TESTNEVELES

1-4. évfolyam

Ervényes 2020. szeptember 1-t61 felmené rendszerben

1-2. évfolyam
Ahogy az elsé 6nallé Iépések, ugy az 1-2. évfolyamon megélt testnevelésorak is meghatarozdak a
gyermek életében. Eletkori sajatossdg az ismeretszerzés, az alkotds, az oOnkifejezés és nem
utolsésorban az 6romérzet mozgason keresztili kifejez6dése, megvaldsuldsa. A tanulék mar az elsé
tanérdkon megismerik a testkultira alapjait: az 6lt6z6i és teremrend, a tiszta és megfelel6
sportfelszerelés nélkiilozhetetlenségét, az alapvet6 higiéniai kovetelményeket. Ezek az ismeretek
ebben a szakaszban vélnak a gyermek szokasrendjévé, mellyel a kulturdlis tudatossag kompetencidi



kialakulnak. Az éra szervezési kereteit adjak az egyszer(i rendgyakorlatok, melyeken keresztil a
tanuldk megismerik és megtapasztaljdk a kozosségben torténd alkalmazkodas, a tolerancia és
onfegyelem szociokulturalis jelent6ségét, ezzel megalapozva a kdvetkezd iskolai szakaszok tarsadalmi
részvétel és felel6sségvallaldas kompetenciai eredményes kialakitasanak lehet6ségét.

A testnevelés kerettanterv a korosztaly szamdara a mozgasml(iveltség teriiletén kiemelten fontosnak
tartja az alapvet6 helyvaltoztatdé mozgasok (jarasok, futdsok, szokdelések, ugrdsok, kuszasok,
maszasok), a manipulativ tevékenységformak (dobdsok, Utések, labdas gyakorlatok) sokféle
formdban és eszkozzel torténd fejlesztését. A Kkivitelezést az egyszerliség és konnyd
megvaldsithatdsag jellemzi. A gyakorlds soran a versengéssel és egyéni megmérettetéssel szemben
els6sorban a jatékossag keriil el6térbe. Hangsulyosak az alkalmanként valtozé, véletlenszerlen
kialakitott csapatban torténd jatékos mozgdsformak, ahol a kiilonb6z6 egyéni képességek kiegészitik
egymast, igy jelentésen csdkken a kudarcélmény lehetésége. Ennek megvaldsitasaban kiemelt szerep
jut a Kolyok Atlétikai Program eszkdzrendszerének és modszertananak.

Az egyszer(i gimnasztika és torna jellegli gyakorlatok nélkilozhetetlen eszkéze a megfeleld
testsémdk, a téri tdjékozddd képesség, a ritmusérzék és egyensllyozéd képesség alapjainak
kialakitasa. Ezek a képességek nemcsak a kozvetlen mozgastanulas és -fejlesztés kellékei, hanem
kozvetett idegrendszeri hatdsukon keresztiil a kognitiv teriiletek fejlesztését is szolgdljak.

A jatékos formaban végrehajtott kiizd6gyakorlatok komplex kondicionalis és koordinacids fejleszté
hatdsa megmutatkozik a kitartas, a fizikai er6 fejl6édésén tul az lgyesség, a kognitiv koordinacids
képességek, a leleményesség, a helyzetfelismer6 és -megoldd képesség terén. Kiemelten fejlédik
tovdbba a tanuldk szocidlis érzéke, kifejez6dik az egymds iranti tolerancia, hiszen a tevékenység
kozben folyamatosan valtozé helyzetekhez kell alkalmazkodni gy, hogy nem hatarozhaté meg elére
a kiizdelem kimenetele. A pillanatnyi er6viszonyok nem feltétlenil dontenek a gy6ztes javara, hiszen
az ligyesség, leleményesség, kitartds és oOnuralom szintén nagy szerepet jatszanak a jaték
kimenetelében. A tanuldk valtozatos érint6 jatékokon keresztiil ismerkednek meg a test-test elleni
kiizdelem alapjaival, a fizikai kontaktussal, melynek célja a fizikai kontaktus megszokdsa és
természetessé valasa.

Ezen szenzitiv id6szak mozgdsformaja az Uszds — mint az egész életen at preventiv, rekreacios,
kondicionalis jelleggel is alkalmazhatd tevékenység. Ekkor kezd&dik a vizhez szoktatds, melynek
keretében az esetleges gatlasok tirelmes és jatékos formdaban oldhatok.

A testnevelési és népi jatékok el6térbe helyezése teszi lehetévé, hogy kés6bb elsajatithatok legyenek
a labdajatékok és csapatsportok szabalyrendszerei, jellegzetességei, technikai, taktikai alapjai. Az
egyszer( jatékokon keresztil kifejezésre kerllnek a személyes karakterek, jellemvondsok, ezzel
nagyban el6segitve a tanulék megismerését.

A korosztalynal feltétlendil figyelembe kell venni a koncentracios képesség id6beli korlatozottsagat.
Az egyes tantervi kovetelmények kevésbé lehetnek egy-egy tandra ondllé fejezetei, inkdabb az egész
tanéven at, tobbszor, kisebb tételben ismétl6dé elemek. Azt is szem el6tt kell tartani, hogy az
ismeretszerzés elsédlegesen vizudlis jellegl és utanzdson alapul, ezdltal fokozott jelentésége van a
bemutatasnak, a bemutattatasnak.

A gyodgytestnevelés testgyakorlataiban — a korrekcids gimnasztika gyakorlatok mellett — hangsulyosan
jelenik meg a jatékos mozgasformak, az utanzod kdszdsok és maszasok, a testnevelési és népi jatékok
adaptiv alkalmazdsa.

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



MOZGASKULTURA-FEJLESZTES

— atanult mozgasformakat dsszefliggb cselekvéssorokban, jol koordindltan kivitelezi;

— a tanult mozgasforma konnyed és pontos kivitelezésének elsajatitasaig fenntartja érzelmi-
akarati er6feszitéseit;

— sporttevékenysége soran a szabalyok betartasara torekszik.

MOTOROSKEPESSEG-FEJLESZTES

— megfelel6 motoros képességszinttel rendelkezik az alapveté mozgasformadk viszonylag 6nallé
és tudatos végrehajtasahoz;

— olyan szintl relativ er6vel rendelkezik, amely lehetévé teszi Osszefiiggd cselekvéssorok
kidolgozasat, az elemek kozotti 6sszhang megteremtését.

MOZGASKESZSEG-KIALAKITAS - MOZGASTANULAS

— az alapvet6 mozgasformakat kils6leg meghatdrozott ritmushoz, a tdrsak mozgdsdhoz
igazitott sebességgel és dinamikdaval képes végrehajtani;

— az egyszerlbb mozgdsformakat jél koordindltan hajtja végre, a hasonlé mozgasok szimultan
és egymast kovet6 végrehajtasaban megfelel6 szintl tagoltsagot mutat.

VERSENGESEK, VERSENYEK

— aversengések és a versenyek kozben tolerdns a csapattarsaival és az ellenfeleivel szemben,;

— aversengések és a versenyek tudatos szereplGje, a kozosséget pozitivan alakitd résztvevd;

— felismeri a sportszer(i és sportszeriitlen magatartdsformakat, betartja a sportszeri
magatartds alapvet6 szabalyait.

PREVENCIO, ELETVITEL

— felismeri a kiillonb6z6 veszély- és baleseti forrasokat, elkeriiléstikhoz tanari segitséget kér;

— ismeri a keringési, |égzési és mozgatdrendszerét fejleszt alapveté mozgasformakat;

— tanari iranyitassal, ellen6rzétt formaban végzi a testnevelés — szdmara nem ellenjavallt —
mozgdsanyagat;

— csalddi hattere és a kozvetlen kornyezete adta lehet6ségeihez mérten rendszeresen végez
testmozgast.

EGESZSEGES TESTI FEJLODES, EGESZSEGFEJLESZTES

— az 6ltozkodés és a higiéniai szokasok terén teljesen 6nalld, adott esetben segiti tarsait;
— megismeri az életkoranak megfelel6 sporttapldlkozas alapelveit, képes kiilonbséget tenni
egészséges és egészségtelen tdpanyagforrasok kdzott.

A témakorok attekint6 tablazata: 1.osztaly

Témakor neve Javasolt éraszam
Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencid, relaxacio 13
Kdszasok és mdszasok 13
Jarasok, futasok 18
Szokdelések, ugrasok 13
Dobasok, ttések 10




Tamasz-, fliggés- és egyensulygyakorlatok 18
Labdds gyakorlatok 13
Testnevelési és népi jatékok 16
Kizd6feladatok és —jatékok 15
Foglalkozasok alternativ kornyezetben 23
Uszas 18

Osszes 6raszam: 170

A gyogytestnevel§ tandrok a helyi tanterv (tanmenet) készitésekor a ,Gydgytestnevelés” témakor
Oraszamat az adott intézményben gyodgytestnevelés-érara szant éves draszam 30-50%-aban
allapithatjdk meg, a tobbi témakdr oraszamanak terhére. A gydgytestnevel§ tandr a
,Gyogytestnevelés” témakor oOraszamat, illetve az egyes témakorok draszamcsokkentésének
mértékét a gyogytestnevelésen részt vevs tanuldk betegségének, elvaltozasanak figyelembevételével
hatdrozza meg.

Cim: Testnevelés 1.o0sztaly

Témakor: Gimnasztika és Oraszam: 15 éra
rendgyakorlatok - prevencio,

relaxacio

Fejlesztési feladatok | Tanulasi Kapcsolodasi
és ismeretek: eredmények: pontok:

A témakor tanulasa hozzajarul

ahhoz, hogy a tanulé a

- A leggyakrabban | nevelési-oktatasi szakasz
alkalmazott statikus és | végére:

dinamikus gimnasztikai L i

o — a funkciondlis hely- és
elemek elnevezésének, ] ,
) o helyzetvéltoztato
végrehajtdsanak ] .
) ] mozgdasformainak
megismerése . i ,
kombinacioit valtozd

feltételek kozott
koordinaltan hajtja végre;

— 2-4 utem( szabad-,
tarsas és kézi
szergyakorlatok

bemutatas utani | — tandri segitséggel
pontos és rendszeres megvaldsit a
végrehajtasa biomechanikailag  helyes

— Alakzatok testtartas kialakitasat




megismerése (oszlop-, el6segit6 gyakorlatokat.

sor-, vonal-, kor- és B .. B
’ ’ A témakor tanulasa

szétszort  alakzat) és eredményeként a tanulé:

alkalmazé gyakorlasa

— Menet- és | — ismeri a helyes testtartas
futdsgyakorlatok egészsegre gyakorolt
kiilénbdzé pozitiv hatdsait.

alakzatokban

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

— A Dbioldgiailag helyes
testtartds és testséma
kialakuldsat elG&segit6

gyakorlatok

elsajatitasa, gyakorlasa
- A tarté- és

mozgatdrendszer

izomzatdnak erGsitését
szolgdlé  gyakorlatok
helyes végrehajtasa

- A gyakorlatvezetési
maddszerek megértése,
a gyakorlatok tanari
utasitasoknak
megfelelS végrehajtasa

Javasolt tevékenységek: FejLeszTisI FELADATOK ES ISMERETEK

— A leggyakrabban alkalmazott statikus és dinamikus gimnasztikai elemek elnevezésének,
végrehajtdsdnak megismerése

— 2-4 item( szabad-, tarsas és kézi szergyakorlatok bemutatds utani pontos és rendszeres
végrehajtdsa

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




gyakorlasa

— Menet- és futdsgyakorlatok kiilonb6z6 alakzatokban

— Mozgékonysag, hajlékonysag fejlesztése statikus és dinamikus szabad-, tarsas és kézi

szergyakorlatokkal

— A biolégiailag helyes testtartas és testséma kialakulasat elGsegité gyakorlatok elsajatitasa,

gyakorldsa

— A tartd- és mozgatdrendszer izomzatanak erdsitését szolgdld gyakorlatok helyes

végrehajtdsa

— A gyakorlatvezetési mddszerek megértése, a gyakorlatok tanari utasitdsoknak megfelel6

végrehajtasa

Kulcsfogalmak/ fogalmak:

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

Teémakor: Kuszasok és maszasok

Oraszam: 156ra

Fejlesztési feladatok
és ismeretek:

— A kuszasok, maszasok
alapvet6
balesetvédelmi
szabadlyainak
megismerése

— Kduszasok, maszasok

ellentétes, majd

kar-1ab
elGre,

azonos oldali
hasznalattal
hatra, oldalra
— Utdnzé mozgasok
jatékos formaban;
utanzo fogdk
— Testséma, térbeli
tdjékozodd  képesség
és szem-kéz-lab
koordinacié fejlesztése
— lzomeré és

mozgaskoordinacio

Tanulasi
eredmények:

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

— a funkcionalis hely- és
helyzetvaltoztatd
mozgasformainak
kombinacioit valtozd
feltételek kozott
koordindltan hajtja végre;

— tandri segitséggel
megvaldsit a
biomechanikailag  helyes
kialakitasat
el6segit6 gyakorlatokat.

testtartas

A témakor tanulasa
eredményeként a tanulé:

— mozgasmliveltsége

Kapcsolodasi
pontok:




fejlesztése szintjénél fogva pontosan

— Kuszo és maszo hajtja végre a keresztezé
csapatjatékok mozgasokat;

— Sor- és valtoversenyek
alkalmazasa utanzo
kuszo és maszé
feladatokkal  jatékos
formaban

— Vizszintes feliileteken,
ferde vagy fliggbleges
tornaszereken valo
mdszdsok, atmaszasok
kiilénb6z6 irdnyokban

— Torzsizom-erGsités  az
utanzoé mozgdasok
jatékos
felhasznalasaval

— Egyszer(
akadalypalyak
feladatainak teljesitése

A gydgytestnevelés-Oran a
kuszds és mdszas feladatok a
torzsizom erdsitését szolgaljak
az egyszerd( statikus utanzo
mozgdsoktdl indulva a
dinamikus, 6sszetett kuszasok-
maszasokig, a korosztaly
szamara megfeleld jatékos
formaban.

— Javasolt tevékenységek: A kaszasok, maszasok alapvets balesetvédelmi
szabalyainak megismerése
— Kuszasok, maszasok ellentétes, majd azonos oldali kar-lab hasznalattal el6re, hatra, oldalra




— Utanzdé mozgasok jatékos formaban; utanzé fogdk

— Testséma, térbeli tajékozddd képesség és szem-kéz-1ab koordindcio fejlesztése

— lzomer6 és mozgaskoordinacio fejlesztése

— Kuszoé és maszo csapatjatékok

— Sor- és véltéversenyek alkalmazdsa utdanzé kuszé és maszoé feladatokkal jatékos formdban

— Vizszintes fellileteken, ferde vagy flggGleges tornaszereken valé maszasok, atmaszasok

kiilénb6z6 irdnyokban

— Torzsizom-erGsités az utdnzé mozgasok jatékos felhaszndldsaval

— Egyszer( akadalypalydk feladatainak teljesitése

Kulcsfogalmak/ fogalmak: utanzoé gyakorlatok, kiszasok-maszasok kifejezései (pl.:
medvejaras, rakjaras, pokjdras, fokakuszas, katonakuszas), iranyvaltoztatas, sorverseny,

valtoverseny

Témakor: Jarasok, futasok

Oraszam: 20 éra

Fejlesztési feladatok
és ismeretek:

— Jarasok egyenes vonalon

elGre, hatra, oldalra,

kilénb6z6  alakzatokban

(pl. cikcakk alakban,
korben), egyenletes
|épéshosszal, ritmussal,
nyujtott és hajlitott

konyokkel, kiilonboz6
szimmetrikus
kartartasokkal

— Jarasok mély és magas
sulyponti helyzetekben
(torpejaras, oOriasjaras),
valamint egyéb utdnzo

formakban (pl. tyuklépés,
lopakodd jaras,

pingvinjaras)

— Jaradsok sarkon, talp élén,
l[dbujjhegyen, el6re-hatra-

oldalra

— Saroklendités, térdemelés

Tanulasi
eredmények:

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

— megfelel altalanos
alloképesség-fejlédést

mutat;

— a funkciondlis hely- és
helyzetvaltoztatd
mozgasformainak
kombinacioit valtozd
feltételek kozott
koordindltan hajtja végre.

A témakor tanulasa
eredményeként a tanulé:

— futdsdt Osszerendezettség,
|épésszabalyozottsag,
ritmusossag jellemzi.

Kapcsolodasi
pontok:




futds kozben karlendités
nélkil és karlenditéssel,
szimmetrikus
kartartasokkal

— Sor- és valtéversenyek
parban és  csapatban,
szembdl torténd valtassal

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

— Allérajt induldsok
hangjelre, kiilonb6z6

testhelyzetekbdl

— Futdsok kiilénb6z8
formaban egyenesen,

iranyvaltasokkal,
egyenletes tempdban és
ritmussal

— Folyamatos futasok 4-6
percen keresztiil

A gydgytestnevelés-Oran a
jards-, futdsgyakorlatok
szakaszos végrehajtdsaval
torekedni kell a tanuldk
alloképességének
fejlesztésére. A tanuldk
megismerik és alkalmazzdk az
elvaltozasuk, illetve
betegségik szempontjabdl
adekvat terhelés-pihenés
aranyt a jaras- és
futasgyakorlatok esetében.




Javasolt tevékenységek: Jarasok egyenes vonalon el6re, hatra, oldalra, kiilonb6z6
alakzatokban (pl. cikcakk alakban, korben), egyenletes lépéshosszal, ritmussal, nyujtott és
hajlitott konyokkel, kilénb6z6 szimmetrikus kartartasokkal

Jardsok mély és magas sulyponti helyzetekben (torpejaras, driasjaras), valamint egyéb utanzo
formakban (pl. tyuklépés, lopakodd jaras, pingvinjaras)

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

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

Sor- és valtéversenyek parban és csapatban, szembdl torténd valtassal

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

Allérajt induldsok hangjelre, kiilonbdz8 testhelyzetekbdl

Futasok kiilonb6z6 formaban egyenesen, iranyvaltasokkal, egyenletes tempdban és ritmussal

Folyamatos futasok 4-6 percen keresztil

Kulcsfogalmak/ fogalmalk: jaras, utanzo jaras, futas, mozgasirany, élléraijt, rajtjel,
kartartds, lendités, hajlitas, szabdly, sebesség, valtas, |épéshossz, perc, tavtartas, térdemeléssel
futds, saroklenditéssel futas

Témakor: szokdelések, ugrasok Oraszam: 15 éra
Fejlesztési feladatok | Tanulasi Kapcsolodasi
és ismeretek: eredmények: pontok:

Helyben szokdelések pdros | A témakor tanuldsa hozzajarul
zart labbal és kilénbéz8 | ahhoz, hogy a tanulé a

terpeszekben tapsra, nevelési-oktatasi szakasz
zenére végeére:
Szokdelések  két labon | — @ funkciondlis hely- és

elGre-hatra-oldalra, helyzetvaltoztato




ugrasok kisebb, 10-20 cm-
es magassagu fellletekre
fel ésle

— Sasszé, oldalazé és
indidnszokdelés
alaptechnikajanak
elsajatitasa

— Ugrasok, szokdelések
paros és egy labon egyenld
és valtozé6  tavolsagra
elhelyezett célteriiletekbe,
sportlétraba

— Elugrasok egy labrol
maximum 5 m nekifutdsbol
Ulésbe, guggoldsba
érkezéssel 30-40 cm-es
szivacsra

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

Paros labrdl felugrasok
céltargyak érintésével

A gyogytestnevelés-oran az
ugrasok, szokdelések a
belgydgyaszati betegségek
esetén differencidlt, egyénre
szabott mdédon el6segitik a
keringési rendszer és a
mozgasmiveltség fejlesztését.

mozgasformainak
kombinacioit valtozd
feltételek kozott
koordindltan hajtja végre.

A témakor tanulasa
eredményeként a tanulé:

a kalonb6z6 ugrasmodok
alaptechnikait és
el6készité mozgasformait a
vezetd muveletek
ismeretében tudatosan és
koordinaltan hajtja végre.




— Javasolt tevékenységek: Helyben szokdelések paros zart labbal és kiilénbdz6
terpeszekben tapsra, zenére

— Szokdelések két labon el6re-hatra-oldalra, ugrasok kisebb, 10-20 cm-es magassagu fellletekre
fel ésle

— Sasszé, oldalazd és indianszokdelés alaptechnikdjanak elsajatitasa

— Ugrasok, szokdelések paros és egy labon egyenl6 és valtozé tavolsagra elhelyezett
célteriletekbe, sportlétraba

— Elugrasok egy labrél maximum 5 m nekifutdsbdl Glésbe, guggolasba érkezéssel 30-40 cm-es
szivacsra

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

Paros labrdl felugrasok céltargyak érintésével

Kulcsfogalmak/ fogalmak: felugrés, elugras, indianszokdelés, sasszé, galopp,
oldalazo szokdelés, méter, elugrasi hely, leérkezd hely, ritmus

Témakor: Dobasok, iitések Oraszam: 15 éra
Fejlesztési feladatok | Tanulasi Kapcsolodasi
és ismeretek: eredmények: pontok:

— Konny( labda fogasa két | A témakér tanulasa hozzajarul
kézzel, egyszeri | ahhoz, hogy a tanuld a
karmozgasok kézben a | nevelési-oktatasi szakasz

labdaval,  helyben  és | Vegere:

haladas kozben — a funkciondlis hely- és

— Llabda feldobasa  ¢és|  helyzetvaltoztato

elkapasa helyben és jaras mozgasformainak
kombinacioit valtozé
feltételek kozott
koordinaltan hajtja végre.

kozben

— Als6 dobas két kézzel

tarshoz
A témakor tanulasa

— Llabda guritdsa tarsnak | eredményeként a tanulé:

fekvésben, lGlésben e L
— a kilonb6z6 dobasmaddok

— Kétkezes mellsé lokés, alaptechnikait és
hajitas Glésben, el6készité mozgasformait a

térdelésben és allasban vezetd miuveletek




tarshoz vagy célra ismeretében tudatosan és

. . . koordinaltan hajtja végre.
— Konnyl labda guritasa,

terelése floorball-,
teniszité, tornabot vagy
egyéb eszkdz (pl. kézben
lévé labda) segitségével
tarshoz vagy célfeliiletre

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

A gybgytestnevelés-oran a
tanuldk elvaltozasa, illetve
betegsége szempontjabal
adekvat dobdsok, ttések
elsajatitasa révén lehetévé
valik a motoros képességek
fejlesztése, a mozgasmiveltség
kialakitasa, a kiilonb6z6 Utds
sportok adaptalt alkalmazasa.

- Javasolt tevékenységek Konnyl labda fogdsa két kézzel, egyszer(li karmozgasok
kézben a labdaval, helyben és haladas kdzben

— Labda feldobdsa és elkapasa helyben és jaras kdzben

— Als6 dobas két kézzel tarshoz

— Labda guritasa tarsnak fekvésben, tilésben

— Kétkezes mellsé 16kés, hajitas Glésben, térdelésben és allasban tarshoz vagy célra

— Konny( labda guritasa, terelése floorball-, tenisziit6, tornabot vagy egyéb eszkoz (pl. kézben




lévé labda) segitségével tarshoz vagy célfeliiletre

Labda dobasa, guritasa és elkapdsa tarssal vagy csoportban, helyben

Kulcsfogalmak/ fogalmak: dobas, guritas, 1okés, hajitas, terelés, ités, célfellet,
dobasiradny, tit6fogds, tenyeres oldal, fonak oldal

Témakor: Tamasz-, fiiggés- és

egyensulygyakorlatok

Oraszam: 20 6ra

Fejlesztési feladatok
és ismeretek:

- A tér-, izom- és
egyensulyérzék fejlesztése

- A helyes testtartas
tudatositasa

— A ritmus és mozgds
osszhangjanak
megteremtése

— Egyszerd talajgyakorlati
elemek elsajatitasa és
esztétikus bemutatasa
(guruléatfordulas elére)

— Akaddlypalyak leklizdése
magassagokhoz,
mélységekhez
alkalmazkodé
mozgascselekvésekkel

— Maszdékulcsolas
megtanulasa, maszasi
kisérletek ( kotélen)

— Statikus tdmaszgyakorlatok

gyakorlasa mellsé
tdmaszban kiilonbozé

testrészek  hasznalataval,
kilonboz6 kar- és
l[abtartasokkal kivitelezett
egyensulyi helyzetekben,
valamint egyéb utanzo

Tanulasi
eredmények:

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.

A témakor tanulasa
eredményeként a tanulé:

tanari segitséggel
megvaldsit a
biomechanikailag  helyes
testtartds kialakitasat
el6segit6 gyakorlatokat;

a tdmasz- és
fuggésgyakorlatok

végrehajtasaban a
testtomegéhez igazodo

er6- és egyensulyozasi
képességgel rendelkezik.

Kapcsolodasi
pontok:




tdmaszgyakorlat
végrehajtdsa

— Dinamikus
tdmaszgyakorlatok

kiilonboz6 iranyokba
haladassal, egyenletes
sebességgel, ritmussal,

egyénileg, parokban vagy
csoportban

— Statikus mells, hatsé és
oldalsé flgg6alldsok, majd

fliggések kiilonboz6
fogasmoédokkal, [ab- és
kartartasokkal; utanzo

fuggd6allasok

— Dinamikus  flgg6allasok,
fliggések haladdssal
oldalra, egyenletes
sebességgel, ritmussal

— Egyszerd statikus és
dinamikus egyensulyozasi
gyakorlatok végrehajtdsa

A gybgytestnevelés-Oran a
betegségek és az elvaltozasok
szempontjabdl kontraindikalt
gyakorlatok nélkil a tdmasz-,
flggés- és egyensulyozasi
gyakorlatok alkalmazasaval a
torzsizomzat fejlesztése révén
pozitiv valtozasok érhetdk el az
egészségi allapotban.

Javasolt tevékenységek: Atér-, izom- és egyensilyérzék fejlesztése
— A helyes testtartas tudatositasa
— Aritmus és mozgas 6sszhangjdnak megteremtése

— Egyszer( talajgyakorlati elemek elsajatitdsa és esztétikus bemutatasa (guruléatfordulas elére)




Akaddlypalydk leklizdése magassagokhoz, mélységekhez alkalmazkoddé mozgascselekvésekkel
Maszdkulcsolas megtanuldsa, maszasi kisérletek ( kotélen)

Statikus tdmaszgyakorlatok gyakorldasa mells6 tdmaszban kiilonbozé testrészek hasznalataval,
kiillonb6z6 kar- és labtartasokkal kivitelezett egyensulyi helyzetekben, valamint egyéb utanzé
tdmaszgyakorlat végrehajtasa

Dinamikus tdmaszgyakorlatok kiilonb6z6 irdnyokba haladassal, egyenletes sebességgel,
ritmussal, egyénileg, parokban vagy csoportban

Statikus mellsG, hatsé és oldalsé flugg6allasok, majd fliggések kiilonb6z6 fogasmaodokkal, 1ab-

és kartartasokkal; utanzo fliggéallasok

— Dinamikus flugg6allasok, fliggések haladdssal oldalra, egyenletes sebességgel, ritmussal

— Egyszerd statikus és dinamikus egyensulyozasi gyakorlatok végrehajtasa

— Egyszer( statikus és dinamikus egyensulyozasi gyakorlatok végrehajtasa

Kulcsfogalmak/ fogalmak: egyensuly, tdmasz, fliggés, fliggballas, gurulas,
guruldatfordulas, mérlegallas, tarkdallas, ,csikorugdaldzas”, maszas, maszdkulcsolds,
vandormdszas, batorugras, pokjaras, rakjaras, fokajaras, medvejaras, santardka-jaras, nyulugras,
térdelés, felguggolds, alaplendiilet, madarfogas

Témakor: Labdas gyakorlatok

Oraszam: 15 éra

Fejlesztési feladatok
és ismeretek:

— A labdas
balesetmegelGzési

tevékenységek

szabalyainak tudatositdsa

— Kézzel és labbal, helyben

Tanulasi
eredmények:

A témakor tanulasa hozzajarul
ahhoz, hogy a tanulé a

nevelési-oktatasi szakasz
végére:

— a megtanultak birtokdban

és haladassal torténd
labdavezetési médok orommel, a csapat teljes

alaptechnikainak
elsajatitasa

— A kilonb6z6 méretli és

jogu tagjaként vesz részt a
jatékokban;

— jaték kozben az egyszeri

tdmegli labdakkal alaptaktikai elemek
labdavezetési, guritasi, tudatos alkalmazasara
dobasi, rugasi és elkapasi térekszik, jaték- és
feladatok a tavolsag egyuttmdkodési készsége
varialasaval, helyben, megmutatkozik;

onalléan, majd tarsak | — cgiszerien alkalmaz

Kapcsolodasi
pontok:




bevondasaval kiilonbo6z6
testhelyzetekben és
kiilonboz6 iranyokba

torténé mozgassal

— Labdagorgetések
gyakorlasa kézzel, labbal,
egyenes vonalon eldre,
oldalra, hatra, korbe vagy
valtozd irdnyokba

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

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

- A labdaérzék-fejlesztd,
pontossagot, a

hibaszazalék csokkenését
el6térbe helyezé paros,
csoportos versengések

— A labdas alaptechnikak

vezetd miveleteinek
tudatositasa

A gyodgytestnevelés-oran a
labdas feladatok adaptalt
alkalmazasaval a kilonb6z6
elvaltozasok, betegségek
javuldsa el6segithet6 az
izomzat, motoros képesség
fejlesztésével. Azon labdas
testnevelési és sportjatékok
megismerése, elsajatitasa
ajanlott, amelyeket a tanuld a
betegségtdl, illetve az
elvaltozastodl fuggetlendl is

sportagi jellegli
mozgasformakat
sportjaték-el6készitd
kisjatékokban;

jatéktevékenysége kozben
a tanult szabalyokat
betartja;

a szabalyjatékok kozben
torekszik az egészséges
versenyszellem
megGrzésére.

A témakor tanulasa
eredményeként a tanulé:

labdas (ligyességi szintje
lehetévé teszi az egyszer(
taktikai helyzetekre épiilé
folyamatos, célszerl
jatéktevékenységet.




gyakorolhat.

Javasolt tevekenysegek: A labdas tevékenységek balesetmegelézési szabélyainak
tudatositasa

Kézzel és labbal, helyben és haladassal torténd labdavezetési modok alaptechnikdinak
elsajatitasa

A kllénb6z6 méretl és tomeg(li labdakkal labdavezetési, guritasi, dobasi, rugasi és elkapasi
feladatok a tavolsag varidlasaval, helyben, 6nalléan, majd tarsak bevondasaval kilonb6zd
testhelyzetekben és kiilonb6z6 iranyokba torténd mozgassal

Labdagorgetések gyakorlasa kézzel, labbal, egyenes vonalon el6re, oldalra, hatra, kérbe vagy
valtozd irdnyokba

Magasan (fej folott) érkez6 labda két-, majd egykezes talajra pattintott atvétele (Mané ropi
alapok)

Ismerkedés a kézzel (kosarérintés, alkarérintés), labbal (dekazas) és fejjel torténd pattintod
érintések alaptechnikajaval, az érint6fellletek tudatositdasa konnyitett szerekkel (pl. lufival)

A labdaérzék-fejleszt6, pontossdgot, a hibaszdzalék csdkkenését el6térbe helyezd paros,
csoportos versengések

A labdas alaptechnikak vezet6 m(iveleteinek tudatositasa

Kulcsfogalmak/ fogalmak: meliss atadas, felsé atadas, als6 atadas, egy- és kétkezes
atadas, labdavezetés, labdaelkapas, labdakezelés, labdaiv, pattinto érintés, guritas, bekisérés,

gorgetés

Teémakor: Testnevelési és népi Oraszam: 15 éra

jatékok

Fejlesztési feladatok | Tanulasi Kapcsolodasi
¢és ismeretek: eredmények: pontok:

— A kiilonb6z6 testnevelési | A témakor tanulasa hozzajarul




jatékok balesetmegel6zési
szabalyainak tudatositasa

Egyszer( fogo- és
futojatékok altal a teljes
jatékteret felolel6
mozgasutvonalak

kialakitasa, a  jatéktér

hatarainak érzékelése

Az
akadalyokat

elsGsorban  statikus
felhasznalo

fogd- és futdjatékokban az

iranyvdltoztatasok, mély
sulyponti helyzetben
torténd elindulasok-
megallasok, cselezések

Utkozés nélkali

megvaldsitasa

A népi jatékokon keresztiil
a kozosségi élmény
megtapasztaldsa, a nemi

szerepek gyakorldsa

A végtagok helyzetének, az
izmok fesziltségi
allapotanak, valamint az

egész test érzékelését, az

egyensulyozd képességet
fejlesztd szoborjatékok,

utanzoé jatékok, egyéb népi
jatékok, valamint
valtozatos akadalypalydk
teljesitését igényl6 paros
és  csoportos  jatékok
gyakorlasa

Statikus célfeltletek

eltaldlasara  torekvé —
kilénb6z6 dobasformakra,
ragasokra, Gtésekre épulg,
valtozatos tomegl és
méret(i eszkozoket

felhaszndlo — célzé jatékok

ahhoz, hogy a tanulé a
nevelési-oktatasi szakasz
végére:

a megtanultak birtokdban
orommel, a csapat teljes
jogu tagjaként vesz részt a
jatékokban;

jatéktevékenysége kozben
a tanult
betartja;

szabalyokat

a szabalyjatékok kozben
torekszik az egészséges
versenyszellem

megdbrzésére.

A témakor tanulasa
eredményeként a tanulo:

a testnevelési és népi

jatékokban tudatosan,
célszerlien alkalmazza az

alapvet6 mozgasformakat;

jaték kozben az egyszerd

alaptaktikai elemek
tudatos alkalmazdasara
torekszik, jaték- és
egyuttmdkodési készsége

megmutatkozik;

célszerlien alkalmaz
sportagi jellegd
mozgasformakat
sportjaték-elGkészité
kisjatékokban;

labdds (igyességi szintje

lehetévé teszi az egyszer(
taktikai helyzetekre épulé
folyamatos, célszerl

jatéktevékenységet.




rendszeres alkalmazasa

— A kooperativitds, a kozos
célirdnyos egylttm(ikodés
erdsitése paros és
csoportos  jatékok  (pl.
valté- és sorversenyek)
altal

— A labddval és egyéb
eszkozokkel torténd
manipulativ mozgasformak
jatékos formaju
gyakoroltatdsa egyénileg,
parban és csoportokban,
torekedve a
mozgdsvégrehajtds
hibaszazalékanak
csokkentésére idékényszer

nélkul

- A tarto- és
mozgatorendszer
izomzatanak er@sitése,
kuszasokat, = maszasokat,
statikus helyzeteket
tartalmazoé valto- és

sorversenyekkel, futd- és
fogdjatékokkal

— Az alakzatvéltassal, illetve
parban megvaldsuld népi
jatékokkal a test
oldalisagara, valamint az
alaklatasra vonatkozd
ismeretek tudatositasa, a
téri tajékozddd képesség
fejlesztése

— Az énekléssel kisért jatékok
gyakorlasa altal a
ritmustartas és
ritmusérzékelés

képességének fejlesztése

A gyogytestnevelés-oran a
tanulé megismeri azokat a
testnevelési és népi jatékokat,




amelyek alkalmazdasaval
novelheti a tarto- és
mozgatdszervrendszer
izomzatanak erejét, fejleszti az
alloképességét és
mozgasmUveltségét. A
kiilonb6z6 jatékok eldsegitik a
rendszeres sport és testmozgas
megszeretését, az adekvat
mozgasok elsajatitasat.

- Javasolt tevékenysegek: A kilonbozs testnevelési jatékok balesetmegel6zési
szabalyainak tudatositasa

— Egyszer( fogo- és futdjatékok altal a teljes jatékteret feldlelé6 mozgasutvonalak kialakitasa, a
jatéktér hatdrainak érzékelése

— Az els6sorban statikus akaddlyokat felhasznald fogd- és futdjatékokban az irdnyvaltoztatdsok,
mély sulyponti helyzetben torténd elinduldasok-megallasok, cselezések Utkozés nélkali
megvaldsitasa

— A népi jatékokon keresztiil a kozosségi élmény megtapasztalasa, a nemi szerepek gyakorldsa

— A végtagok helyzetének, az izmok fesziiltségi allapotanak, valamint az egész test érzékelését,
az egyensulyozd képességet fejleszté szoborjatékok, utdnzo jatékok, egyéb népi jatékok,
valamint valtozatos akadalypalyak teljesitését igényld pdaros és csoportos jatékok gyakorlasa

— Statikus célfeliiletek eltalalasara torekvé — kiilonb6z6 dobasformadkra, rigdsokra, Utésekre
épul6, valtozatos tomegli és méretli eszkozoket felhasznald — célzd jatékok rendszeres
alkalmazdsa

— A kooperativitas, a kdzos célirdnyos egylttm(kodés erdsitése paros és csoportos jatékok (pl.
valto- és sorversenyek) altal

— A labdaval és egyéb eszkozokkel torténé manipulativ mozgdsformak jatékos formaju
gyakoroltatdsa egyénileg, parban és csoportokban, torekedve a mozgasvégrehajtas
hibaszazalékanak csokkentésére id6kényszer nélkdl

— A tartd- és mozgatdrendszer izomzatanak er@sitése, kuszdsokat, madszasokat, statikus
helyzeteket tartalmazé valté- és sorversenyekkel, futd- és fogojatékokkal

— Az alakzatvaltassal, illetve parban megvaldsuld népi jatékokkal a test oldalisagara, valamint az
alaklatdsra vonatkozd ismeretek tudatositdsa, a téri tajékozddo képesség fejlesztése




— Az énekléssel kisért jatékok gyakorldsa dltal a ritmustartas és ritmusérzékelés képességének

fejlesztése

Kulcsfogalmak/ fogalmak: szabalyjatékok, népi és korjatékok, uténzo jatékok,
fogojatékok statikus és dinamikus akaddlyokkal, ugréiskola, sorverseny, valtoverseny.

Témakor: Kiizdéfeladatok és -

jatékok

Oraszam: 10 éra

Fejlesztési feladatok
és ismeretek:

— Ismerkedés a bérérintés és
testkozelség elfogaddsat, a
szembeni
kialakitasat
el6segité paros, csoportos

tarsakkal
bizalom

és csapat jellegli jatékos,
valamint kooperativ jellegi
képességfejleszté
feladatokkal

— Az dllasban és egyéb
kiinduld helyzetekben
végrehajthato, a

reakciéid6t, a gyorsasagot,
az egyensulyérzéket, az
er6t fejleszt6, tarsérintés
nélkili paros, csoportos és
csapat jellegli eszkdzos
kiizd6jatékok,

feladatmegolddsok

jatékos
szabalykovetd
végrehajtdsa

- A kiizd6jatékokban
jellemzé tdmadd és védds

szerepek gyakorlasat
el6segit6, a gyorsasagot, az
egyszer( reagalasi
képességet, az

egyensulyérzéket fejleszté

Tanulasi
eredmények:

A témakor tanulasa hozzajarul
ahhoz, hogy a tanulé a

nevelési-oktatasi szakasz
végére:

— jatéktevékenysége kozben

a tanult szabalyokat
betartja;
— a szabalyjatékok kozben

torekszik az egészséges
versenyszellem

megGrzésére.

A témakor tanulasa
eredményeként a tanulo:

— ismeri és képes
megnevezni a
kuzdé6feladatok, esések,
tompitasok  jaték-  és
baleset-megel&zési
szabalyait;

— vallalja a tarsakkal
szembeni fizikai
kontaktust, sportszer(i

test-test elleni kiizdelmet
valésit meg.

Kapcsolodasi
pontok:




paros, csoportos és csapat
jellegli feladatmegolddsok
alkalmazasa tarsérintés
bekapcsolasaval

— Klzdelemre képessé tevé
egyszerd technikak
koordinacids
fejlé6désmenetének
megfelel6 végrehajtasa

— A sajat és az ellenfél

erejének felbecsulése
egyszer( paros és
csoportos kiizd6feladatok
soran

- A kizd&jatékok

balesetmegel6zési
szabdlyainak, a sportszer(
kiizdés szemléletének
megismerése

— A fizikai kontaktussal, a

tars erdkifejtésének
érzékelésével, annak
legy&zési szandékaval
kapcsolatos egyszer(
hazéasokra, toldsokra épild
paros kiizd6jatékok
kiléonboz6 kiindulé

helyzetekbdl, a test
ktlénbo6z6 részeivel,
eszkozokkel vagy anélkil

A gyégytestnevelés-6ran a
tanulé megismeri azokat a
kGizd6feladatokat és jatékokat,
amelyek alkalmazdasaval
novelheti a tartd- és
mozgatdszervrendszer
izomzatanak erejét, fejleszti az
alloképességét és
mozgasmUveltségét. A
kilonb6z6 jatékok eldsegitik a
rendszeres sport és testmozgas
megszeretését, az adekvat
mozgdasok elsajatitasat.




Javasolt tevékenységek: Ismerkedés a bGrérintés és testkozelség elfogadasat, a
tdrsakkal szembeni bizalom kialakitasat elGsegité paros, csoportos és csapat jellegl jatékos,
valamint kooperativ jellegl képességfejleszt6 feladatokkal

Az dlldsban és egyéb kiinduld helyzetekben végrehajthatd, a reakcidid6t, a gyorsasagot, az
egyensulyérzéket, az er6t fejleszt6, tarsérintés nélkili paros, csoportos és csapat jellegi
eszkozos kizdGjatékok, jatékos feladatmegoldasok szabalykovets végrehajtasa

A kuzdgjatékokban jellemzd tdmadod és véds szerepek gyakorlasat eldsegitd, a gyorsasagot, az
egyszer( reagalasi képességet, az egyensulyérzéket fejleszt6 paros, csoportos és csapat jelleg(i
feladatmegoldasok alkalmazdsa tarsérintés bekapcsoldsaval

Klzdelemre képessé tev6 egyszerld technikdk koordinacids fejl6édésmenetének megfelel6
végrehajtasa

A sajat és az ellenfél erejének felbecsiilése egyszer( paros és csoportos kiizd6feladatok soran

A kizdGjatékok balesetmegel6zési szabdlyainak, a sportszer(i kiizdés szemléletének
megismerése

A fizikai kontaktussal, a tdrs er6kifejtésének érzékelésével, annak legy6zési szandékaval
kapcsolatos egyszer( huzasokra, toldsokra épil6 paros kizdGjatékok kiilonbdz6 kiinduld
helyzetekbdl, a test kiilonb6z6 részeivel, eszkdzokkel vagy anélkil

Kulcsfogalmak/ fogalmak: hazasok, tolasok, snkontroll, sportszerd kiizdelem,
esések, labérintések, kézérintések, asszertivitas, kdzvetlen kontakt, pillanatnyi kontakt

Teémakor: Foglalkozasok alternativ. | Oraszam: 206ra

kornyezetben
Fejlesztési feladatok | Tanulasi Kapcsolodasi
és ismeretek: eredmények: pontok:
— A szabadtéri foglalkozasok | A témakér tanulasa hozzajarul
baleset- és | ahhoz, hogy a tanulé a
természetvédelmi nevelési-oktatasi szakasz

szabdlyainak megismerése | Vegere:

A szabadtéri foglalkozasok | — nvitott az alapveto
oltozkddési  szabalyainak mozgasformak ujszerli és




megismerése

- A illetve a

természetben

szabadban,
vald
kozlekedés  szabalyainak

elsajatitasa

— Szabadtéri
elsajatitdsa

jatékok
(fogdjatékok,

népi

ugraiskolak)

— Szabadtéri testnevelési

jatékok elsajatitasa

— GOrdilé mozgasformak és
téli jatékok
kerékpar;

(roller,
hogolyodzas,
szankd) megismerése

— Szabadtéri akadalypalydk
leklizdése

— Természetben Gzhet6
sportagak megismerése
(turazas, sielés,

korcsolyazas)

A gybgytestnevelés-Oran a
szabadtéri foglalkozdsok soran
a kilonb6z6 mozgdsszervi
elvdltozassal, illetve
belgydgyaszati betegséggel
rendelkez6 tanuldk
megismerkednek olyan
testgyakorlatokkal, sportokkal,
amelyeket elvaltozasuk, illetve
betegséglik ellenére
végezhetnek. A megismert
szabadban végzett sportok,
testgyakorlatok adekvat
alkalmazasa elGsegiti a
rendszeres testedzés
megszerettetését, az egészségi
allapot és a teljesitGképesség
pozitiv irdnyd megvaltozasat.

alternativ. = kornyezetben
torténd alkalmazasara,
végrehajtasara.

A témakor tanulasa
eredményeként a tanulo:

— ellen6rzétt  tevékenység
keretében mozog a szabad
levegén, egyuttal
tudatosan  felkésziil az
id6jaras kellemetlen

hatasainak elviselésére

sportolds kdzben;

- a szabadban végzett
foglalkozasok sordn nem
csupan lgyel kornyezete
tisztasdgdra és rendjére,
hanem erre felhivja tarsai

figyelmét is.




- Javasolt tevékenységek: A szabadtéri foglalkozasok baleset- és természetvédelmi

szabalyainak megismerése

— A szabadtéri foglalkozasok 6lt6zkodési szabalyainak megismerése

— A szabadban, illetve a természetben valé kozlekedés szabalyainak elsajatitasa

— Szabadtéri népi jatékok elsajatitasa (fogdjatékok, ugrdiskolak)

— Szabadtéri testnevelési jatékok elsajatitasa

— GOrdilé mozgasformak és téli jatékok (roller, kerékpar; hdgolydzas, szankd) megismerése

— Szabadtéri akadalypalyak lekiizdése

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

Kulcsfogalmak/ fogalmalk: idgjaras, sltozkodés, szabadtéri foglalkozasok, téli
jatékok, nyari jatékok, sielés, korcsolyazas, turazas, tajékozddas, kozlekedési szabalyok,

természetvédelem

Témakor: Uszas Oraszam:10
Fejlesztesi feladatok | Tanulasi Kapcsolodasi
és ismeretek: eredmények: pontok:

— Az 0Oltéz6i rend és az
uszodai magatartds
kialakitasa

- A helyes higiéniai,
oltozkodési szokdasok

kialakitasa

— A kitartds, onfegyelem és
kiizd6képesség fejlesztése

- Az
monotdniatlrés fejlesztése

alloképesség, a

— Az Onbizalom és a masok
iranti bizalom kialakitasa,
novelése

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

— megfelel altalanos
alloképesség-fejlédést
mutat.

A témakér tanulasa

eredményeként a tanulé:

— az elsajatitott egy (vagy
tébb) Uszdsnemben helyes
technikaval Uszik;

— aktivan vesz részt az

uszodaban végzett




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

— A vizben végzett jatékok,
mozgasok megszerettetése

— A szarazfoldon végzett
ravezet6 és célgyakorlatok
elsajatitdésa  és  helyes
végrehajtasa

— Vizhez szoktatd
gyakorlatok  elsajatitdsa,
gyakorlasa

— Vizhez szoktatas
id6szakdban sikerélmény
biztositasa

— Lebegések, merulések
végrehajtdsa segitséggel és
segitség nélkil

— Siklasok elsajatitdsa hason,
haton, deszkaval és deszka
nélkul / eszkbzzel és eszkodz
nélkal

— Egyszer( vizbeugrasok
(talpas ugras) karikakba,
lebegé targyak felett,
segitséggel és segitség
nélkul

— Vizben végezhet6 jatékok
tanulasa és végzése

— Segédeszkozok
felhasznalasaval a tanul3si
folyamat hatékonysaganak
novelése

A gyodgytestnevelés-oran a
hat- és gyorsuszas helyes
technikdjanak elsajatitasaval, a
technikacsiszold és egyéb
vizben végzett gyakorlatok

mozgasformak
elsajatitasdban,
gyakorlasaban.




segitségével lehet6vé valik a
tarté- és
mozgatdszervrendszer
izomzatanak erd@sitése, a
légz6rendszer fejlesztése, az
alloképesség novelése.

— Javasolt tevékenységek: Az sit6z6i rend és az uszodai magatartas kialakitésa
— A helyes higiéniai, 6ltozkodési szokdsok kialakitasa

— AKkitartas, onfegyelem és kiizd6képesség fejlesztése

— Az alléképesség, a monotoniatlrés fejlesztése

— Az O6nbizalom és a masok iranti bizalom kialakitasa, novelése

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

— Avizben végzett jatékok, mozgasok megszerettetése

— A szarazfoldon végzett ravezets és célgyakorlatok elsajatitdsa és helyes végrehajtasa

— Vizhez szoktatd gyakorlatok elsajatitasa, gyakorlasa

— Vizhez szoktatas id6szakdban sikerélmény biztositasa

— Lebegések, meriilések végrehajtasa segitséggel és segitség nélkil

— Siklasok elsajatitasa hason, haton, deszkaval és deszka nélkil / eszk6zzel és eszkoz nélkl

— Egyszer( vizbeugrasok (talpas ugras) karikakba, lebeg6 targyak felett, segitséggel és segitség
nélkal

— Vizben végezhetd jatékok tanulasa és végzése

— Segédeszkozok felhaszndlasaval a tanuldsi folyamat hatékonysdganak novelése

Kulcsfogalmak/ fogalmak: csUszdasveszély, lebegés, meriilés, siklas, mélyviz,
levegbvétel, vizbe fljds, talpas ugras, kartempd, [dbtempd, segitségnyujtds, Uszdédeszka,
sulypontemelé bdja, polifoam rad.




Témakor: Gyogytestnevelés

tantervben rogzitettnek megfelelGen

Oraszam: a jogszabdlyokban és a helyi

1

Fejlesztési feladatok
és ismeretek:

- A
fejlesztési

gyogytestnevelés

feladatai
megjelennek a kilénb6z6
témakorokbe dagyazottan,
annak szerves részeként.
Az ott felsorolt feladatok
végrehajtasa soran, illetve
alabbi
fejlesztési feladatokat kell

azokon kivul az

megvaldsitani:

® A
helyes
légzést
echnik
a
elsajati
tasa

@ A
biome
chanik
ailag
helyes
testtar
tas
kialakit
asa

@ Egysze
ribb
korrek
ciés
gimnas
ztikai
gyakor

Tanulasi
eredmények:

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

— megfelel§ altaldnos
alloképesség-fejlédést

mutat;

— a megtanultak birtokdban
orommel, a csapat teljes
jogu tagjaként vesz részt a
jatékokban;

— ellen6rzétt  tevékenység

keretében mozog a szabad

levegdn, egyuttal
tudatosan felkésziil az
idGjaras kellemetlen

hatasainak elviselésére

sportolas kozben;

— az elsajatitott egy (vagy
tobb) Uszasnemben helyes
technikaval Uszik;

— a testnevelési és népi

jatékokban tudatosan,
célszerlien alkalmazza az

alapvet6 mozgasformakat;

— jatéktevékenysége kozben
a tanult szabalyokat

betartja;

— a szabdlyjatékok kozben

torekszik az egészséges

Kapcsolodasi
pontok:

1 A gydgytestnevel6 tanarok a helyi tanterv (tanmenet) készitésekor a Gydgytestnevelés témakor 6raszamat az adott
intézményben gydgytestnevelés-orara szant éves déraszam 30-50%-aban allapithatjak meg a tobbi témakor éraszamanak
terhére. A Gydgytestnevelés témakor draszamat, illetve az egyes témakorok oraszamcsokkentésének mértékét a
gydgytestnevelésen részt vevd tanuldk betegségének, elvaltozasanak figyelembevételével hatarozza meg a
gyogytestnevel tanar.



latok
pontos
végreh
ajtdsa
A
helyes
testsé
ma
kialakit
asat
szolgal
o}
gyakor
latok
pontos
végreh
ajtdsa
segitsé
gadass
al,
majd
anélkiu
I

A
tarto-
és
mozga
toészer
vrends
zer
izomza
tanak,
mozgé
konysa
ganak
(hajlék
onysag
anak)
fejleszt
ését
szolgal
o}
kilonb
026
testgy

versenyszellem
megG6rzésére;

aktivan vesz részt az
uszodaban végzett
mozgasformak
elsajatitdsaban,
gyakorlasaban;

a szabadban végzett
foglalkozasok sordn nem
csupan Ggyel kornyezete
tisztasagara és rendjére,
hanem erre felhivja tarsai
figyelmét is.

A témakor tanulasa
eredményeként a tanulé:

ismeri a helyes testtartas
egészségre gyakorolt
pozitiv hatdsait;

tanari segitséggel
megvaldsit a
biomechanikailag  helyes
testtartas kialakitasat
el6segit6 gyakorlatokat.




akorlat
ok
tudato
S,
pontos
végreh
ajtasa
Az
alléké
pesség
fejleszt
és
jelenté
ségéne
k
felism
erése,
kitarta
sra
nevelé
s
Mozgd
s-  és
terhel
éshata
rok
megis
mertet
ése,
azok
kiterje
sztését
szolgal
o}
tevéke
nysége
k
elsajati
tasa,
végreh
ajtasa
Az
egészs
égi




allapot
valtozd
sat
pozitiv
an és
negati
van
befoly
asold
(kontr
aindika
It)
mozga
sok
megis
mertet
ése a
kilénb
0z6
testgy
akorlat
ok
elsajati
tasan
kereszt
al

— Javasolt tevékenységek: A gydgytestnevelés fejlesztési feladatai megjelennek a
kiilonb6z6 témakorokbe dgyazottan, annak szerves részeként. Az ott felsorolt feladatok

végrehajtdsa soran, illetve azokon kiviil az alabbi fejlesztési feladatokat kell megvaldsitani:

A helyes légzéstechnika elsajatitasa

A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasa

Egyszerlibb korrekcids gimnasztikai gyakorlatok pontos végrehajtasa

A helyes testséma kialakitasat szolgdldé gyakorlatok pontos végrehajtasa
segitségaddssal, majd anélkl

A tarté- és mozgatdszervrendszer izomzatanak, mozgékonysaganak
(hajlékonysaganak) fejlesztését szolgald kiilonbdz6 testgyakorlatok
tudatos, pontos végrehajtasa

Az alloképesség-fejlesztés jelentéségének felismerése, kitartdsra nevelés
Mozgas- és terheléshatarok megismertetése, azok kiterjesztését szolgdld




tevékenységek elsajatitasa, végrehajtdsa

@ Az egészségi dllapot valtozasat pozitivan és negativan befolyasold
(kontraindikalt) mozgdsok megismertetése a kilonb6z6 testgyakorlatok
elsajatitdsan keresztil

Kulcsfogalmak/ fogalmak: helyes testtartas, testséma




A témakorok attekint6 tablazata: 2. osztaly

Témakor neve Javasolt 6raszam
Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencid, relaxacid 13
Kuszasok és maszasok 13
Jarasok, futasok 18
Szokdelések, ugrasok 13
Dobasok, ttések 10
Tamasz-, fliggés- és egyensulygyakorlatok 18
Labdas gyakorlatok 13
Testnevelési és népi jatékok 16
Kizdé6feladatok és —jatékok 15
Foglalkozasok alternativ kornyezetben 23
Uszas 18
Osszes éraszam: 170

A gyogytestnevel$ tandrok a helyi tanterv (tanmenet) készitésekor a , Gydgytestnevelés” témakor
Oraszamat az adott intézményben gydgytestnevelés-Orara szant éves oraszam 30-50%-dban
allapithatjdk meg, a tobbi témakodr oraszamanak terhére. A gyodgytestnevel§ tanar a
,Gyogytestnevelés” témakor draszamat, illetve az egyes témakorok oraszamcsokkentésének
mértékét a gydgytestnevelésen részt vevd tanuldk betegségének, elvaltozasanak figyelembevételével
hatarozza meg.

Cim: Testnevelés 2.osztaly

Témakor: Gimnasztika és Oraszam: 15 é6ra
rendgyakorlatok - prevencio,

relaxacio

Fejlesztési feladatok | Tanulasi Kapcsolodasi
és ismeretek: eredmények: pontok:

A témakor tanulasa hozzajarul

ahhoz, hogy a tanulé a

- A leggyakrabban | nevelési-oktatdsi szakasz
alkalmazott statikus és | végére:

dinamikus gimnasztikai . ,
L — a funkciondlis hely- és

elemek elnevezésének, i i
] o helyzetvaltoztatd
végrehajtasanak , .
) ) mozgasformainak
megismerése . , ,
kombinacioit valtozd




— 2-4 utem( szabad-, feltételek kozott

tarsas és kézi koordindltan hajtja végre;
szergyakorlatok . o
, , .| — tanari segitséggel
bemutatas utani o
megvaldsit a

pontos és rendszeres ) o
biomechanikailag  helyes

testtartas kialakitasat
el6segit6 gyakorlatokat.

végrehajtasa

— Alakzatok
megismerése (oszlop-,
sor-, vonal-, kor- és | Atémakér tanuldsa
szétszOrt alakzat) és | eredményeként a tanulo:

alkalmazé gyakorlasa — ismeri a helyes testtartds

— Menet- es egészségre gyakorolt

futasgyakorlatok pozitiv hatdsait.
kiilonb6z6
alakzatokban

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

— A Dbioldgiailag helyes
testtartas és testséma
kialakulasat elGsegit6

gyakorlatok

elsajatitasa, gyakorldsa
- A tarto- és

mozgatdrendszer

izomzatdnak erGsitését
szolgdlé  gyakorlatok
helyes végrehajtasa

- A gyakorlatvezetési
maddszerek megértése,
a gyakorlatok tanari
utasitdsoknak
megfeleld végrehajtdsa

Javasolt tevékenységek: FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A leggyakrabban alkalmazott statikus és dinamikus gimnasztikai elemek elnevezésének,




végrehajtdsdanak megismerése

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

Alakzatok megismerése (oszlop-, sor-, vonal-, kor- és szétszort alakzat) és alkalmazd
gyakorldsa

Menet- és futasgyakorlatok kiilénb6z6 alakzatokban

Mozgékonysag, hajlékonysag fejlesztése statikus és dinamikus szabad-, tarsas és kézi
szergyakorlatokkal

A biolégiailag helyes testtartas és testséma kialakuldsat elGsegité gyakorlatok elsajatitdsa,
gyakorlasa

A tartd- és mozgatérendszer izomzatanak erdsitését szolgdlé gyakorlatok helyes
végrehajtasa

A gyakorlatvezetési mddszerek megértése, a gyakorlatok tanari utasitdsoknak megfeleld
végrehajtasa

Kulcsfogalmak/ fogalmak:

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

Témakor: Kiaszasok és maszasok

Oraszam: 156ra

Fejlesztési feladatok
és ismeretek:

Tanulasi
eredmények:

Kapcsolodasi
pontok:

A kuszdsok, maszdsok | A témakor tanulasa hozzajarul

alapvet6
balesetvédelmi
szabadlyainak
megismerése
— Kuszasok, maszasok
ellentétes, majd
kar-1ab
elGre,
vagy
egyéb meghatdrozott

azonos oldali
hasznalattal
hatra, oldalra
utvonalon, kulonbozé
tdmasztavolsagokkal
és mozgassebességgel

(pl.  lassitott  vagy

ahhoz, hogy a tanulé a
nevelési-oktatasi szakasz
végére:

— a funkciondlis hely- és
helyzetvaltoztatd
mozgasformainak
kombinaciodit valtozé
feltételek kozott
koordinaltan hajtja végre;

— tandri segitséggel
megvaldsit a
biomechanikailag  helyes

testtartas kialakitasat




szaggatott
mozdulatokkal is)

— Utdnzé mozgasok
jatékos formaban,;
utanzé fogok

— Testséma, térbeli
tadjékozodd  képesség
és szem-kéz-lab

koordindcié fejlesztése
— lzomeré és
mozgaskoordinacio

fejlesztése

— Kuszé és maszé
csapatjatékok

— Sor- és valtéversenyek
alkalmazasa utanzoé
kuszo és maszé
feladatokkal  jatékos

formaban
— Vizszintes fellleteken,
ferde vagy fliggdleges
tornaszereken vald
maszasok, atmaszasok
kiilénb6z6 irdnyokban
— Torzsizom-erGsités  az
utanzoé mozgdasok
jatékos
felhaszndlasaval
— Egyszerl
akaddalypalyak
feladatainak teljesitése
A gydgytestnevelés-Oran a
kuszas és maszas feladatok a
torzsizom erdsitését szolgaljak
az egyszer( statikus utanzo
mozgdsoktdl indulva a
dinamikus, dsszetett kuszasok-
maszasokig, a korosztaly
szamara megfeleld jatékos
formaban.

el6segit6 gyakorlatokat.

A témakor tanulasa
eredményeként a tanulé:

— mozgasmliveltsége
szintjénél fogva pontosan
hajtja végre a keresztezd
mozgasokat;




Javasolt tevékenységek: A kuszadsok, maszdsok alapvet6 balesetvédelmi
szabadlyainak megismerése

Kdszasok, maszasok ellentétes, majd azonos oldali kar-lab hasznalattal el6re, hatra, oldalra
vagy tdmasztavolsagokkal  és
mozgassebességgel (pl. lassitott vagy szaggatott mozdulatokkal is)

Utanzo mozgdasok jatékos formaban; utanzé fogok

egyéb  meghatdrozott  Utvonalon,  kilonb6zd

— Testséma, térbeli tajékozddd képesség és szem-kéz-lab koordinacio fejlesztése

— lzomeré és mozgaskoordinacio fejlesztése

— Kusz6 és maszo csapatjatékok

— Sor- és valtéversenyek alkalmazdsa utdnzé kuszé és maszé feladatokkal jatékos formdaban

— Vizszintes fellleteken, ferde vagy fligg6leges tornaszereken vald maszdsok, atmdaszasok

kiil6nb6z6 irdnyokban

— Torzsizom-erGsités az utdanzé mozgasok jatékos felhasznaldsaval

— Egyszer( akadalypalyak feladatainak teljesitése

Kulcsfogalmak/ fogalmak: utanzo gyakorlatok, kuszasok-maszasok kifejezései (pl.:
medvejaras, rakjaras, pokjaras, fokakuszas, katonakuszas), iranyvaltoztatas, sorverseny,

valtéverseny

Teémakor: Jarasok, futasok

Oraszam: 20 éra

Fejlesztési feladatok
és ismeretek:

— Jardsok egyenes vonalon

elGre, hatra, oldalra,
kilonb6z6  alakzatokban
(pl. cikcakk

korben) és fordulatokkal

alakban,

Tanulasi
eredmények:

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

— megfelel§ altaldnos
(negyed-, fel-, 4ll6képesség-fejlddést
egészfordulat), egyenletes mutat;
vagy valtakozo
lépéshosszal,  ritmussal, | — @ funkcionalis hely- és
nyujtott és hajlitott helyzetvaltoztatd

kénydkkel, killénbsz6 mozgasformainak
szimmetrikus kombindcioit valtozo
kartartasokkal feltételek kozott
koordinaltan hajtja végre.
— Jardsok mély és magas )
sulyponti helyzetekben A témakdr tanulasa

Kapcsolodasi
pontok:




(torpejaras, Oriasjaras),
valamint egyéb utanzé
formakban (pl. tyuklépés,
lopakodd jaras,
pingvinjaras)

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

— Saroklendités, térdemelés
futds kozben karlendités
nélkil és karlenditéssel,
szimmetrikus
kartartasokkal

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

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

—  Allérajt induldsok
hangjelre, kiilonboz6

testhelyzetekbdl

— Futasok kilonboz6
formaban egyenesen,

iranyvaltdsokkal és iven
egyenletes tempdban és
ritmussal

— Folyamatos futasok 4-6
percen keresztl

A gybgytestnevelés-Oran a
jaras-, futdsgyakorlatok
szakaszos végrehajtasaval
torekedni kell a tanuldk
alloképességének
fejlesztésére. A tanuldk
megismerik és alkalmazzak az
elvaltozasuk, illetve
betegségiik szempontjabdl
adekvat terhelés-pihenés
aranyt a jaras- és

eredményeként a tanulé:

— futdsat Osszerendezettség,
|épésszabalyozottsag,
ritmusossag jellemzi.




futasgyakorlatok esetében.

Javasolt tevékenységek: Jarasok egyenes vonalon el6re, hatra, oldalra, kiilonb6zé
alakzatokban (pl. cikcakk alakban, korben) és fordulatokkal (negyed-, fél-, egészfordulat),
egyenletes vagy valtakozd |épéshosszal, ritmussal, nyujtott és hajlitott konyokkel, kilonbozé
szimmetrikus kartartdsokkal

Jardsok mély és magas sulyponti helyzetekben (torpejaras, driasjaras), valamint egyéb utanzo
formakban (pl. tyuklépés, lopakodd jaras, pingvinjards)

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

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

Sor- és valtéversenyek parban és csapatban, szembdl és hatulrdl torténd valtassal
Futasok 5-6 m-re elhelyezett 10-20 cm-es akaddlyok felett
Allérajt induldsok hangjelre, kiilonbdzd testhelyzetekbdl

Futasok kiilonb6z6 formdban egyenesen, iranyvaltasokkal és iven egyenletes tempdban és
ritmussal

Folyamatos futasok 4-6 percen keresztil

Kulcsfogalmak/ fogalmak: jaras, utdnzd jaras, futds, mozgdsirany, allérajt, rajtjel,
kartartas, lendités, hajlitas, szabaly, sebesség, valtds, |épéshossz, perc, tavtartas, térdemeléssel
futas, saroklenditéssel futas

Témakor: szokdelések, ugrasok Oraszam: 15 éra
Fejlesztési feladatok | Tanulasi Kapcsolodasi
és ismeretek: eredmények: pontok:

— Helyben szokdelések paros | A témakor tanuldsa hozzajarul
zart labbal és kilonbsz8 | ahhoz, hogy a tanulé a
terpeszekben tapsra, | nevelési-oktatasi szakasz




zenére

két labon
el6re-hatra-oldalra,
ugrasok kisebb, 10-20 cm-

es magassagu fellletekre

— Szokdelések

fel és le

— Sasszé, oldalazé és
indidnszokdelés
alaptechnikajanak

elsajatitasa

— Ugrasok, szokdelések
paros és egy labon egyenl6
és valtozd6  tavolsagra
elhelyezett célteriiletekbe,

sportlétraba

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

— Elugrdsok egy labrol
maximum 5 m
nekifutdsbdl, guggolasba

érkezéssel homokba

Paros labrdl felugrasok
céltargyak érintésével

A gybgytestnevelés-oran az
ugrasok, szokdelések a
belgydgyaszati betegségek
esetén differencialt, egyénre
szabott mdédon el6segitik a
keringési rendszer és a
mozgasmdlveltség fejlesztését.

végére:

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

A témakor tanulasa
eredményeként a tanulé:

— a kiulonb6z6 ugrasmodok
alaptechnikait és
el6készité mozgasformait a
vezetd mdveletek

ismeretében tudatosan és

koordinaltan hajtja végre.

— Javasolt tevékenységek: Helyben szokdelések paros zart ldbbal és kilonbszé




terpeszekben tapsra, zenére

— Szokdelések két labon el6re-hatra-oldalra, ugrasok kisebb, 10-20 cm-es magassagu fellletekre
fel ésle

— Sasszé, oldalazo és indianszokdelés alaptechnikdjanak elsajatitasa

— Ugrasok, szokdelések paros és egy labon egyenl6 és valtozé tavolsdgra elhelyezett
célteriletekbe, sportlétraba

— Elugrasok egy labrél maximum 5 m nekifutdsbodl Glésbe, guggolasba érkezéssel 30-40 cm-es
szivacsra

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

Paros labrdl felugrasok céltargyak érintésével

Kulcsfogalmak/ fogalmak: felugras, elugras, indidnszokdelés, sasszé, galopp,
oldalazo szokdelés, méter, elugrasi hely, leérkezé hely, ritmus

Témakor: Dobasok, iitések Oraszam: 15 6ra
Fejlesztési feladatok | Tanulasi Kapcsolodasi
és ismeretek: eredmények: pontok:

— Konnyl labda fogasa két | A témakér tanulasa hozzajarul
kézzel, egyszer(i | ahhoz, hogy a tanulé a
karmozgasok kézben a | nevelési-oktatasi szakasz
labdaval, helyben és | vegere:

haladas kozben — a funkciondlis hely- és

— Labda feldobasa és helyzetvaltoztatd

elkapasa helyben és jaras mozgasformainak
kdzben kombinacioit valtozo
feltételek kozott

— Als6 dobas két kezzel koordindltan hajtja végre.

tarshoz
A témakor tanulasa

— Labda guritdsa tarsnak | eredményeként a tanulé:

fekvésben, Glésben e L
— a kilonb6z6 dobasmaddok

— Kétkezes mells6 |okés, alaptechnikait és
hajitas Ulésben, el6készité mozgasformait a
térdelésben és allasban vezetd mdveletek
tadrshoz vagy célra ismeretében tudatosan és

R ., . koordinaltan hajtja végre.
— Konnyl labda guritasa,

terelése floorball-,




teniszit6, tornabot vagy
egyéb eszkoz (pl. kézben
lévé labda) segitségével
tarshoz vagy célfeliiletre

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

A gydgytestnevelés-oran a
tanuldk elvaltozasa, illetve
betegsége szempontjabdl
adekvat dobdsok, litések
elsajatitasa révén lehetévé
valik a motoros képességek
fejlesztése, a mozgasmliveltség
kialakitasa, a kiilonb6z6 Utds
sportok adaptdlt alkalmazasa.

- Javasolt tevékenységekkannya labda fogdsa két kézzel, egyszerl karmozgdsok
kézben a labdaval, helyben és haladds kdzben

— Labda feldobdsa és elkapasa helyben és jaras kdzben

— Alsé dobas két kézzel tarshoz

— Labda guritasa tarsnak fekvésben, tilésben

— Kétkezes mellsG I6kés, hajitas tlésben, térdelésben és allasban tarshoz vagy célra

— Konny( labda guritdsa, terelése floorball-, tenisziit6, tornabot vagy egyéb eszkoz (pl. kézben
lévé labda) segitségével tarshoz vagy célfeliiletre

— Labda dobdsa, guritdsa és elkapasa tarssal vagy csoportban, helyben és mozgds kozben

Kulcsfogalmak/ fogalmak: dobas, guritas, 1okés, hajitas, terelés, ités, célfeliilet,
dobasirany, tit6fogds, tenyeres oldal, fonak oldal




Témakor: Tamasz-, fiiggés- és

egyensulygyakorlatok

Oraszam: 20 éra

Fejlesztési feladatok
és ismeretek:

- A tér-, izom- és
egyensulyérzék fejlesztése

- A helyes testtartas
tudatositdsa

— A ritmus és mozgas
osszhangjanak
megteremtése

— Egyszerd talajgyakorlati
elemek elsajatitdsa és
esztétikus bemutatasa
(guruldéatfordulas el6re,

hatra, tarkdallas,
batorugras, mérlegdllas,
kézallast el6készitd
gyakorlatok)

— Egyszer(i tdmaszugrasok és
ravezetd gyakorlataik
elsajatitasa, végrehajtasa

— Akaddlypadlyak leklizdése
magassagokhoz,
mélységekhez
alkalmazkodd
mozgascselekvésekkel

— Flggésben alaplendilet

— Madszoékulcsolas
megtanulasa, maszasi
kisérletek (radon, kotélen)

— Statikus tamaszgyakorlatok
gyakorlasa mells6, oldalsé
és hatsé tamaszban
kiilonboz6 testrészek
hasznalataval, kalonboz6
kar- és  labtartdsokkal
kivitelezett egyensulyi
helyzetekben, valamint

Tanulasi
eredmények:

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.

A témakor tanulasa
eredményeként a tanulo:

— tandri segitséggel
megvaldsit a
biomechanikailag  helyes
testtartds kialakitasat
el6segit6 gyakorlatokat;

- a tdmasz- és
fliggésgyakorlatok
végrehajtdsaban a
testtomegéhez igazodo

erG6- és egyensulyozasi
képességgel rendelkezik.

Kapcsolodasi
pontok:




egyéb utanzé
tdmaszgyakorlat
végrehajtasa

— Dinamikus
tdmaszgyakorlatok

kiilonb6z6 irdnyokba
haladassal, fel- és
lelépéssel, allandé

tdmasztavolsagokkal,
egyenletes  sebességgel,
ritmussal, egyénileg,
parokban vagy csoportban

— Statikus mells6, hatsé és
oldalsé flggballdsok, majd
fuggések kiilonb6z6
fogdsmédokkal, [db- és
kartartasokkal; utanzo
fliggballasok

— Dinamikus  flggd6allasok,
fuggések haladassal
oldalra, fel/le, fordulattal,
allandd
fogdstavolsagokkal,
egyenletes  sebességgel,
ritmussal

— Egyszerd statikus és
dinamikus egyensulyozasi
gyakorlatok végrehajtdsa

A gyogytestnevelés-oran a
betegségek és az elvaltozasok
szempontjabdl kontraindikalt
gyakorlatok nélkil a tdmasz-,
flggés- és egyensulyozasi
gyakorlatok alkalmazasaval a
torzsizomzat fejlesztése révén
pozitiv valtozasok érhetdk el az
egészségi allapotban.

- Javasolt tevékenységek: A tér-, izom- és egyensulyérzék fejlesztése

— A helyes testtartas tudatositasa




A ritmus és mozgas 6sszhangjanak megteremtése

Egyszer( talajgyakorlati elemek elsajatitasa és esztétikus bemutatasa (guruléatfordulas elére,
hatra, tarkdallas, batorugras, mérlegallas, kézallast el6készité gyakorlatok)

Egyszer( tamaszugrasok és ravezet6 gyakorlataik elsajatitasa, végrehajtasa

Akadalypalydk lekiizdése magassagokhoz, mélységekhez alkalmazkodé mozgascselekvésekkel
Fliggésben alaplendiilet

Maszdkulcsolas megtanulasa, maszasi kisérletek (rudon, kotélen)

Statikus tamaszgyakorlatok gyakorlasa mells6, oldalsé és hatsé tdmaszban kilonb6zd
testrészek hasznalatdval, kiilénb6z6 kar- és labtartasokkal kivitelezett egyensulyi helyzetekben,
valamint egyéb utanzod tamaszgyakorlat végrehajtasa

Dinamikus tdmaszgyakorlatok kilénb6z6 irdnyokba haladassal, fel- és lelépéssel, allandé
tdmasztdvolsagokkal, egyenletes sebességgel, ritmussal, egyénileg, parokban vagy csoportban

Statikus mells6, hatsé és oldalsé fligg6allasok, majd fliggések kilénbozé fogdsmaddokkal, l1ab-
és kartartasokkal; utanzo fliggéallasok

Dinamikus fugg6allasok, fluggések haladassal oldalra, fel/le, fordulattal, &llandd

fogdstavolsagokkal, egyenletes sebességgel, ritmussal

Egyszer( statikus és dinamikus egyensulyozasi gyakorlatok végrehajtasa

Kulcsfogalmak/ fogalmak: egyensuly, tdmasz, fliggés, flggballas, gurulas,
guruldatfordulas, mérlegallas, tarkéallas, ,,csikdrugdaldzas”, maszds, maszokulcsolas,
vandormadszas, batorugras, pokjaras, rakjaras, fokajaras, medvejaras, santardka-jaras, nyulugras,
térdelés, felguggolds, alaplendiilet, madarfogas

Témakor: Labdas gyakorlatok

Oraszam: 15 éra

Tanulasi

Fejlesztési feladatok
és ismeretek:

— A labdas
balesetmegelGzési

tevékenységek

szabalyainak tudatositasa

— Kézzel és labbal, helyben

eredmények:

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

és  haladassal térténg | — @ megtanultak birtokaban
labdavezetési médok orommel, a csapat teljes

alaptechnikainak
elsajatitasa

jogu tagjaként vesz részt a
jatékokban;

— jaték kozben az egyszerl

Kapcsolodasi
pontok:




A kilonb6z6 méretld és

tomegl labdakkal
labdavezetési, guritasi,

dobadsi, rugasi és elkapasi

feladatok a tavolsag
varialasaval, helyben,
ondlléan, majd tarsak
bevonasaval kiilonboz6
testhelyzetekben és

kiilonb6z6 iranyokba

torténé mozgassal

Labdagorgetések

gyakorlasa kézzel, labbal,
egyenes vonalon elGre,
oldalra, hatra, korbe vagy

valtozd irdnyokba

Magasan (fej folott) érkez6
labda két-, majd egykezes
talajra pattintott atvétele
(Mané ropi alapok)

Ismerkedés a kézzel
(kosarérintés,

alkarérintés), labbal
(dekdzas) és fejjel torténd
pattintd érintések
alaptechnikajaval, az

érint&feliletek
tudatositdsa konnyitett

szerekkel (pl. lufival)

A labdaérzék-fejlesztd,
pontossagot, a

hibaszazalék csokkenését

el6térbe helyezé paros,

csoportos versengések

A labdds alaptechnikdk
vezetd m(iveleteinek
tudatositasa

A gydgytestnevelés-oran a
labdas feladatok adaptalt
alkalmazasaval a kilonbo6z6
elvaltozasok, betegségek
javulasa el6segithet6 az

alaptaktikai elemek
tudatos alkalmazasdra
torekszik, jaték- és
egyluttm{kodési készsége

megmutatkozik;

célszerlien alkalmaz
sportagi jellegd
mozgasformakat

sportjaték-el6készitd
kisjatékokban;

jatéktevékenysége kozben
a tanult
betartja;

szabalyokat

a szabalyjatékok kozben
torekszik az egészséges
versenyszellem

megdbrzésére.

A témakor tanulasa
eredményeként a tanulé:

labdds
lehet6vé teszi az egyszerd

Ugyességi szintje
taktikai helyzetekre épulé
folyamatos, célszer(

jatéktevékenységet.




izomzat, motoros képesség
fejlesztésével. Azon labdas
testnevelési és sportjatékok
megismerése, elsajatitdsa
ajanlott, amelyeket a tanulé a
betegségtdl, illetve az
elvaltozastdl fliggetlendl is
gyakorolhat.

Javasolt tevekenységek: A labdas tevékenységek balesetmegel6zési szabalyainak
tudatositasa

Kézzel és labbal, helyben és haladdssal torténd labdavezetési modok alaptechnikdinak
elsajatitasa

A kllénb6z6 méretl és tomeg(i labdakkal labdavezetési, guritdsi, dobdsi, rugasi és elkapasi
feladatok a tavolsag varidlasaval, helyben, 6nalléan, majd tdrsak bevondsaval kilonb6zd
testhelyzetekben és kiilonb6z6 irdnyokba torténd mozgassal

Labdagorgetések gyakorldsa kézzel, labbal, egyenes vonalon el6re, oldalra, hatra, korbe vagy
valtozo irdnyokba

Magasan (fej folott) érkez6 labda két-, majd egykezes talajra pattintott atvétele (Mané ropi
alapok)

Ismerkedés a kézzel (kosdrérintés, alkarérintés), labbal (dekazas) és fejjel torténd pattintod
érintések alaptechnikdajaval, az érintéfellletek tudatositdsa konnyitett szerekkel (pl. lufival)

A labdaérzék-fejlesztG, pontossagot, a hibaszazalék csokkenését el6térbe helyez6 paros,
csoportos versengések

A labdas alaptechnikak vezet6 m(iveleteinek tudatositasa

Kulcsfogalmak/ fogalmak: meliss atadas, felss atadas, als6 atadas, egy- és kétkezes
atadas, labdavezetés, labdaelkapas, labdakezelés, labdaiv, pattinto érintés, guritas, bekisérés,

gorgetés

Témakor: Testnevelési és népi

jatékok

Oraszam: 15 éra

Fejlesztési feladatok

Tanulasi

Kapcsolodasi




és ismeretek:

— A kiloénb6z6 testnevelési
jatékok balesetmegel6zési
szabalyainak tudatositasa

— Egyszerd fogo- és
futojatékok altal a teljes
jatékteret felolel6
mozgasutvonalak
kialakitdsa, a  jatéktér

hatarainak érzékelése

- Az
akadalyokat

statikus
felhasznalo

elsGsorban

fogd- és futdjatékokban az
irdnyvaltoztatdsok, mély
sulyponti helyzetben
torténd elindulasok-
megallasok, cselezések
Utkozés nélkali

megvaldsitdsa

— A sportjatékokat elGkészit6
testnevelési jatékokban a

tdmadd és védé
szerepekhez tartozé
ismeretek elsajatitasa,

feladatainak gyakorldsa

— A népi jatékokon keresztil
a koz6sségi élmény
megtapasztalasa, a nemi

szerepek gyakorlasa

— A végtagok helyzetének, az
izmok fesziltségi
allapotanak, valamint az

egész test érzékelését, az

egyensulyozd képességet
fejleszt6 szoborjatékok,

utanzoé jatékok, egyéb népi

valamint
akadalypalyak
teljesitését igényl6 paros
jatékok

jatékok,
valtozatos

és  csoportos
gyakorlasa

eredmények:

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

— a megtanultak birtokaban
orommel, a csapat teljes
jogu tagjaként vesz részt a
jatékokban;

— jatéktevékenysége kozben

a tanult szabalyokat
betartja;
— a szabalyjatékok kozben

torekszik az egészséges
versenyszellem

megGrzésére.

A témakor tanulasa
eredményeként a tanulo:

— a testnevelési és népi

jatékokban tudatosan,
célszer(ien alkalmazza az

alapvet6 mozgdsformakat;

— jaték kozben az egyszeri

alaptaktikai elemek
tudatos alkalmazasdra
torekszik, jaték- és
egylttmdkodési készsége

megmutatkozik;

— célszerlien alkalmaz
sportagi jellegd
mozgasformakat
sportjaték-el6készitd
kisjatékokban;

— labdas Ugyességi szintje

lehet6vé teszi az egyszerd
taktikai helyzetekre épulé
folyamatos, célszer

jatéktevékenységet.

pontok:




Statikus célfeliiletek
eltaldldsara  torekvé -
kilénb6z6 dobasformakra,
rugdsokra, tésekre épilg,
valtozatos tomegl és
méret( eszkozoket
felhasznald — célzo jatékok
rendszeres alkalmazasa

A kooperativitds, a kdz0s
céliranyos egylttm(ikodés
erGsitése paros és
csoportos  jatékok  (pl.
valté- és sorversenyek)
altal

A labddval és egyéb
eszkozokkel torténd
manipulativ mozgasformak
jatékos formaju
gyakoroltatdsa egyénileg,
parban és csoportokban,
torekedve a
mozgasvégrehajtas

hibaszazalékanak

csokkentésére idékényszer

nélkul

A tarté- és
mozgatdrendszer
izomzatdnak er@sitése,
kuszasokat, = maszasokat,
statikus helyzeteket
tartalmazoé valto- és

sorversenyekkel, futo- és
fogdjatékokkal

Az alakzatvaltassal, illetve
parban megvaldésuld népi
jatékokkal a test
oldalisagara, valamint az
alaklatasra vonatkozd
ismeretek tudatositasa, a
téri tajékozddd képesség
fejlesztése

Az énekléssel kisért jatékok




gyakorlasa altal a
ritmustartas és
ritmusérzékelés
képességének fejlesztése

A gyogytestnevelés-oran a
tanulé megismeri azokat a
testnevelési és népi jatékokat,
amelyek alkalmazdasaval
novelheti a tarto- és
mozgatdszervrendszer
izomzatanak erejét, fejleszti az
alloképességét és
mozgasmiveltségét. A
kiilonb6z6 jatékok elGsegitik a
rendszeres sport és testmozgds
megszeretését, az adekvat
mozgasok elsajatitasat.

Javasolt tevékenységek: A kilonbozs testnevelési jatékok balesetmegel6zési
szabalyainak tudatositasa

Egyszerd fogd- és futdjatékok altal a teljes jatékteret feldlel6 mozgdsutvonalak kialakitdsa, a
jatéktér hatdrainak érzékelése

Az els6sorban statikus akadalyokat felhasznalé fogé- és futdjatékokban az iranyvaltoztatasok,
mély sulyponti helyzetben torténd elinduldsok-megallasok, cselezések Utkdzés nélkili
megvaldsitasa

A sportjatékokat el6készité testnevelési jatékokban a tdmadd és véds szerepekhez tartozéd
ismeretek elsajatitdsa, feladatainak gyakorlasa

A népi jatékokon keresztil a kozosségi élmény megtapasztalasa, a nemi szerepek gyakorlasa

A végtagok helyzetének, az izmok fesziiltségi dllapotanak, valamint az egész test érzékelését,
az egyensulyozd képességet fejleszté szoborjatékok, utanzd jatékok, egyéb népi jatékok,




valamint valtozatos akadalypalydk teljesitését igényl6 paros és csoportos jatékok gyakorldsa

Statikus célfelliletek eltaldlasara térekvé — kilonb6z6 dobdsformakra, rugasokra, Utésekre
éplils, valtozatos tomegl és méretl eszkozoket felhasznaléd — célzd jatékok rendszeres
alkalmazasa

A kooperativitds, a k6zos céliranyos egylittmiikodés erGsitése paros és csoportos jatékok (pl.
valto- és sorversenyek) altal

A labddval és egyéb eszkdzokkel torténd manipulativ mozgasformdak jatékos formaju

gyakoroltatdsa egyénileg, parban és csoportokban, torekedve a mozgasvégrehajtas

hibaszdzalékanak csokkentésére id6kényszer nélkil

A tartdé- és mozgatérendszer izomzatanak erdsitése, kilszasokat, maszdsokat, statikus
helyzeteket tartalmazo valtd- és sorversenyekkel, futé- és fogdjatékokkal

Az alakzatvaltassal, illetve parban megvaldsuldé népi jatékokkal a test oldalisagéra, valamint az
alaklatasra vonatkozé ismeretek tudatositasa, a téri tdjékozdodo képesség fejlesztése

Az énekléssel kisért jatékok gyakorlasa daltal a ritmustartds és ritmusérzékelés képességének
fejlesztése

Kulcsfogalmak/ fogalmak: szabalyjatékok, népi és korjatékok, utéanzo jatékok,
fogojatékok statikus és dinamikus akaddlyokkal, ugréiskola, sorverseny, valtoverseny.

Témakor: Kiizdéfeladatok és -

Oraszam: 10 éra

jatékok
Fejlesztesi feladatok | Tanulasi Kapcsolodasi
és ismeretek: eredmények: pontok:

— Ismerkedés a bérérintés és
testkozelség elfogaddsat, a
szembeni
kialakitasat
el6segité paros, csoportos

tarsakkal
bizalom

és csapat jellegli jatékos,

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

— jatéktevékenysége kozben

a tanult szabalyokat
valamint kooperativ jelleg(i betartja;
képességfejleszté
feladatokkal — a szabalyjatékok kdzben
torekszik az egészséges
— Az dllasban és egyéb versenyszellem
kiindulo helyzetekben

végrehajthato, a

megGrzésére.




reakciéid6t, a gyorsasagot,
az egyensulyérzéket, az
er6t fejleszt6, tarsérintés
nélklli paros, csoportos és

csapat jellegli eszkdzos
kiizd6jatékok, jatékos

feladatmegoldasok
szabalykovetd
végrehajtdsa

A kiizd6jatékokban
jellemzé tdmadd és védos

szerepek gyakorldsat
el6segit6, a gyorsasagot, az
egyszerd reagdlasi
képességet, az

egyensulyérzéket fejleszté
paros, csoportos és csapat
jellegl feladatmegoldasok
alkalmazasa tarsérintés
bekapcsoldsaval

Kizdelemre képessé tevd
egyszer( technikak
koordindcios
fejlédésmenetének
megfelel6 végrehajtasa

A sajat és az ellenfél

erejének felbecsulése
egyszerd paros és
csoportos kiizd6feladatok
soran

A klizd6jatékok

balesetmegelGzési
szabalyainak, a sportszerd
klizdés szemléletének
megismerése

A fizikai
tars

kontaktussal, a
erGkifejtésének
érzékelésével, annak
legyGzési szandékaval
kapcsolatos egyszer(
hazasokra, tolasokra épulé

paros kiizd6jatékok

A témakor tanulasa
eredményeként a tanulo:

ismeri és képes
megnevezni a
ktuzdé6feladatok, esések,
tompitasok  jaték- és

baleset-megel&zési
szabalyait;

vallalja a tarsakkal
szembeni fizikai
kontaktust, sportszer(i
test-test elleni kiizdelmet

valdsit meg.




kiilonb6z6 kiindulé
helyzetekbdl, a test
ktlénbo6z6 részeivel,
eszkozokkel vagy anélkiil

A gyodgytestnevelés-6ran a
tanulé megismeri azokat a
kGizd6feladatokat és jatékokat,
amelyek alkalmazdasaval
novelheti a tarto- és
mozgatdszervrendszer
izomzatanak erejét, fejleszti az
alloképességét és
mozgasmUveltségét. A
kiilonb6z6 jatékok eldsegitik a
rendszeres sport és testmozgas
megszeretését, az adekvat
mozgasok elsajatitasat.

— Javasolt tevékenységek: ismerkedés a bérérintés és testkozelség elfogadasat, a

tdrsakkal szembeni bizalom kialakitasat el&segité paros, csoportos és csapat jellegl jatékos,
valamint kooperativ jellegl képességfejleszt6 feladatokkal

Az dllasban és egyéb kiinduld helyzetekben végrehajthatd, a reakcididét, a gyorsasagot, az
egyensulyérzéket, az erdt fejlesztd, tarsérintés nélkiili paros, csoportos és csapat jellegi
eszk6z0s klizddjatékok, jatékos feladatmegoldasok szabalykovet6 végrehajtasa

A kizdéjatékokban jellemzé tdmadé és védé szerepek gyakorldsat elGsegit6, a gyorsasagot, az
egyszerd reagalasi képességet, az egyensulyérzéket fejleszt6 pdaros, csoportos és csapat jellegl
feladatmegoldasok alkalmazasa tarsérintés bekapcsoldsaval

Kizdelemre képessé tevé egyszer(i technikdak koordinacids fejlédésmenetének megfelel6
végrehajtasa

A sajat és az ellenfél erejének felbecsiilése egyszer( paros és csoportos kiizd6feladatok soran

A kizdGjatékok balesetmegelGzési szabdlyainak, a sportszerli kiizdés szemléletének
megismerése

A fizikai kontaktussal, a tars erGkifejtésének érzékelésével, annak legy6zési szandékaval
kapcsolatos egyszerl huzasokra, toldsokra épulé paros kizdGjatékok kiilonb6z6 kiinduld
helyzetekbdl, a test kiilonb6z6 részeivel, eszkdzokkel vagy anélkil




Kulcesfogalmak/ fogalmak: hazasok, tolésok, snkontroll, sportszerd kiizdelem,
esések, [abérintések, kézérintések, asszertivitas, kozvetlen kontakt, pillanatnyi kontakt

Témakor: Foglalkozasok alternativ

kornyezetben

Oraszam: 206ra

Fejlesztési feladatok
és ismeretek:

— A szabadtéri foglalkozdsok
baleset- és
természetvédelmi
szabalyainak megismerése

— A szabadtéri foglalkozasok
Oltozkodési  szabdlyainak

megismerése

- A
természetben

szabadban, illetve a
valé
kozlekedés  szabalyainak
elsajatitasa
— Szabadtéri
elsajatitasa

népi jatékok
(fogdjatékok,

ugraiskolak)

— Szabadtéri testnevelési

jatékok elsajatitasa

— GOrdiulé mozgasformak és
téli jatékok
kerékpar;

(roller,
hoégolydzas,
szankd) megismerése

— Szabadtéri akadalypalyak
leklizdése

— Természetben Gzhet6
sportagak megismerése
(tdrazas, sielés,

korcsolyazas)

A gydgytestnevelés-Oran a

Tanulasi
eredmények:

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

— nyitott az alapveté
mozgasformdak uGjszer( és
alternativ koérnyezetben
torténd alkalmazésara,

végrehajtasara.
A témakor tanulasa

eredményeként a tanulo:

— ellenérzott  tevékenység

keretében mozog a szabad

levegén, egyuttal
tudatosan  felkészil az
id6jaras kellemetlen

hatasainak elviselésére

sportolas kozben;

- a szabadban végzett
foglalkozasok sordn nem
csupan Ggyel kornyezete
tisztasdgdra és rendjére,
hanem erre felhivja tarsai

figyelmét is.

Kapcsolodasi
pontok:




szabadtéri foglalkozasok sordn
a kiildnb6z6 mozgdsszervi
elvaltozassal, illetve
belgydgydszati betegséggel
rendelkez6 tanuldk
megismerkednek olyan
testgyakorlatokkal, sportokkal,
amelyeket elvaltozasuk, illetve
betegséglik ellenére
végezhetnek. A megismert
szabadban végzett sportok,
testgyakorlatok adekvat
alkalmazdasa el6segiti a
rendszeres testedzés
megszerettetését, az egészségi
allapot és a teljesit6képesség
pozitiv irdnyd megvaltozasat.

— Javasolt tevékenységek: A szabadtéri foglalkozasok baleset- és természetvédelmi
szabalyainak megismerése

— A szabadtéri foglalkozasok 6ltozkodési szabalyainak megismerése

— A szabadban, illetve a természetben valé kozlekedés szabalyainak elsajatitasa

— Szabadtéri népi jatékok elsajatitasa (fogdjatékok, ugrdiskolak)

— Szabadtéri testnevelési jatékok elsajatitasa

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

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

Kulcsfogalmak/ fogalmak: idsjéras, sltszkodés, szabadtéri foglalkozasok, téli
jatékok, nyari jatékok, sielés, korcsolyazas, turdzas, tajékozddas, kdzlekedési szabalyok,
természetvédelem




Témakor: Uszas

Oraszam:10

Fejlesztési feladatok
és ismeretek:

— Az 0lt6z6i rend és az
uszodai magatartas
kialakitasa

- A helyes higiéniai,
oltozkodési szokasok

kialakitasa

— A kitartds, onfegyelem és
kiizdGképesség fejlesztése

— Az
monotdniatlirés fejlesztése

alléképesség, a

— Az Onbizalom és a masok
iranti bizalom kialakitasa,
novelése

- A iz

megismerése, valamint a

tulajdonsagainak
vizmélységgel kapcsolatos
életvédelmi tudnivaldk

elsajatitasa
— A vizben végzett jatékok,

mozgasok megszerettetése

— A szarazfoldon

ravezetS és célgyakorlatok

végzett

elsajatitdésa  és  helyes
végrehajtasa

— Vizhez szoktatd
gyakorlatok  elsajatitasa,

gyakorlasa

— Vizhez szoktatas
id6szakdban sikerélmény

biztositasa

— Lebegések, merulések
végrehajtasa segitséggel és

segitség nélkil

Tanulasi
eredmények:
A témakor tanulasa hozzajarul

ahhoz, hogy a tanulé a
nevelési-oktatasi szakasz

végére:

— megfeleld altalanos
alléképesség-fejl6dést
mutat.

A témakor tanulasa
eredményeként a tanulo:

— az elsajatitott egy (vagy
tébb) Uszasnemben helyes
technikaval uszik;

— aktivan vesz részt az
uszodaban végzett
mozgasformak

elsajatitasaban,
gyakorlasaban.

Kapcsolodasi
pontok:




— Sikladsok elsajatitdsa hason,
haton, deszkaval és deszka
nélkil / eszkdzzel és eszkdz
nélkal

— Egyszerd vizbeugrasok
(talpas ugras) karikakba,
lebegé  targyak felett,
segitséggel és segitség
nélkil

— Egy vdlasztott Uszdsnem
megtanulasa és folyamatos
gyakorlasa

— A valasztott Uszdsnem
l[dbtempdjanak gyakorlasa
deszkaval és deszka
nélkil / eszkdzzel és eszkoz
nélkal

— A valasztott Uszdsnem
kartempdjanak gyakorlasa

— A valasztott Uszdsnem kar-
és [abtempdjanak,
ritmusanak
osszehangolasa, gyakorlasa

— Vizben végezhet6 jatékok
tanulasa és végzése

— Segédeszkozok
felhasznalasaval a tanul3si
folyamat hatékonysaganak
novelése

A gyodgytestnevelés-oran a
hat- és gyorsuszas helyes
technikdjanak elsajatitasaval, a
technikacsiszold és egyéb
vizben végzett gyakorlatok
segitségével lehetévé valik a
tarto- és
mozgatdszervrendszer
izomzatanak er@sitése, a
légz6rendszer fejlesztése, az
alloképesség novelése.




— Javasolt tevékenységek: Az 61t6z6i rend és az uszodai magatartds kialakitasa
— A helyes higiéniai, 6ltozkodési szokasok kialakitasa

— AKkitartas, onfegyelem és kiizd6képesség fejlesztése

— Az alléképesség, a monotoniatlrés fejlesztése

— Az 6nbizalom és a masok iranti bizalom kialakitasa, novelése

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

— Avizben végzett jatékok, mozgasok megszerettetése

— A szarazfoldon végzett ravezets és célgyakorlatok elsajatitasa és helyes végrehajtdsa

— Vizhez szoktatd gyakorlatok elsajatitasa, gyakorlasa

— Vizhez szoktatas id6szakdban sikerélmény biztositasa

— Lebegések, meriilések végrehajtasa segitséggel és segitség nélkil

— Siklasok elsajatitasa hason, haton, deszkaval és deszka nélkil / eszk6zzel és eszkoz nélkl

— Egyszer( vizbeugrasok (talpas ugras) karikakba, lebegé targyak felett, segitséggel és segitség
nélkul

— Egy valasztott Uszasnem megtanulasa és folyamatos gyakorlasa

— A valasztott Uszasnem labtempdjanak gyakorlasa deszkaval és deszka nélkil / eszkdzzel és
eszkoz nélkal

— Avalasztott Uszdsnem kartempodjanak gyakorlasa
— Avalasztott Uszdsnem kar- és [dbtempdjanak, ritmusdnak 6sszehangoldsa, gyakorldsa
— Vizben végezhetd jatékok tanuldsa és végzése

— Segédeszkozok felhaszndalasaval a tanulasi folyamat hatékonysaganak novelése

Kulcsfogalmak/ fogalmak: csuszasveszély, lebegés, meriilés, siklas, mélyviz,
levegbvétel, vizbe fujas, talpas ugras, kartempd, labtempd, hatlszas, gyorsiszas, melldszas,
segitségnyujtds, Uszddeszka, sulypontemels bdja, polifoam rud.




Teémakor: Gyogytestnevelés Oraszam: A jogszabalyokban és a helyi
tantervben rogzitettnek megfelel8en?

Fejlesztési feladatok | Tanulasi Kapcsolodasi
és ismeretek: eredmények: pontok:
- A gyogytestnevelés | A témakor tanuldasa hozzajarul

fejlesztési feladatai | ahhoz, hogy a tanulé a

megjelennek a kiilonboz6 | nevelési-oktatasi szakasz
témakorokbe &gyazottan, | vegere:
annak szerves részeként.

— megfeleld altalanos
Az ott felsorolt feladatok alloképesség-fejlédést
végrehajtdsa soran, illetve mutat;
azokon kivil az aldbbi
fejlesztési feladatokat kell | — @ megtanultak birtokaban
megvaldsitani: orommel, a csapat teljes
jogu tagjaként vesz részt a
® A jatékokban;
helyes
légzést | — ellenérzott  tevékenység
echnik keretében mozog a szabad
a levegdn, egyuttal
elsajati tudatosan  felkésziil az
tasa id6jaras kellemetlen
o A hatasainak elviselésére
biome sportolas kdzben;
chanik | _ 5, elsajatitott egy (vagy
ailag toébb) Uszdsnemben helyes
helyes technikaval dszik;
testtar
tas — a testnevelési és népi
kialakit jatékokban tudatosan,
4sa célszer(ien alkalmazza az
@ Egysze alapvet6 mozgasformakat;
rtibb — jatéktevékenysége kozben
kf)’rrek a tanult szabalyokat
ciés

2 A gydgytestnevel6 tandrok a helyi tanterv (tanmenet) készitésekor a Gydgytestnevelés témakdr éraszamat az adott
intézményben gydgytestnevelés-érara szant éves éraszam 30-50%-aban allapithatjak meg a tobbi témakor draszamanak
terhére. A Gyogytestnevelés témakor oraszamat, illetve az egyes témakorok oraszamcsokkentésének mértékét a
gydgytestnevelésen részt vevd tanuldk betegségének, elvaltozdsanak figyelembevételével hatdrozza meg a
gyogytestnevel tanar.
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betartja;

a szabalyjatékok kozben
torekszik az egészséges
versenyszellem
megGrzésére;

aktivan vesz részt az
uszoddban végzett
mozgasformak
elsajatitasaban,
gyakorlasaban;

a szabadban végzett
foglalkozasok sordn nem
csupdn Ggyel kornyezete
tisztasagara és rendjére,
hanem erre felhivja tarsai
figyelmét is.

A témakor tanulasa
eredményeként a tanulo:

ismeri a helyes testtartas
egészségre gyakorolt
pozitiv hatdsait;

tanari segitséggel
megvaldsit a
biomechanikailag  helyes
testtartds kialakitasat
el6segit6 gyakorlatokat.
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— Javasolt tevékenységek: A gydgytestnevelés fejlesztési feladatai megjelennek a
kiilonb6z6 témakorokbe agyazottan, annak szerves részeként. Az ott felsorolt feladatok

végrehajtdsa soran, illetve azokon kiviil az alabbi fejlesztési feladatokat kell megvalésitani:

A helyes légzéstechnika elsajatitasa

A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasa

Egyszerlibb korrekcids gimnasztikai gyakorlatok pontos végrehajtasa

A helyes testséma kialakitasat szolgald gyakorlatok pontos végrehajtasa
segitségaddssal, majd anélkl

A tarto- és mozgatdszervrendszer izomzatanak, mozgékonysdganak
(hajlékonysaganak) fejlesztését szolgald kilonboz6 testgyakorlatok




tudatos, pontos végrehajtasa

@ Az 3lloképesség-fejlesztés jelentdségének felismerése, kitartdsra nevelés

@ Mozgds- és terheléshatarok megismertetése, azok kiterjesztését szolgdld
tevékenységek elsajatitasa, végrehajtasa

@ Az egészségi dllapot valtozasat pozitivan és negativan befolyasold
(kontraindikalt) mozgdsok megismertetése a kilonb6z6 testgyakorlatok
elsajatitasan keresztul

Kulcsfogalmak/ fogalmak: helyes testtartas, testséma

3. évfolyam

A korosztalyra tovabbra is jellemz0, hogy a kiilonb6z6 kognitiv és affektiv teriiletek fejlodése
a nagymértékli mozgassziikségletben is kifejezddik. A tanul6 az el6z6 iddszakhoz képest mar
kialakult szokéasrenddel rendelkezik, magabiztosabban mozog az oktatasi kdrnyezetben,
értelmi képességei jelentdsen javultak. Az iddszak f6 célja, hogy atvezesse a didkokat a
mozgasmiveltség kiilonbozo sportagakban testet 61tott formdinak elsajatitasahoz.

Az alapmozgasoknal az egyszerti futd-ugro-dobo gyakorlatokban megjelennek azok a
jellegzetes technikai elemek, amelyek a késébbiekben egy-egy Osszetettebb mozgas vezetd
miiveletét alkotjak. A gyakorlas soran egyre nagyobb szerep jut az 6nall6 csapatokban,
csoportokban torténd foglalkoztatasnak. A fejlesztésnek meghatarozo formaja a
Kolyokatlétikaban kialakitott tobballomasos feladatrendszer.

A testnevelési és népi jatékok tovabbra is kiemelten fontosak. A szabdlyaik gazdagodnak,
térbeli, idébeli kiterjedésiik novekszik, illetve kiegésziilnek az egyes labdajatékok
egyszerusitett, konnyitett formaival, példaul a szivacskézilabdaval, a zsindrlabdaval, a mini
kosarlabdaval. A tanuldk tevékenységét egyre kevésbé az oncélusadg, mindinkabb a
kooperativitas igénye, a tarsakkal torténd egyiittmiitkodés lehetdségének felismerése jellemzi.
A csapatalakitasoknal — a tanul6i esélyegyenloség figyelembevételével — teret kap az
Onallosag.

A torna mozgésanyagat megalapoz6 egyszerli mozgasformak szenzitiv iddszaka ez. A
guruldsok, fordulatok, forgasok, timasz- és fliggdhelyzetek, valamint az egyensulyi elemek
konnyen tanithatok, a kedvezo testaranyok, a relative kis testtomeg, illetve az iziileti rendszer
plasztikussaga révén konnyen tanithatok. Ennek eredményeként a késdbbiekben jelentkezd
természetes gatlasok mértéke jelentdsen csokkentheto.

A kiizdégyakorlatokra tovabbra is a jatékos formdju tarsas kiizdelmek jellemzdek, kdzvetlen
és pillanatnyi kontaktussal, melyek kivaloan fejlesztik az egyensulyozas, 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 megfelel6 vizbiztonsag kialakitasa utdn ebben a szakaszban nyilik lehetdség a tanulok



szamara kedvez0 uszasnem(ek) megtanitasara, megtanulasara és egyben kondicionalis
eszkozként torténd felhasznalasara.

A 3—4. évfolyamon, a prevencids szemlélet megvalositasaként, fokozottan ligyelni kell a
biomechanikailag helyes testtartds kialakitasat szolgalé gimnasztikai gyakorlatok rendszeres
alkalmazdasara, a térzsizomzat erdsitését eldsegitd utanzo természetes mozgasok beépitésére a
kiilonb6zd témakdrdk tartalmi elemeibe.

A gybgytestnevelés testgyakorlatainak végrehajtasa soran a tanulokban kialakul a korrekcios
gimnasztika gyakorlatok preciz, pontos végrehajtasa iranti igény. Emellett tudatosul, hogy
mely testgyakorlatok segitik, illetve gatoljak elvaltozasuk, betegségiik pozitiv irany
megvaltoztatasat.

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

MOZGASKULTURA-FEJLESZTES

— a tanult mozgasformakat 6sszefliggd cselekvéssorokban, jol koordinaltan kivitelezi,

— a tanult mozgasforma konnyed és pontos kivitelezésének elsajatitasaig fenntartja
érzelmi-akarati erofeszitéseit;

— asporttevékenysége soran a szabalyok betartdsara torekszik.

MOTOROSKEPESSEG-FEJLESZTES

— megfelelé motoros képességszinttel rendelkezik az alapvetd mozgasformak viszonylag
0nallo és tudatos végrehajtasahoz;

— olyan szinti relativ erével rendelkezik, amely lehetévé teszi 0Osszefliggd
cselekvéssorok kidolgozasat, az elemek kozotti 6sszhang megteremtését.

MOZGASKESZSEG-KIALAKITAS - MOZGASTANULAS

— az alapvetd mozgasformakat kiils6leg meghatarozott ritmushoz, tdrsak mozgéasadhoz
igazitott sebességgel és dinamikaval képes végrehajtani;

— kiilonb6z0 mozgésai jol koordinaltak, a hasonlé mozgasok szimultan és egymast
kovetd végrehajtasa jol tagolt.

VERSENGESEK, VERSENYEK

— a versengések és a versenyek kozben tolerdns a csapattarsaival és az ellenfeleivel
szemben;

— a versengések ¢és a versenyek tudatos szerepldje, a kozosséget pozitivan alakito
résztvevo;

— felismeri a sportszeri és sportszeriitlen magatartasformakat, betartja a sportszeri
magatartas alapvetd szabalyait.

PREVENCIO, ELETVITEL



— felismeri a kiilonb6z6 veszEly- €s baleseti forrasokat, elkeriilésiikhoz tanari segitséget
kér;

— ismeri a keringési, 1égzési és mozgatorendszerét fejlesztd alapvetd mozgasformakat;

— tandri iranyitassal, ellendrzott formaban végzi a testnevelés — szamara nem ellenjavallt
— mozgasanyagat;

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

EGESZSEGES TESTI FEJLODES, EGESZSEGFEJLESZTES

— az 6ltozkodés és a higiéniai szokdsok terén teljesen 6nallo, adott esetben segiti tarsait;
— megismeri az életkoranak megfeleld sporttaplalkozas alapelveit, képes kiilonbséget
tenni egészséges ¢s egészségtelen tapanyagforrasok kozott.

A 3. évfolyamon a testnevelés tantargy alaporaszama: 170 ora

A témakorok attekinto tablazata:

Témakor neve Javasolt oraszam
Gimnasztika €s rendgyakorlatok — prevencid, relaxacié 13
Kuszasok és maszasok 13
Jarasok, futasok 18
Szokdelések, ugrasok 13
Dobasok, titések 10
Tamasz-, fiiggés- és egyensulygyakorlatok 18
Labdas gyakorlatok 13
Testnevelési és népi jatékok 16
Kiizdofeladatok és -jatékok 15
Foglalkozasok alternativ kornyezetben 23
Uszas 18
Osszes éraszam: 170

A gybgytestneveld tanarok a helyi tanterv (tanmenet) készitésekor a ,,Gyogytestnevelés”
témakor oraszamat az adott intézményben gyogytestnevelés-orara szant éves draszam 30-
50%-aban allapithatjak meg a tobbi témakdr éraszdmanak terhére. A ,,Gyogytestnevelés”
témakor oraszamat, illetve az egyes témakorok oraszamesokkentésének mértékét a
gyogytestnevelésen részt vevo tanulok betegségének, elvaltozasanak figyelembevételével
hatdrozza meg a gyogytestneveld tanar.

Cim: Testneveles 3. évfolyam

Oraszam: 13

Témakor: Gimnasztika €s rendgyakorlatok —
prevencio, relaxacio




Fejlesztési feladatok
és ismeretek:

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

— 2-4 itemi szabad-, tarsas
és gyakorlatok bemutatas
utani 6nalldé végrehajtasra
torekvo, pontos és
rendszeres kivitelezése.
Menet- és futasgyakorlatok
kiilonbdzo alakzatokban

— Alakzatok (oszlop-, vonal-,
kor- és szétszort alakzat)
alkalmaz6 gyakorlasa

— Menet- és futasgyakorlatok
kiilonbdzo alakzatokban

— Mozgékonysag,
hajlékonysag  fejlesztése
dinamikus

tarsas

statikus  és
szabad-, és
gyakorlatokkal.

- A
testtartast  és
kialakito
végrehajtasa 6nalloan

helyes
testsémat
gyakorlatok

biologiailag

- A tarto- és
mozgatorendszer
izomzatanak erdsitését

szolgalo

helyes végrehajtasa

gyakorlatok

— Légzdgyakorlatok
végrehajtasa

- A
modszerek megértése, a

gyakorlatvezetési

Tanulasi
eredmények:

A témakor tanulasa
hozzajarul ahhoz, hogy a
tanulo6 a nevelési-oktatasi
szakasz végére:

— a funkcionalis hely- és

helyzetvaltoztato
mozgasformainak
kombinacioit valtozo
feltételek kozott

koordinaltan hajtja végre;

— tanari segitséggel
megvalosit a
biomechanikailag  helyes
testtartas kialakitasat

elosegitd gyakorlatokat.

A témakor tanuldsa
eredményeként a tanulo:

— ismeri a helyes testtartds
egészségre
pozitiv hatésait.

gyakorolt

Kapcsolodasi
pontok:

A gyogytestnevelés-6ran a
gimnasztikai gyakorlatok soran
a tanulok ismerik, elsajatitjak
azokat a gyakorlatelemeket, 2-
4 iitemi gyakorlatokat,
amelyek az elvaltozasuk,
betegségiik pozitiv iranyu
megvaltozasat eldsegitd
izmokat erdsiti, illetve nyujtja,
tovabba hozzajarul a
biologiailag helyes testtartas
kialakitasadhoz.




gyakorlatok tanari
utasitasoknak ~ megfeleld
végrehajtasa

— A szervezet altalanos
bemelegitését szolgalo

gyakorlatok megismerése

— Egyszeri gimnasztikai

gyakorlatok zenére

Javasolt tevékenységek: Bemelegito gyakorlatok skorzések, hajlitasok, dontések,

nyujtasok, menetelések.

Kulcsfogalmak/ fogalmak:

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

Cim: Testneveles 3. évfolyam

Témakor: Kuszasok és maszasok

Oraszam: 13

Fejlesztési feladatok
és ismeretek:

— A kGszasok, maszasok
alapvetd balesetmegel6zési

szabalyainak kovetkezetes

betartasa

— Kuszasok, maszasok,
atbujasok  parban és
csapatban fizikai kontaktus
nélkiil a tars(ak)

mozgasaval azonos vagy
eltéré formaban

— Utanzd mozgasok jatékos

Tanulasi
eredmények:

A témakor tanulasa
hozzijarul ahhoz, hogy a
tanulo6 a nevelési-oktatasi
szakasz végére:

— a funkcionalis hely- és
helyzetvaltoztato
mozgasformainak
kombinacioit valtoz6
feltételek kozott
koordinaltan hajtja végre;

— tanari segitséggel

Kapcsolodasi
pontok:

A gyogytestnevelés-oran a
kaszasok és maszéasok
mozgasanyagabol a tanulok
képességeihez mérten Osszetett
gyakorlatsorokat alakithatunk
ki akadalypalyak segitségével,
vagy kiilonbo6z6 szerekkel,
illetve tarssal vagy tarsakkal
egyiitt alkalmazva, a
torzsizomzat megerositéséhez.




formaban, kiilonb6z6
tornaszereken

— A térbeli tajékozodo
képesség fejlesztése

— Izomero- és
mozgéskoordinacio-
fejlesztés masz6
feladatokkal

— Kiilonboz6 vizszintes
tornaszereken, rézsutos
feliileten és/vagy

fiiggdleges iranyba torténd
kuszasok, maszasok

— Torzsizom-erosités az
utanzdé mozgasok jatékos
felhasznalasaval,
kiilonb6z0 tornaszereken

— Akadalypalyak lekiizdése a
korosztalynak  megfeleld
szinten

— Egyéni, paros és
csapatversenyek, jatékok

— Sor- ¢és valtoversenyek
alkalmazasa utanzé kaszé-
masz6 feladatokkal, jatékos
formaban, kiilonb6z6
tornaszereken

megvalosit

a

biomechanikailag  helyes
testtartas kialakitasat

elosegitod gyakorlatokat.

A témakor tanuldsa
eredményeként a tanulo:

— mozgasmiiveltsége

szintjénél fogva pontosan
hajtja végre a keresztezo

mozgasokat.

Javasolt tevékenységek: Nagymozgasok, padgyakorlatok, utanzo jarasok bemelegités-
vagy verseny jelleggel. Jatékos feladatok utanzé mozgassal.

Kulcsfogalmak/ fogalmak: fiiggbleges, vizszintes, akadalypalya, paros feladatok,
csapatfeladatok, maszas fel-le, fiiggés

Cim: Testneveles 3. évfolyam

Témakor: Jarasok, futasok

Oraszam: 18

Fejlesztési feladatok

Tanulasi

Kapcsolodasi




és ismeretek:

— Jarasok elére, hatra, oldalra
és valtakozo iranyokba,
vegyes ¢€s aszimmetrikus
kartartasokban

— Jarasok  egyenstlyvesztd
feladatokkal (tamadojaras,
jaras  torzsforditasokkal,
elére és oldalra
hajlitasokkal)

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

— A atlétika sporteszkozeivel
futofeladatok 6nallo
gyakorlasa és alkotdsa

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

— Oldalazé futas
keresztlépésekkel,
szimmetrikus
kartartasokkal

— Sor- ¢és valtoversenyek,

szembol, hatulrol és
valtdzonabol torténd
valtassal kiilonb6z6

feladatokkal kombinalva

— Futasok 6-7 m-re
elhelyezett akadalyok felett

— Allérajt kisebb tavolsagra
kiilonb6z6 hangjelekre,
érintésre, vizualis jelekre
indulassal

— 30 m sikfutds savban az
allorajt szabalyai szerint
lendiiletes  atfutassal a

eredmények:

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

— megfeleld altalanos
alloképesség-fejlodést
mutat;

— a funkcionalis hely- és
helyzetvaltoztato
mozgasformainak
kombin4cidit valtozo
feltételek kozott

koordinaltan hajtja végre.

A témakor tanuldsa
eredményeként a tanulo:

— futdsat Osszerendezettség,

1épésszabalyozottsag,
ritmusossag jellemzi.

pontok:

A gyogytestnevelés-oran a
jarés-, futasgyakorlatok
szakaszos végrehajtasaval
torekedni kell a tanulok
alloképességének fejlesztésére.
A tanulok megismerik és
alkalmazzak az elvaltozasuk,
illetve betegségiik
szempontjabdl adekvat
terhelés-pihenés aranyt a jaras-
és futasgyakorlatok esetében.




célvonalon idore

— Folyamatos futas
kiilonb6zé  terepen  és
feladatokkal jatékos
formaban

— Futasok kiilonboz6
formaban egyenesen,
iranyvaltasokkal,
fordulatokkal és  iven,
alland6 vagy valtakoz6

1épéshosszal, ritmussal

— Futéasok parban és
csoportban tempotartassal
és -valtassal, gyors irany-
¢és sebességvaltassal fogo-
és kidobojatékok kozben

futdsok 6-8
percen keresztiil

— Folyamatos

Javasolt tevékenységek: Futogyakorlatok kiilonbézé formékban. Futé- és szokdeld
iskola. Akadalypalya. Sor- és valtoverseny.

Kulcsfogalmak/ fogalmak: futo ritmus, fut6 tempo, tempotartas, vezényszo, célvonal,

futdsav, masodperc, sprint — vagta futas, oldalazo futas, keresztlépés

Cim: Testnevelés 3. évfolyam

Témakor: Szokdelések, ugrasok

Oraszam: 13

Fejlesztési feladatok
és ismeretek:

- Az atlétika
sporteszkozeivel ugrdo és
szokdelo feladatok
iranyitott  gyakorlasa ¢€s
alkotasa

— Indianszokdelés azonos

Tanulasi
eredmények:

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

— a funkcionalis hely-
helyzetvaltoztatod
mozgéasformainak

és

Kapcsolodasi
pontok:

A gyodgytestnevelés-6ran az
ugrasok, szokdelések a
belgyogyaszati betegségek
esetén differencialt, egyénre
szabott modon eldsegitik a
keringési rendszer és a
mozgasmiveltség fejlesztését.




karlenditéssel, sasszé és kombinaciodit valtozo

oldalazé szokdelések paros feltételek kozott
karlenditésekkel, koordinaltan hajtja végre.
korzésekkel

A témakor tanulasa

— Ritmusra végrehajtott eredményeként a tanulé:
szOkdelések  helyben 2| — 5 kiilonboz6 ugrasmodok
labhelyzet valtogatasaval, alaptechnikait és elékészitd
paros zart labon mozgasformait a vezetd
ugrokotelhajtas kozben miiveletek ismeretében

—  Szokdelések tudatosan és koordinaltan
helyvaltoztatas kdzben hajtja végre.
elore, oldalra, hatra,
meghatarozott teriiletre
kiilonb6zé  variacidkban
(sportlétra
gyakorlatanyaga)

— Flugrasok paros labon és
egy labon  akadalyok
nélkiil, illetve 20-30 cm-es
akadalyokra  (zsamolyra)
fel és le, valamint atugorva
6-8 ismétléssel

— Tavolugras rovid
lendiiletb6l: maximum 8
m-es  nekifutdsbol egy
labrol elugras 60 cm-es
ugrosavbol szivacsba vagy
homokgddorbe érkezéssel
guggolasba

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

— Paros  labrol  felugras
helybél és 1-2  Iépés
nekifutasbol céltargy
elérésére torekedve

Javasolt tevékenységek: szokdels gyakorlatok. Kotélhajtas, zsamolyra szokdelés,
helybdl tavolugras, nekifutasbol tavolugras, magasugras (flop technika).

Kulcsfogalmak/ fogalmak: lendiiletszerzés, ismétlésszam, ugrokotélhajtas, iitem,
elugro sav, centiméter, talajra érkezés, elugro lab, lenditd 1ab, atlépd technika, optimalis sebesség,




kisérletszam

Cim: Testneveles 3. évfolyam

Témakor: Dobasok, titések

Oraszam: 10

Fejlesztési feladatok
és ismeretek:

— A atlétika sporteszkozeivel
dobofeladatok
gyakorlasa és alkotasa

6nallo

— Kiilonboz6 labdak
mozgatasa kézben, atadasa
kézbdl kézbe tarsnak

— Labda guritdsa tarsnak
kiilonb6zo
testhelyzetekben, egy ¢és
két kézzel

— Testtomeghez igazodo
sulyu, de valtozd méreti
labdak Iokése, hajitasa,
vetése 1lésbol, térdelésbdl,
allasbol  két majd egy

kézzel, tarshoz vagy célra

— A labda  biztonsagos
elkapasa vagy
sebességének csokkentése
parban, csoportban,
csapatban, pontszerzo

versengések kdzben

kislabda,
hajitasa  harantterpeszbol,
majd maximum 3 m
lendiiletszerzésbol és
tavolsagra

— Szivacslabda,

— Megfeleld labda pattintasa
kiillonb6z6 iitékkel, labda
vezetése,

atadasa, célra

Tanulasi
eredmények:

A témakor tanulasa
hozzajarul ahhoz, hogy a
tanulé 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 kiilénb6z6 dobasmodok

alaptechnikait és elokészitd
a vezetd
ismeretében

mozgasformait
miiveletek
tudatosan és koordinaltan
hajtja végre.

Kapcsolodasi
pontok:

A gyogytestnevelés-oran a
tanulok elvaltozasa, illetve
betegsége szempontjabol
adekvat dobasok, titések
elsajatitasa révén lehetdvé valik
a motoros képességek
fejlesztése, a mozgasmiiveltség
kialakitasa. Ajanlott a
kiilonboz0 1ités sportok
adaptalt alkalmazasa.




litése

— Floorball, asztalitenisz,
tenisz, tollaslabda
iitésmozdulatainak
gyakorlasa

— Egy valasztott iit6s sportag
jatékszerli gyakorlasa

— Sor- ¢és valtoversenyek
kiilonb6zo dobo- és
iitéfeladatokkal
kombinalva

Javasolt tevékenységek: Kislabda hajitas gyakorlisa. Célbadobas kiilonbszé tipust

labdakkal. Kidobo jatékok: egyszeru kilitd, vadaszlabda. Pontszerzo.

Kulcsfogalmak/ fogalmak: egykezes dobas, vetés, lendiiletszerzés, roppalya,
kirepiilési szog, tavolsagmérés, tavolsagbecslés, tenyeres iités, fonak iités, csapaiités, labda terelése

Cim: Testnevelés 3. évfolyam

Témakor: Tamasz-, fliggés- €s

egyensulygyakorlatok

Oraszam: 18

Fejlesztési feladatok
és ismeretek:

- A tér-, 1zom- és
egyensulyérzék tovabbi
fejlesztése

- A helyes testtartas
tudatositasa ¢s az
esztétikus
mozgasveégrehajtas

igényének kialakitasa

- Az
megteremtése  a

onfegyelem
sajat
gatlasok legydzésében

térbeli,
dinamikai

— A mozgasritmus
idébeli  és

Tanulasi
eredmények:

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

— a funkciondlis hely- és
helyzetvaltoztato
mozgasformainak
kombinacidit valtozo
feltételek kozott

koordinaltan hajtja végre.

A témakor tanulasa
eredményeként a tanulo:

— tanari segitséggel

megvalosit a

Kapcsolodasi
pontok:

A gyo6gytestnevelés-6ran a
betegségek ¢€s az elvaltozasok
szempontjabol kontraindikalt
gyakorlatok nélkiil a tdmasz-,
fliggés- és egyensulyozasi
gyakorlatok alkalmazasaval, a
torzsizomzat fejlesztése révén
pozitiv valtozasok érhetdk el az
egészségi allapotban.




jellemzdinek kialakitasa

Guruléatfordulasok
végrehajtasa kiindulo
helyzet nehezitésével

Zsugorfejallas elsajatitasa

Kézenatfordulas oldalra

kisérletek végrehajtasa

Egyszerli timaszugrasok €s
fliggbleges
végrehajtasa

repiilés

Akadalypalyak lekiizdése
térben és 1idoben bovilo
feladatokkal

Egyszeri
tamaszgyakorlatok
kivitelezése talajon,
tornapadon, zsamolyon,
ugroszekrényen,
bordasfalon és mas,

tamaszhelyzetet  biztosito

tornaszeren

Dinamikus
tamaszgyakorlatok
kiilonb6z6 iranyokba,
akadalyokon torténd
haladassal, fel- és
lelépéssel,  allando  és
valtozo
tamasztavolsadgokkal,
egyenletes és  valtozo
sebességgel, ritmussal,

egyénileg, parokban vagy
csoportban, hordassal vagy
anélkiil

Egyensulyozasi

gyakorlatok  biztonsagos
végrehajtasa  helyben ¢és
helyzetvaltoztatasokkal ¢és
kiilonb6z6 kartartasokkal,
talajra  rajzolt
helyvaltoztatassal és eltérd
iranyokba, valamint
tornaszereken, a

vonalon

biomechanikailag  helyes
testtartas kialakitasat
el6segitd gyakorlatokat;

a tamasz- és
fliggésgyakorlatok
végrehajtasaban a

testtomegéhez igazodo ero-
és egyensulyozasi
képességgel rendelkezik.




munkafeliilet  folyamatos
sziikitésével

— Fiiggdgyakorlatok
végrehajtasa tornaszereken,
természetes akadalyokon

— Fiiggballasok, fiiggések
haladassal oldalra, fel/le,
fordulattal, alland6 vagy
valtoz6
fogastavolsadgokkal,
egyenletes vagy valtozo
sebességgel, ritmussal

— Maszokulcsolassal maszas
(radon, kotélen) elsajatitasa
fokozodo gyorsasaggal

— Osszerendezett,
alkalmazkodé  mozgéasok
folyamatos  végrehajtasa
akadalypalya lekiizdése
soran

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

- A tanult elemek,
gyakorlatok célszerti
Osszehangolasa,
alkalmazasa valtozd
feltételek kozott

— Az iziileti mozgékonysag
képességének fejlesztése és
az  ellazulasi  készség
kialakitasa

Javasolt tevékenységek: Talajtorna gyakorlatok. Szekrényugras. Kotélmaszas.
Bordasfalgyakorlatok. Egyensulyozo6 gyakorlatok: vonalon, padon, gerendan.

Kulcsfogalmak/ fogalmak: tarkoallas, kézallas, zsugorfejallas, kézenatfordulas
oldalra, hajlékonysag, harantsparga, oldalsparga, hid, bakugras, fliggéleges repiilés, kéztamasz,
segitségadas, akarat




Cim: Testneveles 3. évfolyam

Témakor: Labdas gyakorlatok

Oraszam: 13

Fejlesztési feladatok
és ismeretek:

— A labdas
balesetmegeldzési
szabalyainak tudatositasa,
kovetkezetes betartasa

tevékenységek

— A helyben és haladassal,

kézzel ¢és labbal torténd
modok
statikus

labdavezetési
végrehajtasa
helyzetli ¢és dinamikusan
valtoz6 mozgast
akadalyok vagy
figyelembevételével

végzo
tarsak

— A kiilonb6z6 méretli és
tomegii labdakkal
labdavezetési, egy- ¢és
kétkezes guritasi, dobasi,
valamint rugési feladatok

tars vagy tarsak
bevonasaval kiilonb6z6
iranyokba

— Labdagorgetések

gyakorlasa kézzel, labbal
egyenes vonalon eldre

— A labdaérzéket fejleszto,
pontossagot, a hibaszazalék
csokkenését el6térbe
helyezé paros, csoportos
versengések mellett az
idékényszer melletti

feladatmegoldasok

bekapcsolésa

— A labdas
fejlesztése,
gyakorlasa parhuzamos, a

alaptechnikak
alkalmazo

Tanulasi
eredmények:

A témakor tanuldsa
hozzajarul ahhoz, hogy a
tanulo6 a nevelési-oktatasi
szakasz végére:

— a megtanultak birtokaban
orommel, a csapat teljes
jogu tagjaként vesz részt a
jatékokban;

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

— célszerlien alkalmaz
sportagi jellegli
mozgasformakat
sportjaték-elokészitd
kisjatékokban;

— jatéktevékenysége kozben
a  tanult szabalyokat
betartja;

— a szabalyjatékok kozben
torekszik az egészséges
versenyszellem
megorzésére.

A témakor tanulasa
eredményeként a tanulo:

— labdas
lehetévé teszi az egyszerl

ligyességi szintje
taktikai helyzetekre épiild
folyamatos, célszerl
jatéktevékenységet.

Kapcsolodasi
pontok:

A gydgytestnevelés-oran a
labdas feladatok adaptalt
alkalmazasaval a kiilonb6z6
elvaltozasok, betegségek
javulasat el6segiti az izomzat, a
motoros képesség fejlesztése.
Azon labdas testnevelési és
sportjatékok megismerése,
elsajatitasa torténik meg,
amelyeket a tanul6 a
betegségtdl, illetve az
elvaltozastol fiiggetlentil is
gyakorolhat.




figyelem megosztasat
sziikségessé tevo
feladatmegoldasok
bevonasaval (id6- és térbeli
szerkezeti Osszetevok, az
energiabefektetés
varialasaval)

— Dobasok, ragasok helybdl
statikus  helyzeti  vagy
dinamikusan valtozo
mozgast végzo célfeliiletre

— Kézzel (kosarérintés,
alkarérintés), labbal
(dekazas) és fejjel torténd
pattinto érintések
alaptechnikajanak
elsajatitasa, az
érintofeliiletek tudatos

hasznalata egyszerii egyéni
és paros gyakorlatokban,
kiilonb6z6  méretl  és
tomegli  szerekkel  (pl.
lufival, kiillonbdzé méreti
gumilabdaval, roplabdaval)

Javasolt tevékenységek: Labdapasszolasok: kézzel, labbal. Labdadobasok falra.
Kosarpalanta program. Roplabda eldkészitd gyakorlatok. Labdas jatékok: kiiitd, zsinorlabda,

kapitanylabda, varméta stb.

Kulcsfogalmak/ fogalmak: belss, kiilsé, teljes csiid, dekazas, alkalmazkodas,
figyelemmegosztas, tarsak megjatszasa, alacsony és magas labdavezetés, kosarérintés, alkarérintés,

szemkontaktus, érintéfeliilet

Cim: Testneveles 3. évfolyam

Témakor: Testnevelési €s népi jatekok

Oraszam: 16

Fejlesztési feladatok
és ismeretek:

Tanulasi
eredmények:

Kapcsolodasi
pontok:




— A kilonb6z6 testnevelési
jatékok Dbalesetmegel6zési
szabalyainak tudatositasa,
kovetkezetes betartasa

— Dinamikusan valtozd
meéretl, alaku
jatékteriileten egyszeri
fogo- és futdjatékok altal a
jatéktér hatarainak
érzékelése

— A statikus ¢és dinamikus
akadalyokat  felhasznalo
fog6- és futdjatékokban a
mély stlyponti helyzetben
torténd iranyvaltoztatasok,
elindulasok-megallasok,
cselezések iitkozés nélkiili
megvaldsitasa

— A sportjatékokat elokészitd
testnevelési jatékokban a

tamado és védo
szerepekhez tartozé
ismeretek tudatos
alkalmazasa

- A végtagok
helyzetvaltoztatasanak, az
izmok fesziiltségi
allapotanak, a test

érzékelésének fejlesztése,
az egyensulyoz6 képesség

fejlesztése,
szoborjatékokkal, utanzo
jatékokkal, egyéb népi
jatékokkal, valamint
valtozatos  akadalypalyak
teljesitését igényld paros és
csoportos jatékok altal

— Statikus és  dinamikus
célfeliiletek eltaldlasara
torekvé  —  kiilonbdzo

dobasforméakra, rugasokra,
iitésekre épiilé — valtozatos

tomegili és méretii

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

— a megtanultak birtokaban
orommel, a csapat teljes
jogu tagjaként vesz részt a
jatékokban;

— jatéktevékenysége kozben

a tanult szabalyokat
betartja;

— a szabalyjatékok kozben
torekszik az egészséges
versenyszellem
megOrzésére.

A témakor tanuldsa
eredményeként a tanulé:

— a testnevelési ¢és népi
jatékokban tudatosan,
célszertien alkalmazza az

alapvet6 mozgasformakat;

— jaték kozben az egyszerli
alaptaktikai elemek tudatos
alkalmazasara  torekszik,
jaték- ¢és egylittmikodési
készsége megmutatkozik;

— célszeriien alkalmaz
sportagi jellegli
mozgasformakat
sportjaték-elokészitd
kisjatékokban;

— labdas iigyességi szintje

lehet6vé teszi az egyszerl
taktikai helyzetekre ¢épiild
folyamatos, célszerli
jatéktevékenységet.

A gyogytestnevelés-6ran a
tanul6 megismeri azokat a
testnevelési és népi jatékokat,
amelyek alkalmazasaval
novelheti a tarto- és
mozgatdszervrendszer
izomzatanak erejét, fejleszti az
alloképességét és
mozgasmiveltségét. A
kiilonboz6 jatékok eldsegitik a
rendszeres sport és testmozgas
megszeretését, az adekvat
mozgasok elsajatitasat.




eszkozoket felhasznalo
célzo jatékok rendszeres
alkalmazasa egyéni, paros
és csoportos formaban

A kooperativitas, a kozos
céliranyos egylittmiikodés
erdsitése paros €s csoportos
jatékok (pl.  valto- és
sorversenyek, tarskimentd
fogojatekok) altal

Sportjatékok labda nélkiili
elokészitd jellegti
mozgasainak  gyakorlasa,
védoként az érintd tavolsag
megtartasa, oldaliranyu
mozgasok keresztlépés
nélkiili megvalositasa

A tamado és védo szerepek
kialakitasat eldsegitd paros
és  csoportos  versengd
jatékok

A labdaval ¢és egyéb
eszkozokkel torténd
manipulativ mozgasformak
gyakoroltatasa egyénileg,
parban és csoportokban,
torekedve a
mozgasvégrehajtas
hibaszazalékéanak
csokkentésére idokényszer
bekapcsolasaval

Labdafedezés  gyakorlasa
1-1 elleni labdabirtoklasra

épiilo jatékokban
Célfeliilet nélkiili
emberfolényes és

létszdmazonos pontszerzo
kisjatékokban a tamado
szerepek gyakorldsa, a
védotdl  valo  elszakadas
gyors iram- és
iranyvaltasokkal

Célfeliilet nélkiili




emberfolényes és
létszamazonos pontszerzo
kisjatékokban a  védo
szerepek tudatositasa (a
passzsavok lezarasa, a
labdas emberrel szembeni
védekezés, az emberfogas

alapjai)

- A tarto- és
mozgatorendszer
izomzatanak erdsitése,
kuszasokat, = maszasokat,
statikus helyzeteket
tartalmazo valto- és
sorversenyekkel, futo- ¢és
fogojatékokkal

Néptanc — szabadon
valaszthato

— Szerep- ¢és parvalaszto
jatékok altal a kor- és paros
tancok eldkészitése

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

- A tancokban a
csardasmotivumok és
mozgaselemek

valtozatainak alkalmazéasa
szabad improvizaci6 soran

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

Javasolt tevékenységek: Egyszerii fogo, paros fogo, halasz fogo, pados kiiitd.
Pontszerzg. Labdarigas kispalyan, mini kosarlabda, szivacskézilabda.




Kulcsfogalmak/ fogalmak: tamado és véds szerep, pontszerzs jatek, célzo jatek,
kisjatekok, célfeliilet, szélességi mozgas, elszakadas a védotdl, passzsav, egylittmiikddés,

csapatszellem, érint6 tavolsag

Cim: Testneveles 3. évfolyam

Témakor: Kiizdéfeladatok és -jatékok

Oraszam: 15

Fejlesztési feladatok
és ismeretek:

— A kiizd6 jellegli feladatok

balesetvédelmi
szabalyainak kovetkezetes
betartasa

- A borérintés és

testkozelség elfogadasat, a
tarsakkal szembeni bizalom
kialakitasat elésegitd paros,
csoportos és csapat jellegii
jatékok, valamint
kooperativ jellegii
képességfejlesztd feladatok
gyakorlasa

— Az allasban és egyéb
kiindulo helyzetekben
végrehajthato, a

reakcioidot, a gyorsasagot,
az egyensulyérzéket, az
erét fejlesztd tarsérintés
nélkiili paros, csoportos és
csapat jellegi eszk6zos
kiizddjatékok,

feladatmegoldasok
szabalykdvetd végrehajtasa

jatékos

- A kiizddjatékokban
jellemzé tamado ¢és védo
szerepek gyakorlasat
el6segitd, a gyorsasagot, az
egyszerii reagalasi
képességet, az

Tanulasi
eredmények:

A témakor tanulasa
hozzajarul ahhoz, hogy a
tanulo6 a nevelési-oktatasi
szakasz végére:

— jatéktevékenysége kozben
a tanult
betartja;

szabalyokat

— a szabalyjatékok kozben

torekszik az egészséges
versenyszellem

megOrzésére.

A témakor tanulasa
eredményeként a tanulo:

— ismeri és képes
megnevezni a
kiizdofeladatok, esések,
tompitasok  jatek-  és
baleset-megel6zési
szabalyait;

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

valosit meg.

Kapcsolodasi
pontok:

A gyolgytestnevelés-oran a
tanulé megismeri azokat
egészségi allapotaval
kapcsolatban nem ellenjavallt
kiizdoéfeladatokat és jatékokat,
amelyek alkalmazasaval
novelheti a tarto- €s
mozgatoszervrendszer
izomzatanak erejét, fejleszti az
alloképességét és
mozgasmiveltségét. A
kiilonb6z6 jatékok eldsegitik a
rendszeres sport és testmozgas
megszeretését, az adekvat
mozgasok elsajatitasat.




egyensulyérzéket fejlesztd
paros, csoportos €s csapat
jellegli feladatmegoldéasok
alkalmazasa tarsérintés
bekapcsolasaval

A fizikai kontaktussal, a
tars erokifejtésének
érzékelésével, annak
legy6zési szandékaval
kapcsolatos egyszerd
htizasokra, tolasokra,
kiemelésekre ¢€piilé paros,
csoportos és csapat jellegii
kiizdojatékok  gyakorlasa
kiilonb6z6 kiindulo
helyzetekbdl, a test
kiilonb6z6 részeivel,
eszkozokkel vagy anélkiil

Birk6zo jellegii
mozgasformak, illetve a
grundbirk6zas

jatékszabalyainak ismerete,
tudatos  torekvés  azok
betartasara a paros
kiizdelmekben

A test sulypontjanak a
talajhoz kozeli kiinduld
helyzeteibol (pl. ilésbol,
guggolasbol) indulo, eldre,
oldalra, hatra  torténd
eséstechnikak, gordiilések
gyakorlasa, vezetd
miiveleteinek,
balesetmentes
végrehajtasuk
kulcsmozzanatainak
tudatositasa

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

Ritmusképesség
fejlesztését célzo
kiizddfeladatok és jatékok




gyakorlasa pillanatnyi
kontaktus kialakitasaval

Javasolt tevékenységek: Birkozas. Tolodzkodas. Kakasviadal. Kotélhuzas.
Zsamolyérint6 jaték csapatban. Botgyakorlatok.

Kulcsfogalmak/ fogalmak: ellenfél tisztelete, felelésség, tompitas, esések,
gordilések, grundbirkdzas, mogé kerilés, kitolds, asszertivitds, onvédelem, menekiilés, 6nuralom,

kitartas

Cim: Testneveles 3. évfolyam

Témakor: Foglalkozasok alternativ

kornyezetben

Oraszam: 23

Fejlesztési feladatok
és ismeretek:

— A szabadtéri foglalkozasok

baleset- és
természetvédelmi

szabalyainak, valamint a
szabadban, illetve a
természetben valo
kozlekedés  szabalyainak

kovetkezetes betartasa

— A szabadtéri foglalkozasok

0ltozkodési  szabalyainak
tudatositasa
— A szabadban végezhetd

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

— Szabadtéri akadalypalyak
lekiizdése onallo
feladatokkal

— A megtanult természetben

tizhetd sportagak

Tanulasi
eredmények:

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

— nyitott az alapvet6
mozgasformak ujszerli ¢és
alternativ kornyezetben
torténd alkalmazasara,

végrehajtasara.

A témakor tanuldsa
eredményeként a tanulo:

— ellendrzott tevékenység
keretében mozog a szabad

levegdn, egyuttal tudatosan

felkésziil az  iddjarés
kellemetlen hatasainak
elviselésére sportolas
koézben;

- a szabadban  végzett

foglalkozasok sordn nem
csupan Tlgyel kornyezete
tisztasagara ¢és rendjére,
hanem erre felhivja tarsai

Kapcsolodasi
pontok:

A gyogytestnevelés-orak
keretében a szabadtéri
foglalkozasok soran a
kiilonb6z6 mozgasszervi
elvaltozassal, illetve
belgyogyaszati betegséggel
rendelkez6 tanulok
megismerkednek olyan
testgyakorlatokkal, sportokkal,
amelyeket elvaltozasuk, illetve
betegségiik ellenére
végezhetnek. A megismert
szabadban végzett sportok,
testgyakorlatok adekvat
alkalmazasa eldsegiti a
rendszeres testedzés
megszerettetését, az egészségi
allapot és a teljesitOképesség
pozitiv iranyt megvaltozasat.
A tanulok legyenek képesek
kivalasztani a szdmukra
adekvat testedzési format.




ismereteinek  elmélyitése,
fejlesztése (tarazas, sielés,

korcsolyazas)

figyelmét is.

Javasolt tevékenységek: séta a ligetbe. Szamhabori a z5ld zugban. Csapatjatékok a
diszudvaron. Hosszu- és rovidtav futés a sporttelep 400 m-es palydjan. Séta a jatszotérre. Udvari
jatékok. Télen: szanko6zas, hogolydesata.

Kulcsfogalmak/ fogalmak: gorkorcsolyazas, sportsltszet, iités jatékok, lovaglas

Cim: Testneveles 3. évfolyam

Témakor: Uszas

Oraszam: 18 (javasolt:
Juniusban a helyi strandon)

Fejlesztési feladatok
és ismeretek:

— Az 0Oltoz6i rend és az

uszodai magatartas,
valamint a helyes higiéniai,
oltozkodési
kialakitasa

szokasok

— A kitartas, onfegyelem és
kiizdOképesség, valamint
az alloképesség ¢és a
monotdniatiirés
tovabbfejlesztése

— A vizben végzett jatékok,
uszasok megszerettetése

— Lebegések, merilések
végrehajtasa segitség
nélkiil

— Siklasok gyakoroltatasa

Tanulasi
eredmények:

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

— megfeleld altalanos
alloképesség-fejlodést
mutat.

A témakor tanulasa
eredményeként a tanulo:

— az elsajatitott egy (vagy
tobb) tszasnemben helyes
technikaval tszik;

— aktivan vesz részt az
uszodaban végzett
mozgasformak
elsajatitasaban,

gyakorlasaban.

Kapcsolodasi
pontok:

A gyégytestnevelés-oran a
hat- és gyorsuszas helyes
technikajanak elsajatitasaval, a
technikacsiszold és egyéb
vizben végzett gyakorlatok
segitségével a tartod- és
mozgatoszervrendszer
izomzatanak erésitése, a
légzorendszer fejlesztése, az
alloképesség novelése torténik.




hason

— A mar tanult tszasnem/ek

technikajanak  csiszolasa,
levegdvétel ravezetd
gyakorlatai  (amennyiben
az 1-2. osztilyban tanult

uszni)

— Valasztott
megtanulasa és folyamatos

uszasnem(ek)

gyakorlasa

- A
tavolsaganak

folyamatos  7iszasok
fokozatos

novelése
— Viz alatti tszasok

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

Javasolt tevékenységek: Vizhez szoktatas. Lebegés és a siklas megtanulésa. Taposas 1
percig. Ismerkedés a melliszassal, majd ennek gyakorlasa. Pancsolas, labdazas a vizben.

Kulcsfogalmak/ fogalmak: feifekvés, csipsemelés, valtoverseny, levegévétel hatra

fordulassal, fejesugras

Cim: Testneveles 3. évfolyam

Témakor: Gyogytestnevelés

Oraszam: 30-50%

Fejlesztési feladatok
és ismeretek:

A gyogytestnevelés fejlesztési
feladatai megjelennek a
kiilonb6z6 témakorokbe
agyazottan, annak szerves
részeként. Az ott felsorolt
feladatok végrehajtasa soran,
illetve azokon kiviil az alabbi
fejlesztési feladatokat kell
megvaldsitani:

Tanulasi
eredmények:

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

— megfeleld altalanos
alloképesség-fejlodést

mutat;

Kapcsolodasi
pontok:




A helyes légzéstechnika

elsajatitasa, tudatos
alkalmazasa

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

A biomechanikailag helyes
testtartas kialakitasa,
megtartasa

Egyszerlibb és dsszetettebb
korrekciés ~ gimnasztikai

gyakorlatok pontos
elsajatitasa, 6nallo
végrehajtasa

A tarto- és
mozgatoszervrendszer
izomzatanak,
mozgékonysaganak
(hajlékonysaganak)
fejlesztését szolgalo
kiilonboz6 testgyakorlatok
tudatos, pontos
végrehajtasa

Az alloképesség-fejlesztés
jelentéségének felismerése,
kitartasra nevelés

A mozgas- és
terheléshatarok
megismertetése, azok
novelését szolgalo
tevékenységek

megismerése, végrehajtisa

Az egészségi  allapot
valtozasat pozitivan és
negativan befolyasolo
(kontraindikalt) mozgasok
megismertetése a
kiilonboz6 testgyakorlatok
elsajatitasan keresztiil

— Egyszerlibb, a  helyes

— a megtanultak birtokaban
orommel, a csapat teljes
jogu tagjaként vesz részt a
jatékokban;

— ellen6rzott tevékenység
keretében mozog a szabad
levegdn, egyuttal tudatosan
felkésziil az  idoGjarés

kellemetlen hatasainak
elviselésére sportolas
kozben;

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

— a testnevelési és népi
jatékokban tudatosan,
célszerien 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 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;

— tanéri segitséggel




testtartas kialakitasat megvalosit a

eldsegitd  gyakorlatsorok biomechanikailag  helyes
Osszeallitasa tanari testtartas kialakitasat
segitséggel, azok 0Onalld elosegitod gyakorlatokat.
végrehajtasa

Javasolt tevékenységek: A gyogytornisz eldirasa alapjan.

Kulcsfogalmak/ fogalmak: 1égz6gyakorlatok, korrekcios gyakorlatok,
gerincmobilizal6 gyakorlatok, testtudat

4. évfolyam

A korosztalyra tovabbra is jellemz6, hogy a kiillonb6z6 kognitiv és affektiv teriiletek fejlodése
a nagymértékii mozgassziikségletben is kifejezodik. A tanuld az eldz6 iddszakhoz képest mar
kialakult szokasrenddel rendelkezik, magabiztosabban mozog az oktatasi kornyezetben,
értelmi képességei jelentsen javultak. Az iddszak f6 célja, hogy atvezesse a didkokat a
mozgasmiveltség kiilonbozo sportagakban testet 6ltdtt formainak elsajatitasdhoz.

Az alapmozgasokndl az egyszerli futo-ugro-dobd gyakorlatokban megjelennek azok a
jellegzetes technikai elemek, amelyek a késdbbiekben egy-egy Osszetettebb mozgas vezetd
miveletét alkotjdk. A gyakorlas sordn egyre nagyobb szerep jut az O0nalldé csapatokban,
csoportokban torténd foglalkoztatdsnak. A  fejlesztésnek meghataroz6 forméja a
Kolyokatlétikaban kialakitott tobballomasos feladatrendszer.

A testnevelési és népi jatékok tovabbra is kiemelten fontosak. A szabalyaik gazdagodnak,
térbeli, idoébeli kiterjedésiik novekszik, illetve kiegésziilnek az egyes labdajatékok
egyszerisitett, konnyitett formaival, példaul a szivacskézilabdaval, a zsinorlabdéval, a mini
kosérlabdaval. A tanulok tevékenységét egyre kevésbé az Oncélisdg, mindinkabb a
kooperativitas igénye, a tarsakkal torténd egylittmiikodés lehetdségének felismerése jellemzi.
A csapatalakitasoknal — a tanuldi esélyegyenlOség figyelembevételével — teret kap az
Onallosag.

A torna mozgasanyagat megalapozd egyszeri mozgasformak szenzitiv id0szaka ez. A
gurulasok, fordulatok, forgasok, tdmasz- ¢és fliggéhelyzetek, valamint az egyenstlyi elemek
konnyen tanithatok, a kedvezd testaranyok, a relative kis testtomeg, illetve az iziileti rendszer
plasztikussaga révén konnyen tanithatok. Ennek eredményeként a késdbbiekben jelentkezd
természetes gatlasok mértéke jelentdsen csokkenthetd.

A kiizdégyakorlatokra tovabbra is a jatékos formaju tarsas kiizdelmek jellemzdek, kozvetlen
¢s pillanatnyi kontaktussal, melyek kivéaloan fejlesztik az egyensulyozés, a tér és tavolsag
érzékelés képességét, valamint a ritmusképességet. Emellett az asszertivitds megdrzése ¢€s
fejlesztése mellett tovabbra is kiemelten fontos a tarsak tisztelete, megbecsiilése, egymas
elfogadasa.



A megfeleld vizbiztonsag kialakitasa utdn ebben a szakaszban nyilik lehetdség a tanulok
szdmara kedvezd uszasnem(ek) megtanitdsdra, megtanulasiara és egyben kondicionalis
eszkozként torténd felhasznalasara.

A 3-4. évfolyamon, a prevencios szemlélet megvaldsitasaként, fokozottan ligyelni kell a
biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat szolgadld gimnasztikai gyakorlatok rendszeres
alkalmazdasara, a torzsizomzat erdsitését eldsegitd utanzo természetes mozgasok beépitésére a
kiilonb6z6 témakorok tartalmi elemeibe.

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

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

MOZGASKULTURA-FEJLESZTES

— atanult mozgasformakat osszefliggd cselekvéssorokban, jol koordinaltan kivitelezi;

— a tanult mozgasforma konnyed és pontos kivitelezésének elsajatitasaig fenntartja
érzelmi-akarati erofeszitéseit;

— asporttevékenysége soran a szabalyok betartdsara torekszik.

MOTOROSKEPESSEG-FEJLESZTES

— megfelelé motoros képességszinttel rendelkezik az alapvetd mozgasformak viszonylag
6nallo és tudatos végrehajtasahoz;

— olyan szinti relativ erével rendelkezik, amely lehetévé teszi 0Osszefliggd
cselekvéssorok kidolgozasat, az elemek kozotti 6sszhang megteremtését.

MOZGASKESZSEG-KIALAKITAS - MOZGASTANULAS

— az alapvetd mozgéasformakat kiils6leg meghatarozott ritmushoz, tdrsak mozgéasédhoz
igazitott sebességgel és dinamikaval képes végrehajtani;

— kiilonb6z0 mozgésai jol koordinaltak, a hasonlé mozgasok szimultan és egymast
kovetd végrehajtasa jol tagolt.

VERSENGESEK, VERSENYEK

— a versengések és a versenyek kozben tolerdns a csapattarsaival és az ellenfeleivel
szemben;

— a versengések ¢és a versenyek tudatos szerepldje, a kozosséget pozitivan alakito
résztvevo,

— felismeri a sportszerli €s sportszeriitlen magatartdsformakat, betartja a sportszerii
magatartas alapvetd szabalyait.

PREVENCIO, ELETVITEL



— felismeri a kiilonb6z6 veszEly- €s baleseti forrasokat, elkeriilésiikhoz tanari segitséget
kér;

— ismeri a keringési, 1égzési és mozgatorendszerét fejlesztd alapvetd mozgasformakat;

— tandri iranyitassal, ellendrzott formaban végzi a testnevelés — szamara nem ellenjavallt
— mozgasanyagat;

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

EGESZSEGES TESTI FEJLODES, EGESZSEGFEJLESZTES

— az 6ltozkodés és a higiéniai szokdsok terén teljesen 6nallo, adott esetben segiti tarsait;
— megismeri az életkoranak megfeleld sporttaplalkozas alapelveit, képes kiilonbséget
tenni egészséges ¢s egészségtelen tapanyagforrasok kozott.

A 4. évfolyamon a testnevelés tantargy alaporaszama: 170 ora

A témakorok attekinto tablazata:

Témakor neve Javasolt oraszam
Gimnasztika €s rendgyakorlatok — prevencid, relaxacié 13
Kuszasok és maszasok 13
Jarasok, futasok 18
Szokdelések, ugrasok 13
Dobasok, titések 10
Tamasz-, fiiggés- és egyensulygyakorlatok 18
Labdas gyakorlatok 13
Testnevelési és népi jatékok 16
Kiizdofeladatok és -jatékok 15
Foglalkozasok alternativ kornyezetben 23
Uszas 18
Osszes éraszam: 170

A gyodgytestneveld tanarok a helyi tanterv (tanmenet) készitésekor a ,,Gyogytestnevelés”
témakor Oraszdmat az adott intézményben gyogytestnevelés-orara szant €ves oOraszam 30-
50%-aban allapithatjdk meg a tobbi témakdr oraszamanak terhére. A ,,Gyogytestnevelés”
témakor oOraszamat, illetve az egyes témakorok oOraszamcsokkentésének mértékét a
gyogytestnevelésen részt vevd tanulok betegségének, elvaltozasanak figyelembevételével
hatdrozza meg a gyogytestneveld tanar.

Cim: Testneveles 4. évfolyam

Oraszam: 13

Témakor: Gimnasztika és rendgyakorlatok —




prevencio, relaxacio

Fejlesztési feladatok
és ismeretek:

- A
alkalmazott statikus és

leggyakrabban

dinamikus

gimnasztikai  elemek
elnevezésének,
technikai
végrehajtasanak
ismerete

- 24
tarsas és

itemil  szabad-,
kéziszergyakorlatok
bemutatds utani 6nallo
végrehajtasra  torekvo,
pontos és rendszeres
kivitelezése. Menet- és
futasgyakorlatok
kiilonb6z6
alakzatokban

— Alakzatok
vonal-, kor- és
sz&tszort alakzat)
alkalmazé gyakorlasa

(oszlop-,

— Menet- és
futasgyakorlatok
kiilonb6z6
alakzatokban

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

— A biologiailag helyes
testtartast és testsémat
kialakito  gyakorlatok
végrehajtisa onalldan

- A tarto- és

Tanulasi
eredmények:

A témakor tanulasa
hozzajarul ahhoz, hogy a
tanulo6 a nevelési-oktatasi
szakasz végére:

— a funkcionalis hely- és

helyzetvaltoztatd
mozgasformainak
kombinacioit valtozo
feltételek kozott

koordinaltan hajtja végre;

— tanari segitséggel
megvalosit a
biomechanikailag  helyes
testtartas kialakitasat

elosegitd gyakorlatokat.

A témakor tanuldsa
eredményeként a tanulo:

— ismeri a helyes testtartds
egészségre
pozitiv hatésait.

gyakorolt

Kapcsolodasi
pontok:

A gyogytestnevelés-6ran a
gimnasztikai gyakorlatok soran
a tanulok ismerik, elsajatitjak
azokat a gyakorlatelemeket, 2-
4 iitemi gyakorlatokat,
amelyek az elvaltozasuk,
betegségiik pozitiv iranyu
megvaltozasat eldsegitd
izmokat erdsiti, illetve nyujtja,
tovabba hozzajarul a
biologiailag helyes testtartas
kialakitasadhoz.




mozgatorendszer

izomzatanak erdsitését

gyakorlatok
helyes végrehajtasa

— Légzdgyakorlatok

szolgalo

végrehajtasa
- A
modszerek megértése,
a gyakorlatok tanari
utasitasoknak

gyakorlatvezetési

megfeleld végrehajtasa
— A szervezet Aaltalanos
bemelegitését szolgalo
gyakorlatok
megismerése
— Egyszeri gimnasztikai
gyakorlatok zenére

Javasolt tevékenységek: Bemelegits gyakorlatok tkorzések, hajlitasok, dontések,

nyujtasok, menetelések.

Kulcsfogalmak/ fogalmak:

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

Cim: Testneveles 4. évfolyam

Témakor: Kuszasok és maszasok

Oraszam: 13

Fejlesztési feladatok
és ismeretek:

— A kuszasok, maszasok
alapvet6
balesetmegeldzési
szabalyainak
kovetkezetes betartasa

— Kiuszasok, maszasok,

atbujasok parban és

csapatban fizikai

Tanulasi
eredmények:

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

— a funkcionalis hely- és
helyzetvaltoztato
mozgasformainak
kombindcidit valtozd

Kapcsolodasi
pontok:

A gydgytestnevelés-oran a
ktiszasok és maszasok
mozgasanyagabol a tanulok
képességeihez mérten Osszetett
gyakorlatsorokat alakithatunk
ki akadalypalyak segitségével,
vagy kiilonb6zo szerekkel,
illetve tarssal vagy tarsakkal




kontaktus nélkiil a feltételek kozott | egyiitt alkalmazva, a

tars(ak)  mozgasaval koordinéaltan hajtja végre; torzsizomzat megerdsitésé¢hez.
azonos vagy eltérd L. o

formaban, fizikai | ~ tanari N segitséggel

kontaktussal megvalésit a

biomechanikailag  helyes

kooperativ  jelleggel, )
P Jeriees testtartas kialakitasat

szerek hasznalataval o
elosegitd gyakorlatokat.

— Uténzo mozgasok
jatékos formaban, | A témakor tanulasa
kiilonb6z6 eredményeként a tanulé:
tornaszereken

| — mozgasmiiveltsége
— A térbeli tajékozodo C
szintjénél fogva pontosan

képesség fejlesziése hajtja végre a keresztezo

— Izomerd- és .
’ L mozgasokat.
mozgaskoordinacio-
fejlesztés maszo
feladatokkal

— Kiilonb6dz6  vizszintes
tornaszereken, rézsutos

feliileten és/vagy
fiigglleges iranyba
torténo ktszasok,
maszasok

— Torzsizom-erdsités az
utanzo mozgasok
jatékos
felhasznalasaval,
kiilénboz6
tornaszereken

— Akadalypalyak
lekiizdése

— Egyéni, paros és
csapatversenyek,
jatékok

— Sor- és valtoversenyek
alkalmazasa utanzoé
kisz6-maszo
feladatokkal, jatékos
formaban, kiilonb6zo
tornaszereken

Javasolt tevékenységek: Nagymozgasok, padgyakorlatok, utanzo jarasok bemelegités-
vagy verseny jelleggel. Jatékos feladatok utanz6 mozgassal.

Kulcsfogalmak/ fogalmak: fiigglleges, vizszintes, akadalypalya, paros feladatok,
csapatfeladatok, maszas fel-le, fiiggés




Cim: Testneveles 4. évfolyam

Témakor: Jarasok, futasok

Oraszam: 18

Fejlesztési feladatok
és ismeretek:

— Jarasok elére, hatra,

oldalra és valtakozd
iranyokba, vegyes ¢s
aszimmetrikus
kartartasokban

— Jarasok
egyensulyveszto
feladatokkal
(tamadojaras,
torzsforditasokkal,

jaras
elore és oldalra

hajlitasokkal)
— Jarasok sarkon,
talpéleken,
labujjhegyen,
kiilonb6zo irdnyba és
forgas kdzben

- A Kolyokatlétika
eszkozeivel
futofeladatok  6nalld
gyakorlasa és alkotasa

— Saroklendités,
térdemelés futés

koézben sikon és kis

akadalyok felett, elore,

hatra és oldalra
karkorzésekkel
kombinalva

— Oldalazé
keresztlépésekkel,
szimmetrikus
kartartasokkal

— Sor- és valtoversenyek,

futas

szembdl, hatulrol és

valtdzonadbol  torténd

Tanulasi
eredmények:

A témakor tanulasa
hozzajarul ahhoz, hogy a
tanulo6 a nevelési-oktatasi
szakasz végére:

— megfeleld altalanos
alloképesség-fejlodést
mutat;

— a funkcionalis hely- és
helyzetvaltoztato
mozgasformainak
kombin4cidit valtozo
feltételek kozott

koordinaltan hajtja végre.

A témakor tanulasa
eredményeként a tanulo:

— futdsat Osszerendezettség,
1épésszabalyozottsag,

ritmusossag jellemzi.

Kapcsolodasi
pontok:

A gyogytestnevelés-oran a
jarés-, futasgyakorlatok
szakaszos végrehajtasaval
torekedni kell a tanulok
alloképességének fejlesztésére.
A tanulok megismerik és
alkalmazzak az elvaltozasuk,
illetve betegségiik
szempontjabdl adekvat
terhelés-pihenés aranyt a jaras-
és futasgyakorlatok esetében.




valtassal  kiilonb6z6
feladatokkal
kombinalva

— Futasok 6-7 m-re
elhelyezett akadalyok
felett

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

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

— Folyamatos futas
kiilénb6z6 terepen és
feladatokkal  jatékos
formaban

— Futasok kiilonb6z6
formaban egyenesen,
iranyvaltasokkal,
fordulatokkal és iven,
alland6 vagy valtakozo
1épéshosszal, ritmussal

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

— Folyamatos futasok 6-8
percen keresztiil

Javasolt tevékenységek: Futogyakorlatok kiilonbozé formakban. Futé- és szokdeld
iskola. Akadalypalya. Sor- és valtoverseny.

Kulcsfogalmak/ fogalmak: futo ritmus, fut6 tempo, tempotartas, vezényszo, célvonal,
futdsav, masodperc, sprint — vagta futés, oldalazo futas, keresztlépés

Cim: Testnevelés 4. évfolyam

Témakor: Szokdelések, ugrasok Oraszam: 13




Fejlesztési feladatok
és ismeretek:

- A Kolyokatlétika
eszkozeivel ugrd és
szokdelo feladatok
onalldo gyakorlasa és
alkotasa

— Indianszokdelés
ellentétes és azonos
karlenditéssel, sasszé

és oldalazo
szokdelések paros
karlenditésekkel,

korzésekkel

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

— Szokdelések
helyvaltoztatds kdzben
elore, oldalra, hatra,
meghatarozott teriiletre
kiilonb6z6
variaciokban
(sportlétra
gyakorlatanyaga)

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

— Téavolugras rovid
lendiiletb6l: maximum
10 m-es nekifutasbol
egy labrol elugras 60
cm-es ugrosavbol
szivacsba vagy
homokgodorbe
érkezéssel guggolasba

— Magasugras  szembdl
és oldalrél, 3-5 1épés

Tanulasi
eredmények:

A témakor tanulasa
hozzajarul ahhoz, hogy a
tanulo6 a nevelési-oktatasi
szakasz végére:

— a funkciondlis hely-

helyzetvaltoztatd
mozgasformainak
kombinacioit valtozo
feltételek kozott

koordinaltan hajtja végre.

A témakor tanulasa
eredményeként a tanulo:

— a kiilonb6z6 ugrasmodok
alaptechnikait és elokészitd
mozgasformdit a vezetd
miiveletek ismeretében
tudatosan és koordinaltan

hajtja végre.

Kapcsolodasi
pontok:

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




lendiiletszerzéssel
torténd felugrasok egy

labrol novekvo
magassagra
— Péros labrol felugrés

helybél és 1-2 lépés
nekifutasbol  céltargy
elérésére torekedve

Javasolt tevékenységek: szokdels gyakorlatok. Kotélhajtas, zsamolyra szokdelés,
helybdl tavolugras, nekifutasbol tavolugras, magasugras (flop technika).

Kulcsfogalmak/ fogalmak: iendiiletszerzés, ismétlésszam, ugrokotélhajtas, titem,
elugrd sav, centiméter, talajra érkezés, elugro 1ab, lendit6 1ab, atlépd technika, optimalis sebesség,

kisérletszam

Cim: Testneveles 4. évfolyam

Témakor: Dobasok, titések

Oraszam: 10

Fejlesztési feladatok
és ismeretek:

- A Kolyokatlétika
eszkozeivel
dobofeladatok  6nalld
gyakorlasa és alkotasa

— Kiilonboz6 labdak
mozgatasa kézben,
atadasa kézbol kézbe
tarsnak

— Labda guritasa tarsnak
kiilonb6z6
testhelyzetekben,
és két kézzel

cgy

— Testtomeghez igazodo
sulya, de  valtozod
méretll labdak lokése,

Tanulasi
eredmények:

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

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

koordinaltan hajtja végre.

A témakor tanulasa
eredményeként a tanulo:

— a kiilonb6zé dobasmodok
alaptechnikait és el6készitd

hajitasa, vetése 1ilésbol, mozgasformait a vezetd
térdelésbol, allasbol két miiveletek ismeretében
majd  egy  kézzel, tudatosan és koordinaltan
tarshoz vagy célra hajtja végre.

— A labda biztonsagos
elkapésa vagy

Kapcsolodasi
pontok:

A gydgytestnevelés-oran a
tanulok elvaltozasa, illetve
betegsége szempontjabol
adekvat dobasok, iitések
elsajatitasa révén lehetdvé valik
a motoros képességek
fejlesztése, a mozgasmiiveltség
kialakitasa. Ajanlott a
kiilonboz0 iit6s sportok
adaptalt alkalmazasa.




sebességének
csokkentése  parban,
csoportban, csapatban,
pontszerz6 versengések
koézben

— Szivacsgerely,
kislabda, szoknyas
labda, sipolé rakéta
hajitasa
harantterpeszbdl, majd
maximum 5 m
lendiiletszerzésbol
célra ¢és tavolsagra

— Fiiles labda,
gumidiszkosz,
szoknyas labda, karika
vetése egy  kézzel

oldal- és
harantterpeszbdl célra

— Megfeleld labda
pattintasa  kiilonb6z6
itokkel, labda
vezetése, atadasa, célra
itése

— Floorball, asztalitenisz,
tollaslabda
titésmozdulatainak
gyakorlasa

— Egy valasztott ({itds
sportag jatékszerii
gyakorlasa

— Sor- és valtoversenyek
kilonb6z6 dobo-  és
ut6feladatokkal
kombinalva

Javasolt tevékenységek: Kislabda hajitas gyakorlisa. Célbadobas kiilonbszé tipusi
labdakkal. Kidobo jatékok: egyszeru kilitd, vadaszlabda. Pontszerzo.

Kulcsfogalmak/ fogalmak: egykezes dobss, vetés, lendiiletszerzés, roppalya,
kirepiilési szog, tavolsdgmérés, tavolsagbecslés, tenyeres {ités, fonak {ités, csapaiités, labda terelése

Cim: Testneveles 4. évfolyam

Témakor: Tamasz-, fliggés- és Oraszam: 18




egyensulygyakorlatok

Fejlesztési feladatok
és ismeretek:

— A tér-, izom- és
egyensulyérzék tovabbi
fejlesztése

— A helyes testtartas
tudatositdsa és az
esztétikus
mozgasvégrehajtas
igényének kialakitasa

- Az onfegyelem
megteremtése a sajat
gatlasok legy6zésében

- A mozgasritmus
térbeli, iddbeli  és
dinamikai jellemzdinek
kialakitasa

— Guruléatfordulasok
végrehajtasa  kiinduld
helyzet nehezitésével

— Zsugorfejallas
elsajatitasa

— Keézallasi kisérletek
végrehajtasa
segitségadassal, falnal
¢és Onalldan

— Kézenatfordulas
oldalra kisérletek
végrehajtasa

— Egyszerii
tamaszugrasok és
fiigglleges repiilés
végrehajtasa

— Akadalypalyak
lekiizdése térben és
idoben boviilé
feladatokkal

— Egyszerii
tamaszgyakorlatok
kivitelezése  talajon,
tornapadon,
zsamolyon,
ugroszekrényen,

Tanulasi
eredmények:

A témakor tanulasa
hozzajarul ahhoz, hogy a
tanulo6 a nevelési-oktatasi
szakasz végére:

— a funkciondlis hely-

helyzetvaltoztatd
mozgasformainak
kombinacioit valtozo
feltételek kozott

koordinaltan hajtja végre.

A témakor tanulasa
eredményeként a tanulo:

— tanari segitséggel

megvalosit

biomechanikailag  helyes
testtartas kialakitasat

elosegitd gyakorlatokat;

— a tamasz-
fliggésgyakorlatok
végrehajtasaban

testtomegéhez igazodo ero-
és egyensulyozasi

képességgel rendelkezik.

Kapcsolodasi
pontok:

A gyogytestnevelés-oran a
betegségek €s az elvaltozasok
szempontjabol kontraindikalt
gyakorlatok nélkiil a tamasz-,
fliggés- €s egyensulyozasi
gyakorlatok alkalmazasaval, a
torzsizomzat fejlesztése révén
pozitiv valtozasok érhetdk el az
egészségi allapotban.




bordasfalon ¢és mas,
tamaszhelyzetet
biztosité tornaszeren
Dinamikus
tamaszgyakorlatok
kiilonb6z6  iranyokba,
akadalyokon  torténd
haladassal, fel- ¢és
lelépéssel, allando és
valtozo
tamasztavolsagokkal,
egyenletes ¢és valtozd
sebességgel, ritmussal,
egyénileg,  parokban
vagy csoportban,
hordassal vagy anélkiil
Egyensulyozasi
gyakorlatok
biztonsagos
végrehajtdsa  helyben
és
helyzetvaltoztatasokkal

és kiilonb6zo
kartartasokkal, talajra
rajzolt vonalon
helyvaltoztatassal ~ és
eltérd iranyokba,
valamint
tornaszereken, a
munkafeliilet
folyamatos
sztkitésével
Fiiggdgyakorlatok
végrehajtasa
tornaszereken,
természetes
akadalyokon
Fiiggoallasok,
fiiggések  haladassal
oldalra, fel/le,
fordulattal, allando
vagy valtozo
fogastavolsagokkal,
egyenletes vagy

valtozd  sebességgel,
ritmussal
Maszokulcsoléssal
maszas (radon,




kotélen) elsajatitasa
fokozddd gyorsasaggal
Osszerendezett,
alkalmazkodo
mozgasok folyamatos
végrehajtasa
akadalypalya lekiizdése
soran

Egyéni, paros, tarsas
egyensuly ¢és gula
jellegti gyakorlatok
végrehajtasa

A tanult  elemek,
gyakorlatok  célszerli
Osszehangolasa,
alkalmazasa  valtozo
feltételek kozott

Az iztileti
mozgékonysag
képességének

fejlesztése és az
ellazulasi készség
kialakitasa

Javasolt tevékenységek: Talajtorna gyakorlatok. Szekrényugras. Kotélmaszas.
Bordasfalgyakorlatok. Egyensulyozo gyakorlatok: vonalon, padon, gerendan.

Kulcsfogalmak/ fogalmak: tarkoallss, kézallas, zsugorfejallas, kézenatfordulas
oldalra, hajlékonysag, harantsparga, oldalsparga, hid, bakugras, fliggéleges repiilés, kéztamasz,
segitségadas, akarat

Cim: Testneveles 4. évfolyam

Témakor: Labdas gyakorlatok

Oraszam: 13

Fejlesztési feladatok
és ismeretek:

A labdas
tevékenységek
balesetmegel6zési

szabalyainak

Tanulasi
eredmények:

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

Kapcsolodasi
pontok:

A gyo6gytestnevelés-6ran a
labdas feladatok adaptalt
alkalmazasaval a kiilonb6z6
elvaltozasok, betegségek




tudatositasa,
kovetkezetes betartasa
A helyben és

haladassal, kézzel és
labbal torténd
labdavezetési  modok
végrehajtasa  statikus
helyzetii és
dinamikusan  valtozo
mozgast végzo
akadalyok vagy tarsak
figyelembevételével

A kiilonb6z6 méretii és
tomegl labdakkal
labdavezetési, egy- ¢€s
kétkezes guritasi,
dobasi, valamint a
labfe;j

részeivel

kiilonb6zo
ragasi
feladatok mozgd tars
vagy tarsak
bevonésaval kiilonb6z6
iranyokba
Labdagorgetések
gyakorlasa kézzel,
labbal egyenes vonalon
elére, oldalra, hatra,
korbe vagy
iranyokba
A labdaérzéket
fejlesztd, pontossagot,
a hibaszazalék
el6térbe

valtozo

csokkenését
helyez6 péros,
csoportos versengések
mellett az idokényszer
melletti

feladatmegoldasok
bekapcsolasa

A labdas alaptechnikak
fejlesztése, alkalmazo
gyakorlasa
parhuzamos, a
figyelem megosztasat
sziikségessé tevo
feladatmegoldasok

bevonasaval (id6- és

térbeli szerkezeti

— a megtanultak birtokaban
orommel, a csapat teljes
jogu tagjaként vesz részt a
jatékokban;

— jatek kozben az egyszerl
alaptaktikai elemek tudatos
alkalmazasara  torekszik,
jaték- és egylittmitkodési
készsége megmutatkozik;

— célszeriien alkalmaz
sportagi jellegii
mozgasformakat
sportjaték-elokészitd
kisjatékokban;

— jatéktevékenysége kozben
a tanult szabalyokat
betartja;

— a szabalyjatékok kozben

torekszik az egészséges
versenyszellem

megorzésére.

A témakor tanulasa
eredményeként a tanulo:

— labdas
lehetévé teszi az egyszerii
taktikai helyzetekre épiild
folyamatos, célszeri

lgyességi szintje

jatéktevékenységet.

javulasat el6segiti az izomzat, a

motoros képesség fejlesztése.
Azon labdas testnevelési és
sportjatékok megismerése,
elsajatitasa torténik meg,
amelyeket a tanul6 a
betegségtdl, illetve az
elvaltozastol fliggetlentil is
gyakorolhat.




Osszetevok, az

energiabefektetés
varialasaval)

— Dobasok, ragasok
helybdl statikus
helyzetli vagy
dinamikusan  valtozo
mozgast végzo
célfeliiletre

— Kézzel (kosarérintés,
alkarérintés), labbal
(dekazas) és  fejjel
torténd pattintd
érintések
alaptechnikajanak
elsajatitasa, az

érintéfeliiletek tudatos
hasznalata  egyszerli
egyéni és paros
gyakorlatokban,
kiilonb6z6 méretli és
tomegii szerekkel (pl.
lufival, kiilonb6z6
méretli  gumilabdaval,
roplabdaval)

Javasolt tevékenységek: Labdapasszolasok: kézzel, labbal. Labdadobasok falra.
Kosarpalanta program. Roplabda elokészitd gyakorlatok. Labdas jatékok: kiiitd, zsinorlabda,
kapitanylabda, varméta stb.

Kulcsfogalmak/ fogalmak: belss, kiilss, teljes csiid, dekazas, alkalmazkodas,
figyelemmegosztas, tarsak megjatszasa, alacsony és magas labdavezetés, kosarérintés, alkarérintés,
szemkontaktus, érint6feliilet

Cim: Testneveles 4. évfolyam

Oraszam: 16

Témakor: Testnevelési €s népi jatékok




Fejlesztési feladatok
és ismeretek:

- A kiilonb6z6
testnevelési  jatékok
balesetmegel6zési
szabalyainak
tudatositasa,
kovetkezetes betartasa

— Dinamikusan valtoz6
meéretl, alaku

jatékteriileten egyszer(i

fogo- ¢és futdjatékok
altal a jatéktér
hatarainak érzékelése

- A statikus és

dinamikus akadalyokat

felhasznalé fogo- €s

futojatékokban a mély

sulyponti  helyzetben
torténd
iranyvaltoztatasok,
elindulasok-
megallasok, cselezések
itk6zés nélkiili
megvaldsitasa

- A sportjatékokat
elokészitd testnevelési
jatékokban a tamado és
veédo szerepekhez
tartozo ismeretek
tudatos alkalmazasa

- A végtagok
helyzetvaltoztatasanak,
az izmok fesziiltségi

allapotanak, a test
érzékelésének
fejlesztése, az
egyensulyozo képesség
fejlesztése,
szoborjatékokkal,
utanzo jatékokkal,

egyéb népi jatékokkal,
valamint valtozatos

Tanulasi
eredmények:

A témakor tanulasa
hozzajarul ahhoz, hogy a
tanulo6 a nevelési-oktatasi
szakasz végére:

— a megtanultak birtokédban
orommel, 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 tanulasa
eredményeként a tanulo:

— a testnevelési ¢és népi
jatékokban tudatosan,
célszerlien alkalmazza az

alapvet6 mozgasformakat;

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

— célszerlien alkalmaz
sportagi jellegli
mozgasformakat
sportjaték-elokészitd
kisjatékokban;

— labdéas ligyességi szintje

lehetévé teszi az egyszerl
taktikai helyzetekre épiild
folyamatos, célszerl
jatéktevékenységet.

Kapcsolodasi
pontok:

A gyogytestnevelés-oran a
tanulé megismeri azokat a
testnevelési és népi jatékokat,
amelyek alkalmazasaval
novelheti a tarto- €s
mozgatoszervrendszer
izomzatanak erejét, fejleszti az
alloképességét és
mozgasmiveltségét. A
kiilonb6z6 jatékok eldsegitik a
rendszeres sport €s testmozgas
megszeretését, az adekvat
mozgasok elsajatitasat.




akadalypalyak

teljesitését 1gényld
paros ¢és  csoportos
jatékok altal

Statikus és dinamikus
célfeliiletek eltalalasara

torekvé — kiilonbozo
dobasformakra,

ragasokra, itésekre
épilé —  valtozatos

tomegli  és  méretl
eszkozoket felhasznalod
célzo jatékok
rendszeres alkalmazasa
egyéni,  paros  ¢és
csoportos formaban

A kooperativitds, a
ko6zos céliranyos
egylittmlikodés
erésitése  paros  €s
csoportos jatékok (pl.
valtd- és sorversenyek,
tarskimentd
fogojatékok) altal
Sportjatékok labda
nélkiili elokészito
jellegi  mozgasainak
gyakorlasa, védoként
az érintd  tavolsag
megtartasa, oldalirdnyt
mozgasok keresztlépés
nélkiili megvaldsitasa
A tamado ¢és védo
szerepek  kialakitasat
el0segitd  paros €s
csoportos versengo
jatékok

A labdaval és egyéb
eszkozokkel  torténd
manipulativ
mozgasformak
gyakoroltatisa
egyénileg, parban és
csoportokban,
torekedve a
mozgasvégrehajtas
hibaszazalékanak
csOkkentésére




idokényszer
bekapcsolasaval
Labdafedezés
gyakorlasa 1-1 elleni
labdabirtoklasra épiild

jatékokban

Célfeliilet nélkiili
emberfolényes és
létszamazonos
pontszerzd

kisjatékokban a tdmado
szerepek gyakorlasa, a
veédotol vald
elszakadas gyors iram-
¢és iranyvaltasokkal
Célfeliilet nélkiili
emberfolényes és
létszdmazonos
pontszerzd
kisjatékokban a védo
szerepek  tudatositasa
(a passzsavok lezarasa,
a labdas emberrel
szembeni  védekezés,
az emberfogas alapjai)
A tarto- és
mozgatorendszer
izomzatanak erositése,
kuszasokat,
maszasokat,  statikus
helyzeteket tartalmazo
valto- €s
sorversenyekkel, futo-
és fogojatékokkal

Néptanc — szabadon
valaszthato

Szerep- ¢és parvalasztod
jatékok altal a kor- és
paros tancok
elokészitése

A koriv mentén halado
lent- és fenthangsulyos
gyakorlatok (jaras,
futas, rida), a
csarddsmotivumok
(egylépéses,
kétlépéses, tovahalado)




elsajatitasa

- A tancokban a
csardasmotivumok  és
mozgaselemek
valtozatainak
alkalmazasa szabad

improvizacio soran

— A tancokban az egyes
ugrastechnikak kozotti
kiilonbségek

a 2/4-es
zene

felismerése,
luktetési
hangstlyainak
érzékelése,

alkalmazasa a
mozgasvégrehajtasban

Javasolt tevékenységek: Egyszerii fogo, paros fogo, halasz fogo, pados kiiitd.
Pontszerz6. Labdarigas kispalyan, mini kosarlabda, szivacskézilabda.

Kulcsfogalmak/ fogalmak: tamads és véds szerep, pontszerzé jaték, célzo jaték,
kisjatékok, célfeliilet, szélességi mozgas, elszakadas a védotodl, passzsav, egyiittmiikodés,

csapatszellem, érint6 tavolsag

Cim: Testneveles 4. ¢vfolyam

Témakor: Kiizdofeladatok és -jatékok

Oraszam: 15

Fejlesztési feladatok
és ismeretek:

- A kiizdd
feladatok
balesetvédelmi
szabalyainak
kovetkezetes betartasa

- A borérintés és
testkozelség
elfogadasat, a tarsakkal
szembeni bizalom
kialakitasat  eldsegitd
paros, csoportos  ¢és
csapat jellegli jatékok,
valamint  kooperativ
jellegti
képességfejlesztd

jellegti

Tanulasi
eredmények:

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

— jatéktevékenysége kozben

a tanult szabalyokat
betartja;

— a szabalyjatékok kozben
torekszik az egészséges
versenyszellem
megoOrzésére.

A témakor tanulasa
eredményeként a tanulo:

Kapcsolodasi
pontok:

A gyégytestnevelés-oran a
tanul6é megismeri azokat
egészségi allapotaval
kapcsolatban nem ellenjavallt
kiizdéfeladatokat és jatékokat,
amelyek alkalmazasaval
ndvelheti a tarto- és
mozgatdszervrendszer
izomzatanak erejét, fejleszti az
alloképességét és
mozgasmiveltségét. A
kiilonboz6 jatékok elésegitik a
rendszeres sport €s testmozgas
megszeretését, az adekvat




feladatok gyakorlasa
Az éllasban és egyéb
kiinduldhelyzetekben

végrehajthato, a
reakci6idot,
gyorsasagot, az
egyensulyérzéket, az
erdt fejlesztd
tarsérintés nélkiili
paros, csoportos  ¢és
csapat jellegli eszkdzos
kiizd6jatékok, jatékos
feladatmegoldasok
szabalykoveto
végrehajtasa

A kiizd6jatékokban
jellemzé tamado és
vedo szerepek
gyakorlasat elésegito, a
gyorsasagot, az
egyszerl reagalasi
képességet, az
egyensulyérzéket
fejlesztd paros,
csoportos és  csapat
jellegii
feladatmegoldasok
alkalmazasa tarsérintés
bekapcsolasaval
A fizikai kontaktussal,
a tars erdkifejtésének
érzékelésével, annak
legy6zési szandékaval
kapcsolatos  egyszerl
tolasokra,
épild
csoportos  €s
jellegii

huizasokra,
kiemelésekre
paros,
csapat
kiizdéjatékok
gyakorlasa kiilonb6z6
kiindulé helyzetekbdl,
a test kiilonbozd
részeivel, eszkozokkel
vagy anélkiil
Birk6zo jellegii
mozgasformak, illetve
a grundbirko6zas
jatékszabalyainak

ismeri és képes
megnevezni a
kiizdofeladatok, esések,
tompitasok  jaték-  és
baleset-megel6zési
szabalyait;

vallalja a tarsakkal
szembeni fizikai

kontaktust, sportszerii test-

test elleni kiizdelmet

valosit meg.

mozgasok elsajatitasat.




ismerete, tudatos
torekvés azok
betartdsara a  paros
kiizdelmekben

— A test sulypontjanak a
talajhoz kozeli kiinduld
helyzeteibol (pl.
ilésbdl, guggolasbal)
induld, elére, oldalra,
hatra torténd
eséstechnikak,
gordiilések gyakorlésa,
vezetdé miiveleteinek,
balesetmentes
végrehajtasuk
kulcsmozzanatainak
tudatositasa

— Téavolsag- és
térérzékelés fejlesztését
segité paros feladatok,
jatékok szerrel és szer
nélkiil pillanatnyi
kontaktus
kialakitasaval

— Ritmusképesség
fejlesztését célzo
kiizdofeladatok és
jatékok gyakorlasa
pillanatnyi  kontaktus
kialakitdsaval

Javasolt tevékenységek: Birkozas. Tolodzkodas. Kakasviadal. Kotélhizas.
Zsamolyérintd jaték csapatban. Botgyakorlatok.

Kulcsfogalmak/ fogalmak: ellenfél tisztelete, felel6sség, tompitas, esések,
gordulések, grundbirkdzas, mogé keriilés, kitolas, asszertivitds, onvédelem, menekiilés, 6nuralom,
kitartas

Cim: Testneveles 4. évfolyam

Témakor: Foglalkozasok alternativ Oraszam: 23
kornyezetben




Fejlesztési feladatok
és ismeretek:

- A
foglalkozasok baleset-
és  természetvédelmi

szabadtéri

szabalyainak, valamint
a szabadban, illetve a
természetben
kozlekedés

szabalyainak

valo

kovetkezetes betartasa
- A
foglalkozasok

szabadtéri

oltozkodesi
szabalyainak
tudatositasa
— A szabadban végezheto
népi jatekok, a téli és
nyari testgyakorlatok
lehetdségei
ismeretének boviilése
(ugrokotél, tollaslabda,
gorkorcsolya, lovaglas)

— Szabadtéri
akadalypalyak
lekiizdése onallo
feladatokkal

— A megtanult
természetben  {izhetd

sportagak ismereteinek
elmélyitése, fejlesztése
(tarazas, sielés,
korcsolyazas)

Tanulasi
eredmények:

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

alapvet6
mozgasformak 1jszerti és
alternativ kornyezetben
torténd alkalmazasara,

— nyitott az

végrehajtasara.

A témakor tanulasa
eredményeként a tanulo:

— ellenérzott tevékenység
keretében mozog a szabad

levegon, egyuttal tudatosan

felkésziil az  iddjaras
kellemetlen hatasainak
elviselésére sportolas
ko6zben;

— a szabadban végzett

foglalkozasok sordn nem
csupan iigyel kornyezete
tisztasagara és rendjére,
hanem erre felhivja tarsai
figyelmét is.

Kapcsolodasi
pontok:

A gyodgytestnevelés-orak
keretében a szabadtéri
foglalkozasok soran a
kiilonb6z6 mozgasszervi
elvaltozassal, illetve
belgyogyaszati betegséggel
rendelkez6 tanulok
megismerkednek olyan
testgyakorlatokkal, sportokkal,
amelyeket elvaltozasuk, illetve
betegségiik ellenére
végezhetnek. A megismert
szabadban végzett sportok,
testgyakorlatok adekvat
alkalmazasa el0segiti a
rendszeres testedzés
megszerettetését, az egészségi
allapot és a teljesitoképesség
pozitiv irdnyu megvaltozasat.
A tanulok legyenek képesek
kivalasztani a szamukra
adekvat testedzési format.

Javasolt tevékenységek: Séta a ligetbe. Szamhabort a zold zugban. Csapatjatékok a
diszudvaron. Hosszl- és rovidtav futas a sporttelep 400 m-es palyajan. Séta a jatszotérre. Udvari
jatékok. Télen: szanko6zas, hogolyodcsata.




Kulcsfogalmak/ fogalmak: gorkorcsolyazs, sportsltszet, iités jatékok, lovaglas

Cim: Testneveles 4. évfolyam

Témakor: Uszas

Oraszam: 18 (javasolt:
juniusban a hely1 strandon)

Fejlesztési feladatok
és ismeretek:

— Az 0ltoz61 rend és az

uszodai magatartas,
valamint a  helyes
higiéniai, 0ltozkddési

szokasok kialakitasa

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

— A vizben
jatékok,
megszerettetése

— Lebegések, meriilések

végzett
uszasok

végrehajtasa
nélkiil

— Siklasok, labtempodk
gyakoroltatdsa hason,
haton

— A mar tanult Gszdsnem/

segitség

ek technikajanak

csiszolasa, levegOvétel

ravezetd  gyakorlatai

(amennyiben 3.

osztalyban tanultak
uszni)

— Valasztott
uszasnem(ek)
megtanulasa és
folyamatos gyakorldsa

Gjabb

Tanulasi
eredmények:

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

— megfeleld altalanos
alloképesség-fejlodést

mutat.

A témakor tanulasa
eredményeként a tanulo:

— az clsajatitott egy (vagy
tobb) tszasnemben helyes
technikaval uszik;

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

Kapcsolodasi
pontok:

A gyogytestnevelés-oran a
hat- és gyorsuszas helyes
technikajanak elsajatitasaval, a
technikacsiszold és egyéb
vizben végzett gyakorlatok
segitségével a tarto- és
mozgatdszervrendszer
izomzatanak erOsitése, a
légzdrendszer fejlesztése, az
alloképesség novelése torténik.




— A folyamatos uszasok
tavolsaganak fokozatos
novelése

— Viz alatti uszasok

— Segédeszkdzok
felhasznalasaval,
folyamatos
hibajavitassal,
felzarkoztatassal a
tanulasi folyamat

hatékonysaganak

novelése

Javasolt tevékenységek: A 3. osztalyban tanultak ismétlése: vizhez szoktatas, lebegés,
siklas. Labtemp6 gyakorlasa. Melluszas gyakorlasa. Ismerkedés a gyors- €s a hatuszassal. Verseny.

Kulcsfogalmak/ fogalmak: felfekvés, csipdemelés, valtoverseny, levegdvétel hatra

fordulassal, fejesugras

Cim: Testneveles 4. évfolyam

Témakor: Gyogytestnevelés

Oraszam: 30-50%

Fejlesztési feladatok
és ismeretek:

A gyogytestnevelés fejlesztési
feladatai megjelennek a
kiilénb6z6 témakorokbe
agyazottan, annak szerves
részeként. Az ott felsorolt
feladatok végrehajtasa soran,
illetve azokon kiviil az alabbi
fejlesztési feladatokat kell

megvalositani:

- A helyes
1égzéstechnika
elsajatitasa, tudatos
alkalmazasa

— A helyes testséma
kialakitdsat  szolgald
gyakorlatok pontos
végrehajtasa
segitségadassal, majd
anélkiil

— A biomechanikailag

Tanulasi
eredmények:

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

— megfeleld altalanos
alloképesség-fejlodést

mutat;

— a megtanultak birtokaban
orommel, a csapat teljes
jogu tagjaként vesz részt a
jatékokban;

— ellenérzott tevékenység
keretében mozog a szabad

leveg6n, egyuttal tudatosan

felkésziil az  idGjarés
kellemetlen hatasainak
elviselésére sportolas
kozben;

Kapcsolodasi
pontok:




helyes testtartas
kialakitasa, megtartisa

Egyszertibb és
Osszetettebb korrekcios
gimnasztikai
gyakorlatok pontos
elsajatitasa, 6nallo
végrehajtasa

A tarto- és
mozgatdszervrendszer
izomzatanak,
mozgékonysaganak
(hajlékonysaganak)

fejlesztését  szolgalo
kiilonb6z6
testgyakorlatok
tudatos, pontos
végrehajtasa

Az alloképesség-
fejlesztés
jelentdségének
felismerése, kitartasra
nevelés

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

Az egészségi allapot
valtozasat pozitivan és
negativan befolyasolo
(kontraindikalt)
mozgésok
megismertetése a
kiilonb6z6
testgyakorlatok
elsajatitasan keresztiil
Egyszeriibb, a helyes
testtartds  kialakitasat

el6segitd
gyakorlatsorok
Osszeallitasa tanari
segitséggel, azok

onallo végrehajtasa

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

— a testnevelési és népi
jatékokban tudatosan,
célszerlien 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 iigyel kornyezete
tisztasdgara ¢és rendjére,
hanem erre felhivja tarsai
figyelmét is.

A témakor tanulasa
eredményeként a tanulo:

— ismeri a helyes testtartas
egészségre gyakorolt
pozitiv hatésait;

— tanari segitséggel
megvalosit a
biomechanikailag  helyes
testtartas kialakitasat

elosegitd gyakorlatokat.




Javasolt tevékenységek: A gyogytornasz elsirasa alapjan.

Kulcsfogalmak/ fogalmak: 1¢gz6gyakorlatok, korrekcios gyakorlatok,
gerincmobilizalé gyakorlatok, testtudat




