatékokat, amelyek alkalmazasaval novelheti a tarto- €s
mozgatdszervrendszer izomzatanak erejét, fejleszti az alloképességét és mozgasmiiveltségét. A
kiilonbozo jatékok eldsegitik a rendszeres sport és testmozgas megszeretését, az adekvat mozgasok
elsajatitasat.
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TEMAKOR: Foglalkozasok alternativ kornyezetben
JAVASOLT ORASZAM: 46 6ra

TANULASI EREDMENYEK

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

— nyitott az alapvetd mozgasformak ujszerii és alternativ kdrnyezetben torténd alkalmazasara,
végrehajtasara.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulo:

— ellendrzott tevékenység keretében mozog a szabad levegdn, egytttal tudatosan felkésziil az iddjaras
kellemetlen hatasainak elviselésére sportolas kdzben;

— a szabadban végzett foglalkozasok soran nem csupan iigyel kormyezete tisztasdgara és rendjére,
hanem erre felhivja tarsai figyelmét is.

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A szabadtéri foglalkozasok baleset- és természetvédelmi szabalyainak, valamint a szabadban, illetve
a természetben valo kozlekedés szabalyainak kdvetkezetes betartasa

— A szabadtéri foglalkozasok 61tozkddési szabalyainak tudatositasa

— A szabadban végezhetd népi jatékok, a téli és nyari testgyakorlatok lehetdségei ismeretének
boviilése (ugrokotél, tollaslabda, gorkorcsolya, lovaglas)

— Szabadtéri akadalypalyak lekiizdése 6nallé feladatokkal

— A megtanult természetben lizhetd sportagak ismereteinek elmélyitése, fejlesztése (tirazas, siclés,
korcsolyazas)

FOGALMAK
gorkorcsolyazas, sportoltozet, iitds jatékok, lovaglas

A gyogytestnevelés-orak keretében a szabadtéri foglalkozasok soran a kiilonb6z0 mozgasszervi
elvaltozassal, illetve belgyogyaszati betegséggel rendelkezé tanulok megismerkednek olyan
testgyakorlatokkal, sportokkal, amelyeket elvaltozasuk, illetve betegségiik ellenére végezhetnek. A
megismert szabadban végzett sportok, testgyakorlatok adekvat alkalmazasa elésegiti a rendszeres
testedzés megszerettetését, az egészségi allapot és a teljesitOképesség pozitiv irdnyl megvaltozasat. A
tanulok legyenek képesek kivalasztani a szamukra adekvat testedzési format.

TEMAKOR: Uszas (Amennyiben adottak a feltételek.)

JAVASOLT ORASZAM: 36 6ra

*Heti rendszerességgel, egész tanévben, lehetéleg két egymast kovetdo évfolyamon. A megfelelé
oraszam eléréséhez az alsé tagozaton lehetséges a tananyag atcsoportositasa. Ebben az esetben az
uszas szempontjabol egységesen Kkell kezelni az alsé tagozat éraszamait.

TANULASI EREDMENYEK
A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— megfeleld altalanos alloképesség-fejlodést mutat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:
— az elsajatitott egy (vagy tobb) tszasnemben helyes technikaval uszik;
— aktivan vesz részt az uszodaban végzett mozgasformak elsajatitasaban, gyakorlasdban.
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FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Az 0lt6z6i rend és az uszodai magatartds, valamint a helyes higiéniai, 01tozkddési szokasok
kialakitasa

— A kitartas, onfegyelem és kiizdoképesség, valamint az 4alloképesség és a monotdniatiirés
tovabbfejlesztése

— A vizben végzett jatékok, Gszdsok megszerettetése

— Lebegések, meriilések végrehajtasa segitség nélkiil

— Siklasok, labtempok gyakoroltatasa hason, haton

— A mar tanult uszasnem/ek technikajanak csiszolasa, levegdvétel ravezeté gyakorlatai (amennyiben
az 1-2. osztalyban tanult iszni)

— Valasztott ujabb tszasnem(ek) megtanulasa és folyamatos gyakorlasa

— A folyamatos szasok tavolsaganak fokozatos ndvelése

— Viz alatti uszasok

— Segédeszkozok felhasznalasaval, folyamatos hibajavitassal, felzarkoztatassal a tanulasi folyamat
hatékonysaganak novelése

FOGALMAK
felfekvés, csipbemelés, valtoverseny, levegdvétel hatra fordulassal, fejesugras

A gyégytestnevelés-6ran a hat- és gyorsuszas helyes technikajanak elsajatitasaval, a technikacsiszolo
és egyéb vizben végzett gyakorlatok segitségével a tartd- és mozgatodszervrendszer izomzatanak
erdsitése, a 1égzorendszer fejlesztése, az alloképesség ndvelése torténik.

TEMAKOR: Gyogytestnevelés
JAVASOLT ORASZAM: A jogszabalyokban és a helyi tantervben rogzitettnek megfeleléent

TANULASI EREDMENYEK

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

— megfeleld altalanos alloképesség-fejlodést mutat;

— amegtanultak birtokdban 6rommel, a csapat teljes jogu tagjaként vesz részt a jatékokban;

— ellendrzott tevékenység keretében mozog a szabad levegdn, egytttal tudatosan felkésziil az iddjaras
kellemetlen hatasainak elviselésére sportolas kdzben;

— az elsajatitott egy (vagy tobb) tszasnemben helyes technikéaval uszik;

— atestnevelési és népi jatékokban tudatosan, célszertien alkalmazza az alapvetd mozgasformakat;

— jatéktevékenysége kozben a tanult szabalyokat betartja;

— a szabalyjatékok kozben torekszik az egészséges versenyszellem megorzésére;

— aktivan vesz részt az uszodaban végzett mozgasformak elsajatitasaban, gyakorlasaban;

— a szabadban végzett foglalkozasok soran nem csupan tligyel kérnyezete tisztasagara és rendjére,
hanem erre felhivja tarsai figyelmét is.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

1 A gydgytestnevelS tanarok a helyi tanterv (tanmenet) készitésekor a Gydgytestnevelés témakor draszamat az adott
intézményben gyodgytestnevelés-drara szdnt éves 6raszam 30-50%-aban allapithatjak meg a tobbi témakodr draszamanak
terhére. A Gydgytestnevelés témakor draszamit, illetve az egyes témakorok draszamcsokkentésének mértékét a
gyogytestnevelésen részt vev6é tanuldk betegségének, elvaltozasanak figyelembevételével hatarozza meg a
gyogytestnevel tanar.
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ismeri a helyes testtartas egészségre gyakorolt pozitiv hatasait;
tanari segitséggel megvaldsit a biomechanikailag helyes testtartds kialakitasat eldsegitd
gyakorlatokat.

FEJLESZTESI FELADATOK

A gyogytestnevelés fejlesztési feladatai megjelennek a kiilonbozd témakorokbe agyazottan, annak
szerves részeként. Az ott felsorolt feladatok végrehajtasa soran, illetve azokon kiviil az aldbbi fejlesztési
feladatokat kell megvalositani:

A helyes légzéstechnika elsajatitasa, tudatos alkalmazésa

A helyes testséma kialakitasat szolgald gyakorlatok pontos végrehajtasa segitségadassal, majd
anélkiil

A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasa, megtartasa

Egyszeriibb és 0Osszetettebb korrekcios gimnasztikai gyakorlatok pontos elsajatitdsa, 6nallo
végrehajtasa

A tartd- €s mozgatdszervrendszer izomzatanak, mozgékonysaganak (hajlékonysaganak) fejlesztését
szolgalo kiillonb6zo testgyakorlatok tudatos, pontos végrehajtasa

Az alloképesség-fejlesztés jelentGségének felismerése, kitartasra nevelés

A mozgas- és terheléshatarok megismertetése, azok novelését szolgald tevékenységek megismerése,
végrehajtasa

Az egészségi allapot valtozasat pozitivan és negativan befolyasold (kontraindikalt) mozgasok
megismertetése a kiilonbozo testgyakorlatok elsajatitasan keresztiil

Egyszertibb, a helyes testtartas kialakitasat el6segito gyakorlatsorok 6sszedllitdsa tanari segitséggel,
azok 6nall6 végrehajtasa

FOGALMAK
légz6gyakorlatok, korrekcios gyakorlatok, gerincmobilizald gyakorlatok, testtudat
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