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Testnevelés

A Testnevelés és egészségfejlesztés az egyik legdsszetettebb tanulasi teriilet, meglehetdsen komplex célkitlizéssel. Egyik legfontosabb feladata a
tanulok testi, lelki, értelmi, érzelmi és szocialis fejlddésének biztositasa, mely kiemelten a Nemzeti alaptanterv testi-lelki egészségre nevelés
céljat valositja meg, mikozben az alapkompetencidk és az ezekre €piild Nat kompetencia-6sszetevok fejlesztése is megtorténik.

A testnevelés tantargy a tanulokat a jaték és a sporttevékenység, illetve a testedz€s lehetdségeinek és eljarasainak felhasznaldsaval, a pedagogus
személyes példamutatd magatartasan keresztiil alakitja, formalja. Az egészséges és harmonikus ¢€letvitelt megalapozo ismeretek atadasa, a
szokasok kialakitasa az alapfoku oktatas kezdeti szakaszaban a leghangsulyosabb. Az als6 tagozat neveld-oktatd tevékenységében ezért
kiemelkedd szerepe van a testnevelés tantargy tanitdsanak, amit a sziikséges képzettséggel rendelkezé pedagogus végez. A tantargy jelentoségét
noveli, hogy a koordinacios képességek fejlesztésének szenzitiv szakaszai nagyrészt erre az €letkorra tehetok. A tanulok természetes igényébdl
fakado mozgassziikségletet ugy kell kielégiteni, hogy a mozgasmiiveltség kialakitasa és fejlesztése mellett kiemelt szerepet kapjon a motoros
képességek fejlesztése. A testnevelés meghatarozo szerepet jatszik a tanulok szokasrendjének, életvitelének kialakitasdban. Ebben a korban
alapozhato meg a mozgés és a mozgastanulas iranti pozitiv attitiid, amely jelentdsen hozzajarul az €lethosszig tartd, egészségtudatos, tevékeny,
harmonikus életvitel megvalositasahoz. Igy valhat az egyén késébb a tarsadalom aktiv tagjava. Az egészségfejlesztés teriiletén a rendszeres
higiéniai alapok megismerése, elsajatitasanak igénye az egész nevelési-oktatasi szakaszt végigkiséri. A szabadtéren, a természetkdzeli
helyszineken végzett rendszeres testmozgas sziikségességének tudatositasa a kdrnyezet megismerésén keresztiil jarul hozza a fenntarthat6 jelen
¢€s Jovo iranti elkotelezettséghez mint nevelési célhoz.

A testnevelés kerettanterv minden tanul6 szamara biztositani kivanja a hatékony €s élményszerti tanulast. A gyors mozgastanulasnak, valamint a
sportagi mozgasformak elsajatitasanak alapfeltétele a természetes mozgasok megszilardulasa. Ennek érdekében érvényesiilnie kell a
fokozatossag elvének. Az alapkészségek egyszerti végrehajtasat gyakorolva jutunk el az 6sszetettebb helyzetekben torténd végrehajtasig. A
tanulasi folyamat soran érvényesiilnie kell a sikerességnek, az 6romteli mozgasos tevékenységnek, amely a jatékkal, a jatékos mozgastanulassal
egylitt kialakithatja a testneveléshez, a testmozgéashoz fiz6d6 pozitiv érzelmi viszonyulast. A jatéktevékenység soran is a konnyitett szabalyoktol
haladunk az egyre nehezedd szabalyok alkalmazasa felé.

Az altalanos iskola als6 tagozatan elsdsorban a jatékos cselekvéstanulést helyezziik eltérbe. A differencialéas elvét alkalmazva juthatunk el oda,
hogy minden tanul6 a szaméra megszerezhetd tudas legmagasabb szintjére jusson. Fontos, hogy a gyerekeket a kovetelmények erdkifejtésre
késztessék, de ez ne vezessen kudarchoz, ne valjon kilatastalannd, és ne okozzon hatranyos megkiilonboztetést. Ugyanakkor a tanulokat hozza
kell segiteni ahhoz, hogy toleranssa véljanak a tarsaik gyengébb teljesitménye, esetleg testi és mas fogyatékossaga irant.

Az als6 tagozatos testnevelés célja — a prevenciot maximalisan figyelembe véve — a tanulok mozgasmiiveltségének, mozgaskészségeinek,
motoros képességeinek olyan szintre fejlesztése, hogy alkalmassé valjanak a sikeres mozgasos cselekvéstanulésra és testedzésre. Célként szolgél



tovabba a didkok Onismeretének fejlesztése, énképének, érzelmi-akarati készségeinek formaléasa, a szabalykdvetd magatartasmintak kialakitésa.
A testnevelés a motoros képességek fejlesztésével hozzajarul ahhoz, hogy a gyerekek az életkoruknak ¢€s testi adottsagaiknak megfelel6 erdvel,
gyorsasaggal és alloképességgel rendelkezzenek. Ugyanakkor korosztalyuknak megfeleloen fejlédik izomérzékelésiik, ritmus- €és
reakcioképességiik, térbeli tajékozodo és egyensulyozd képességiik. A mozgastanulas soran elsajatitjak a kiilonbozo futasok, ugrasok és dobasok
alaptechnikait. Megtanulnak egyszerli tamasz-, fiiggés- és egyensulygyakorlatokat. A lehet6ségek fiiggvényében elsajatitanak legalabb egy
uszasnemet.

A kiizdésportoknak kiemelt szerepiik van a gyermek személyiségfejlesztésében. Az ember természetes kiizddmozgasain, hizason, tolason,
kiemelésen alapulo jatékok és kiizdéfeladatok soran a gyermek megtanulja felbecsiilni sajat és tarsai erejét, valtozatos helyzetekhez
alkalmazkodik, koncentracioja, tlir0képessége novekszik, mikdzben a gydzelem és kudarc megélésével azonnal értekelheti sajat teljesitményét.
A lelkierd, a kitartas, a kiizdOképesség, a batorsag, a becstilet, a fair play, az 6nuralom, a tisztelet, a tarsak irant tanusitott tolerancia mind
fejlesztés alatt allnak az egyszert, jatékos feladatmegoldasok soran.

A tanulok mozgastanuldsanak személyiség-Osszetevdiben — az értelmi bevéséssel szemben — a mechanikus masolads dominancidja jellemzo.
Memoridjukban a szavak jelentésében rejlé informacio helyett a targyakra emlékezés a meghatarozo, mig a tananyag ok-okozati viszonyaiban a
jelenségszintli megértés feliilirja a logikai értelmezés alternativajat. Figyelmiik, koncentraloképességiik szétszort, rovid ideig tart, igy kiemelt
szempont a valtozatos draszervezési eljarasok alkalmazasa, melyben hangstlyos szerepet kapnak a direkt modszertani eljarasok.

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

A testnevelés tantargy a Nemzeti alaptantervben rogzitett kulcskompetencidkat az alabbi modon fejleszti:

A tanulas kompetenciai: A testnevelés tantargy eredményességéhez fontos a mély €s értd (motoros) tanulds képességének elsajatitasa. A
motoros tanulasra is igaz, hogy a kornyezettel kialakult kolcsonhatas eredményeként 1étrejovo, tartds és alkalmazkodo valtozas, amely a
kiilonbozo tanulasi formakkal 6sszekapcsolodva a személyiség fejlodésének mas teriileteire is hatast gyakorol. A kiilonb6zé mozgasformak
elsajatitasa — kiilonos tekintettel az altalanos iskola kezdeti szakaszaban — jelentds befolyéssal van a tanuld kognitiv fejléddésére, hiszen a
mozgasos cselekvés céliranyos, komplex kognitiv-motoros tevékenység. Hatékony és eredményes motoros tanulés-tanitas csak akkor valdsulhat
meg, ha annak soran figyelembe veszik az életkori és tanulasi sajatossagokat, s ha az spiralisan épitkez6 és gyakorlatorientalt.

A kommunikaciés kompetenciak: A testnevelés — az érthetéség, az arnyaltsag és a pontossag elvarasainak mentén — fejleszti a nyelvi
kommunikacié minéségét. A testnevelésben a kommunikacio altalaban nehezitett koriilmények kozott, felhivo, felszolito modon zajlik, amelynek
nem lehet sajatja az erdtleniil formalt és artikulaci6 nélkiili beszéd. A tantargy fejleszti a hallds utani szovegértés mellett a kommunikécio mas
formait is, ugymint a kéz- ¢s karjelzéseket, a testmozgas, a sportolas kozbeni gesztusokat, a tekintet és/vagy az arc izmainak jatékat. A
sporttevékenységek folyamatos metakommunikacié mentén folynak, elég csak a jelzésértékii testtartasokra vagy a tadvolodo-kozeledd mozgasok
kifejezderejére gondolni. A szakkifejezések, a helyes terminologia elsajatitasaval lehetdvé valik a proceduralis tudas atforditasa a gondolkodas
révén tervezhetd motoros produktumma.



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

A személyes és tarsas kapcsolati kompetenciak: A testnevelés tantargy a személyes és tarsas kapcsolati kompetenciak fejlesztésének egyik
terepe. Az iskolanak fejlesztenie sziikséges a szomatikus egészséggel, a tarsas-érzelmi jolléttel, a biztonsaggal kapcsolatos kompetencidkat. A
fejlesztés kiterjed a testi jollét €s a motoros teljesitOképesség kialakitasara is. A tantargy tanuldsanak €s tanitasanak jelentds kozosségfejlesztd
hatasa van. Kiilon kiemelenddk a csapatsportokban fontos szerepet jatsz6 egytittmiitkodési formak, a kozosséget alakitod tényezok (a kozos
celkitlizések, a kozos gyakorlas élménye, a teljesitmény egyént és csapatkdzosséget formald szerepe, a csapaton beliili 6sszetartozas és
egymasrautaltsag stb.).

A kreativitas, a kreativ alkotas, onkifejezés és kulturalis tudatossag kompetenciai: A tanulo kreativ alkotasokat hoz létre (pl. alkotoképes
jatéktevékenység vagy bemelegitd gyakorlatok és edzésprogramok Osszeallitasa) a tanulési tevékenység ezen teriiletén, és elsajatitja a fizikai
aktivitas, a testedzés és a sportolds rekreaciot tamogatd elemeit. A tanuld megtanulja értékként kezelni az olimpiai eszmét, az olimpiai jatékokon
elért eredményeket. Ertékesnek tartja a magyar, az eurdpai és a vilag testkulturalis 6rokségét.

Az iskolai testnevelésora keretén beliil megvalosulo konnyitett testnevelés esetében — amelyen egészségi allapotvaltozasuk miatt ideiglenesen,
illetve tartosan csokkent teljesitOképességili tanuldk vesznek részt — a testneveld tanarnak az egészségi allapotot €s az abbol adodo egyéni
sajatossagot maximalisan figyelembe véve, differencialtan kell megvaldsitania a fejlesztési feladatokat. Ezekhez a fejlesztési feladatokhoz nyu;jt
segitséget a gyogytestnevelés témakor.

A korszerii gyogytestnevelés szemlélet, amely szakit az eddigi korrekcids gyakorlatok talstlyara épiild tananyagtartalommal, indokoltta teszi a
mindennapos testnevelés szerves részként valo megjelenést a kerettantervben. A korszerli szemléletben elvarasként jelenik meg a korrekcids
gyakorlatokkal egyenld aranyban megjelend, a kerettantervben megvalosul6 témakorok elsajatitasa a gyogytestnevelésre utalt tanulok korében is.
A fentiek indokoljak, hogy minden témakdr mellett megjelennek a gyogytestnevelés specifikus gyakorlatelemei. Az 6nalloan megjelend
,Gyogytestnevelés” témakor csak az ezen a teriileten érintett tanulokra vonatkozik, mely kiilon drakeretben valosul meg. A gydgytestneveléssel
kapcsolatos orakeret meghatarozasahoz ad segitséget ,,A témakorok attekintd tdblazata™ kiegészitd szovege.

A tanulok mozgashoz fiiz6d0 pozitiv attitlidjének kialakitasa érdekében az értékelés alapja a természetes mozgaskészségek €s a sportagi jellegli
elokészitd mozgasformdk kivitelezésének szinvonala, valamint a motoros képességek teriiletén a tanuldé 6nmagahoz mért fejlédése. Az alsé
tagozatos didkok életkori sajatossdgahoz igazitott pedagogiai eljarasok egyik legfontosabb eleme a pozitiv tanulasi 1égkort kialakito fejlesztd-
formalo értékelés. A pszichomotoros teljesitmény az érzelmi-akarati tényezdkkel koherens egységet alkotva képezi a mindsités alapjat.



1-2. évfolyam

Ahogy az els6 6nall6 1épések, ugy az 1-2. évfolyamon megélt testnevelésorak is meghatérozoak a gyermek életében. Eletkori sajatossag az
ismeretszerzés, az alkotas, az dnkifejezés és nem utolsdsorban az 6romérzet mozgason keresztiili kifejezddése, megvaldsuldsa. A tanulok mar az
elso tanorakon megismerik a testkultara alapjait: az 61t6z6i és teremrend, a tiszta és megfeleld sportfelszerelés nélkiilozhetetlenségét, az alapvetd
higiéniai kdvetelményeket. Ezek az ismeretek ebben a szakaszban valnak a gyermek szokasrendjévé, mellyel a kulturalis tudatossag
kompetenciai kialakulnak. Az éra szervezési kereteit adjak az egyszerti rendgyakorlatok, melyeken keresztiil a tanulok megismerik €s
megtapasztaljadk a kozosségben torténd alkalmazkodas, a tolerancia €s onfegyelem szociokulturalis jelentdségét, ezzel megalapozva a kdvetkezd
iskolai szakaszok tarsadalmi részvétel €s feleldsségvallalas kompetencidi eredményes kialakitdsanak lehetdségeét.

A testnevelés kerettanterv a korosztaly szdmara a mozgasmiiveltség teriiletén kiemelten fontosnak tartja az alapvetd helyvaltoztatd mozgasok
(jarasok, futasok, szokdelések, ugrasok, kuszasok, maszasok), a manipulativ tevékenységformak (dobasok, iitések, labdas gyakorlatok) sokféle
formaban és eszkozzel torténd fejlesztését. A kivitelezést az egyszertiség és konnyli megvaldsithatdsag jellemzi. A gyakorlas soran a
versengéssel és egyéni megmérettetéssel szemben elsdsorban a jatékossag keriil elétérbe. Hangsulyosak az alkalmanként valtozo, véletlenszeriien
kialakitott csapatban torténd jatékos mozgasformak, ahol a kiilonboz6 egyéni képességek kiegészitik egymast, igy jelentdsen csokken a
kudarcélmény lehetdsége. Ennek megvaldsitdsaban kiemelt szerep jut a Kolyok Atlétikai Program eszkdzrendszerének és mdodszertananak.

Az egyszerli gimnasztika és torna jellegli gyakorlatok nélkiilozhetetlen eszkoze a megfeleld testsémak, a téri tajékozodo képesség, a ritmusérzék
¢s egyensulyozd képesség alapjainak kialakitasa. Ezek a képességek nemcsak a kozvetlen mozgéstanulas és -fejlesztés kellékei, hanem kozvetett
idegrendszeri hatasukon keresztiil a kognitiv teriiletek fejlesztését is szolgaljak.

A jatékos formaban végrehajtott kiizddgyakorlatok komplex kondicionalis és koordinacids fejleszté hatdsa megmutatkozik a kitartas, a fizikai erd
fejlodésén tul az ligyesség, a kognitiv koordinacios képességek, a leleményesség, a helyzetfelismerd és -megoldo képesség terén. Kiemelten
fejlodik tovabba a tanulok szocialis érzéke, kifejezddik az egymads iranti tolerancia, hiszen a tevékenység kozben folyamatosan valtozo
helyzetekhez kell alkalmazkodni ugy, hogy nem hatarozhaté meg el6re a kiizdelem kimenetele. A pillanatnyi eréviszonyok nem feltétleniil
dontenek a gydztes javara, hiszen az ligyesség, leleményesség, kitartas és onuralom szintén nagy szerepet jatszanak a jaték kimenetelében. A
tanulok valtozatos érintd jatékokon keresztiil ismerkednek meg a test-test elleni kiizdelem alapjaival, a fizikai kontaktussal, melynek célja a
fizikai kontaktus megszokésa és természetessé valasa.

Ezen szenzitiv idészak mozgasformaja az iszas — mint az egész €leten at preventiv, rekreacios, kondicionalis jelleggel is alkalmazhat6
tevékenység. Ekkor kezdddik a vizhez szoktatas, melynek keretében az esetleges gatlasok tiirelmes ¢€s jatékos formaban oldhatok.

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



A korosztalynal feltétlentil figyelembe kell venni a koncentracios képesség idobeli korlatozottsdgat. Az egyes tantervi kovetelmények kevésbé
lehetnek egy-egy tanora 6nallo fejezetei, inkabb az egész tanéven at, tobbszor, kisebb tételben ismétlodo elemek. Azt is szem el6tt kell tartani,
hogy az ismeretszerzés elsddlegesen vizualis jellegli és utanzason alapul, ezaltal fokozott jelentdsége van a bemutatasnak, a bemutattatasnak.
A gyogytestnevelés testgyakorlataiban — a korrekcids gimnasztika gyakorlatok mellett — hangsulyosan jelenik meg a jatékos mozgéasformak, az
utanzo kuszasok és maszasok, a testnevelési és népi jatékok adaptiv alkalmazésa.

A testnevelés tanuldsa hozzajarul ahhoz, hogy a tanul6 a nevelési-oktatasi szakasz végére:
MOZGASKULTURA-FEJLESZTES
— atanult mozgasformakat 0sszefliggd cselekvéssorokban, jol koordinéltan kivitelezi;

— atanult mozgasforma konnyed €s pontos kivitelezésének elsajatitasaig fenntartja érzelmi-akarati eréfeszitéseit;
— sporttevékenysége sordn a szabalyok betartasara torekszik.

MOTOROSKEPESSEG-FEJLESZTES
— megfelel6 motoros képességszinttel rendelkezik az alapvetdé mozgastormak viszonylag 6nallo és tudatos végrehajtdsahoz;

— olyan szintii relativ erével rendelkezik, amely lehetové teszi Osszefiiggd cselekvéssorok kidolgozasat, az elemek kozotti 0sszhang
megteremtesét.

MOZGASKESZSEG-KIALAKITAS - MOZGASTANULAS
az alapvetd mozgasformakat kiilsleg meghatarozott ritmushoz, a tdrsak mozgéasahoz igazitott sebességgel és dinamikéval képes

végrehajtani;
— az egyszeribb mozgasformakat jol koordinaltan hajtja végre, a hasonlé mozgéasok szimultan és egymast kovetd végrehajtasaban megfeleld
szintll tagoltsagot mutat.

VERSENGESEK, VERSENYEK
— aversengések és a versenyek kdzben tolerdns a csapattarsaival és az ellenfeleivel szemben;

— aversengések ¢és a versenyek tudatos szerepldje, a kozosséget pozitivan alakito résztvevo;
— felismeri a sportszerli és sportszeriitlen magatartasformakat, betartja a sportszerli magatartas alapvetd szabdlyait.

PREVENCIO, ELETVITEL
— felismeri a kiilonb6z6 veszély- és baleseti forrasokat, elkertiilésiikhoz tanari segitséget kér;

— ismeri a keringési, 1égzési és mozgatorendszerét fejlesztd alapvetd mozgasformakat;
— tandri irdnyitassal, ellendrzott formaban végzi a testnevelés — szamara nem ellenjavallt — mozgasanyagat;



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

EGESZSEGES TESTI FEJLODES, EGESZSEGFEJLESZTES

— az oltozkodés és a higiéniai szokasok terén teljesen 6nallo, adott esetben segiti tarsait;
— megismeri az ¢életkoranak megfeleld sporttaplalkozas alapelveit, képes kiillonbséget tenni egészséges és egészségtelen tapanyagforrasok

kozott.

1. évfolyam

Az 1. évfolyamon a testnevelés tantargy alaporaszama: 170 o6ra,
helyi tobbletora 10 ora

Témakir I’<eret:[antervi Zilgll ot- :rém.aliiir
oraszam éraszim (2) osszidokerete
Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencié, relaxacio 13 2 15
Kuszdsok és maszasok 13 2 15
Jardsok, futdsok 18 0 18
Szokdelések, ugrasok 13 0 13
Dobasok, Utések 10 0 10
Tamasz-, fliggés- és egyensulygyakorlatok 18 2 20
Labdds gyakorlatok 13 0 13
Testnevelési és népi jatékok 16 0 16
Kiizdéfeladatok és -jatékok 15 1 16
Foglalkozdsok alternativ kérnyezetben 23 3 26
Uszés 18 0 18
Evfolyam 6sszesen: 170 10 180

Relax 10

Relax 8

Utanzd jarasok, sorverseny
Utanzd jarasok, sorverseny
asztalitenisz

Relax 8

Sorverseny, kititd, foci, kézi
Néptanc 16

Birkdzas 10, Relax 5

Relax 5, Néptanc 10

Néptanc 10, Uszas 8



A gyogytestnevel0 tandrok a helyi tanterv (tanmenet) készitésekor a ,,Gydgytestnevelés” témakor 6raszamat az adott intézményben
gyogytestnevelés-orara szant éves 6raszam 30-50%-4aban allapithatjak meg, a tobbi témakor 6raszamanak terhére. A gyogytestneveld tanar a
,Gyogytestnevelés” témakdr éraszamat, illetve az egyes témakorok oraszamcesokkentésének mértékét a gyogytestnevelésen részt vevo tanulok
betegségének, elvaltozasanak figyelembevételével hatarozza meg.

TEMAKOR: Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, relaxacio

ORASZAM: 15 oOra

ISMERETEK ES FEJLESZTESI FELADATOK:

RESZLETES KOVETELMENYEK

TANULASI EREDMENYEK

FOGALMAK

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

KAPCSOLODASI
PONTOK

A témakor tanulasa

hozzajarul ahhoz, hogy a

tanuld a nevelési-oktatasi

szakasz végére:

— a funkciondlis hely- és
helyzetvaltoztatd
mozgasformainak
kombindcioit  valtozd
feltételek kozott
koordinaltan hajtja
vegre;

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

A gyogytestnevelés-oran a
gimnasztikai gyakorlatok soran a
tanulok megismerik ¢és elsajatitjak
azokat a gyakorlatelemeket, 2-4

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

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

— Alakzatok megismerése (oszlop-, sor-, vonal-, kor- és
sz&tszort alakzat) és alkalmazo gyakorlasa

— Menet- és futasgyakorlatok kiilonbozd alakzatokban

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

Vizualis kultira
Matematika
Technika és
tervezes
Enek-Zene
Hittan




— tanari segitséggel
megvalosit a
biomechanikailag
helyes testtartas
kialakitasat  el6segitd

gyakorlatokat.

A témakor tanulasa
eredményeként a tanulo:
— 1ismeri a helyes testtartas
egészségre  gyakorolt

pozitiv hatasait.

litemii gyakorlatokat, amelyek az
elvaltozasuk, betegségiik pozitiv

irany megvaltozasat eldsegitd
izmokat erdsiti, illetve nyujtja,
tovabba hozzajarulnak a

bioldgiailag helyes testtartas és a

helyes légzéstechnika
kialakitasahoz.

A biologiailag helyes testtartas és testséma kialakuldsat
elésegitd gyakorlatok elsajatitasa, gyakorlasa

A tarto- és mozgatorendszer izomzatdnak erdsitését
szolgald gyakorlatok helyes végrehajtasa

A gyakorlatvezetési modszerek megértése, a

gyakorlatok  tandri  utasitasoknak

végrehajtasa

megfeleld

TEMAKOR: KUSZASOK ES MASZASOK

ORASZAM: 15 oOra

ISMERETEK ES FEJLESZTESI FELADATOK:

RESZLETES KOVETELMENYEK

TANULASI EREDMENYEK

FOGALMAK

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

KAPCSOLODASI
PONTOK

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

Flop technika, olimpiai
versenyszamok, vilagcsucs,
résztav, pthendidd; nyugalmi,
munka- és terheléses pulzus;
valtogatott iramu futas, ferde

A kuszasok, maszasok alapvetd balesetvédelmi
szabalyainak megismerése

Kuszasok, maszasok ellentétes, majd azonos oldali
kar-lab hasznalattal eldre, hatra, oldalra vagy egyéb

Vizualis kultara
Matematika




a funkcionalis hely- és

helyzetvaltoztato
mozgéasformainak
kombindcioit  valtozd
feltételek kozott
koordinaltan hajtja
végre;

tanari segitséggel
megvaldsit a
biomechanikailag

helyes testtartas
kialakitdsat  eldsegitd

gyakorlatokat.

A témakor tanulasa
eredményeként a tanulo:

mozgasmiiveltsége

szintjénél fogva
pontosan hajtja végre a
keresztez0 mozgasokat;

hajitas, fliggdleges és vizszintes
vektor, tamaszhelyzet,
koordinacid, kondicid

A gyégytestnevelés-oran
atlétikai jellegli feladatokkal
tovabb fejleszthetd a tanulok
alloképessége. A differencialt,
egyénre adaptaltan megvalosulo
futd-, szokdeld- és ugrofeladatok
eldsegitik a keringési rendszer €s a
mozgasmiiveltség fejlesztését. A
dobogyakorlatok differencialt
alkalmazasaval jol fejleszthetd a
tanulok torzsizomzata.

utvonalon, kiilonbodz6
tdmasztavolsdgokkal ¢és mozgassebességgel (pl.

lassitott vagy szaggatott mozdulatokkal is)

meghatarozott

Utanzd mozgasok jatékos formaban; utanzé fogok
Testséma, térbeli tajékozodo képesség és szem-kéz-1ab
koordinaci6 fejlesztése

[zomerd €és mozgaskoordinacié fejlesztése

Kuszo6 és maszo csapatjatékok

Sor- ¢és valtoversenyek alkalmazéasa utanzo kiszo és
maszo feladatokkal jatékos formaban

Vizszintes feliileteken, ferde vagy fiiggdleges
tornaszereken vald maszasok, atmaszasok kiilonbozo
iranyokban
Torzsizom-erdsités
felhasznalasaval

az utanz6 mozgasok jatékos

Egyszerii akadalypalyak feladatainak teljesitése

Technika és
tervezés
Enek-Zene
Hittan

TEMAKOR: TORNA JELLEGU FELADATMEGOLDASOK




ORASZAM: 23 Ora

ISMERETEK ES FEJLESZTESI FELADATOK:

RESZLETES KOVETELMENYEK

TANULASI EREDMENYEK

FOGALMAK

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

KAPCSOLODASI
PONTOK

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

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

a mindennapi
sporttevékenységébe
tudatosan beépiti a
korrekcios
gyakorlatokat;

a helyes testtartés

egeszségre

gyakorolt  pozitiv
hatdsai ismeretében
onalldan is

Utanz6 gyakorlatok, kuszasok-
maszasok kifejezései (pl.:
medvejaras, rakjaras, pokjaras,
fokakuszas, katonakaszas),
iranyvaltoztatas, sorverseny,
valtoverseny

A gyoégytestnevelés-oran a kiiszas
¢s maszas feladatok a torzsizom
erOsitését szolgaljak az egyszeru
statikus utanzé mozgasoktol
indulva a dinamikus, 6sszetett
ktszasok-maszasokig, a korosztaly
szamara megfeleld jatékos
formaban.

A torna jellegi mozgasformak egészségfejlesztod
szerepének tudatositasa

statikus  €s
fobb

A torna jellegli feladatmegoldasok
dinamikus erdfejlesztd gyakorlatai

izomcsoportokat érintd hatdsainak beazonositasa
A téri
valamint a

tajekozodo képesség és
torna  jellegli  feladatmegoldasok
szempontjabol fontos motorikus képességek (erd,
mozgékonysag, izomérzékelés) tovabbi
fejlesztése

egyensulyérzék,

izileti

A gyakorlas biztonsagos koriilményeinek
megteremtése, a segitségadas elsajatitasa

Az onkontroll, az egyiittmikodés és a segitségnyujtas
fontossagéanak kialakitasa

A helyes testtartas, a koordinalt mozgés és az er6kozlés
Osszhangjanak megteremtése

Differencialt gyakorlds a testalkatnak, az egyéni
fejlodésnek ¢€s a pszichés allapotnak megfeleléen
(Csak lanyok) Gimnasztikus — lépéseket, jarasokat,
testsuly-athelyezéseket, szokkenéseket, ugrdsokat,

fordulatokat tartalmazo6 — gyakorlatok kivitelezése

Vizualis kultura
Matematika
Technika és
tervezeEs
Enek-Zene
Hittan




kezdeményez ilyen
tevékenységet;

a torna, a ritmikus
gimnasztika, tanc és
aerobik jellegti
mozgasformakon
keresztiil tanari
iranyitas mellett
fejleszti  esztétikai-
miveészeti
tudatossagat €s
kifejezoképességét.

A témakor tanulasa
eredményeként a tanulo:

segitségadassal
képes egy-egy altala
kivalasztott
tornaelem
bemutatasara ¢és a
tanult elemekbol
onalloan alkotott
gyakorlatsor
kivitelezésére.

A tornagyakorlatok nemre jellemzd 0Osszekotd
elemeinek megismerése

A rendelkezésre 4ll6 és a célnak megfeleld
tornaszereken statikus testhelyzetek, tamlazasok,
tamaszcserék, lendiiletek, ellendiilések, fellendiilések,
fel-, le- és atugrasok végrehajtasa

A torna jellegli feladatmegolddsok specifikus
bemelegitd, levezetd, nyujtdé  gyakorlatainak
Osszeallitasa és végrehajtasa tanari kontrollal

A ndéi ¢és férfitorna meghatarozé kiilfoldi és magyar
személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése

Talajon:

e Guruldatfordulasok elore-hatra, kiilénb6z0o
testhelyzetekbdl  kiilonbozé  testhelyzetekbe;
guruloatfordulasok sorozatban is

e Fejallas  kiilonb6oz6  kiindulé  helyzetekbdl,
kiilonb6z6 labtartasokkal
Fellendiilés futdlagos kézallasba, gurulas elore
Kézen atfordulas oldalra, mindkét iranyba,
megkdzelitdleg nyujtott testtel

e Repiild guruldatfordulds néhany 1épés nekifutdsbol
(fiuk)

o C(susztatds nyujtott iilésbél hason fekvésbe és
vissza (lanyok)

e Vetddés mellsd fekvétdmaszbol nyujtott iilésbe
(fiuk)

o Osszefiiggd talajgyakorlat 8sszekotd elemekkel




— Ugroszekrényen:
e Keresztbe allitott ugroszekrényen guggolo atugras
e Hosszaba allitott ugrészekrényen felguggolas,

leterpesztés
Guruldatfordulas elore
Maszokulcsolassal maszas (radon, kotélen);

fliggeszkedési kisérletek felfel¢; maszoversenyek

TEMAKOR: JARASOK, FUTASOK

ORASZAM: 18 dra

ISMERETEK ES FEJLESZTESI FELADATOK:

RESZLETES KOVETELMENYEK

TANULASI EREDMENYEK

FOGALMAK

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

KAPCSOLODASI
PONTOK

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

— megfeleld altalanos
alloképesség-fejlodést
mutat;

jaras, utanzo6 jaras, futas,
mozgasirany, allorajt, rajtjel,
kartartés, lendités, hajlitas, szabaly,
sebesség, valtas, 1épéshossz, perc,
tavtartas, térdemeléssel futas,
saroklenditéssel futas

A gyogytestnevelés-oran a jaras-,
futasgyakorlatok szakaszos
végrehajtasaval torekedni kell a

— Jéardsok egyenes vonalon elére, hatra, oldalra,
kiilonbozo alakzatokban (pl. cikcakk alakban, kdrben)
¢s fordulatokkal (negyed-, fél-, egészfordulat),
egyenletes vagy valtakozd [épéshosszal, ritmussal,

hajlitott  konyokkel,

szimmetrikus kartartasokkal

nyujtott  és kiilonbozo

— Jarasok mély és magas
(torpejaras, Oridsjaras),

sulyponti helyzetekben
valamint egyéb utdnzo

Vizualis kultira
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— a funkcionalis hely- és | tanulok alloképességének
helyzetvaltoztatd fejlesztésére. A tanulok
megismerik és alkalmazzak az

mozgéasformainak > X 4

g ... | elvaltozasuk, illetve betegségiik
kombinacioit  valtozo g . .
feltételek Koot szempontjabol adekvat terhelés-
cletelet 07Ot | pihenés aranyt a jéras- és
koordinaltan hajtja | futasgyakorlatok esetében.
végre.

A témakor tanulasa

eredményeként a tanulo:

— futasat
Osszerendezettség,
1épésszabalyozottsag,
ritmusossag jellemzi.

formékban  (pl.  tyuklépés, lopakodd  jaras,
pingvinjaras)

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

A Kolyokatlétika futasokat elokészitd és ravezetd
gyakorlatai, versenyformai

Saroklendités, térdemelés futas kozben karlendités
nélkiil és karlenditéssel, szimmetrikus kartartasokkal
Sor- és valtoversenyek parban és csapatban, szembdl
és hatulrol torténd valtassal

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

Allérajt indulasok hangjelre, kiilonbdz6
testhelyzetekbdl
Futasok kiilonb6zo formaban egyenesen,

iranyvaltasokkal és iven egyenletes tempoban ¢és
ritmussal
Folyamatos futasok 4-6 percen keresztiil

TEMAKOR: SZOKDELESEK, UGRASOK
ORASZAM: 13 Ora

ISMERETEK ES FEJLESZTESI FELADATOK:




RESZLETES KOVETELMENYEK

TANULASI EREDMENYEK

FoGALMAK

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

KAPCSOLODASI
PONTOK

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

— a funkciondlis hely- ¢és

helyzetvaltoztatd
mozgasformainak
kombinacioit ~ valtozé
feltételek kozott
koordinaltan hajtja
vegre.

A témakor tanulasa
eredményeként a tanulo:

- a kiilonb6zo
ugrasmodok
alaptechnikait €s
elokeészitd

mozgasformait a vezetd

muveletek ismeretében
tudatosan és
koordinaltan hajtja

vegre.

Felugras, elugras, indianszokdelés,
sassz¢€, galopp, oldalaz6 szokdelés,
méter, elugrasi hely, leérkezd hely,
ritmus

A gyégytestnevelés-oran az
ugrasok, szokdelések a
belgydgyaszati betegségek esetén
differencialt, egyénre szabott
modon eldsegitik a keringési
rendszer és a mozgasmiveltség
fejlesztését.

A Kolyokatlétika ugrasokat elokészitd és ravezetd
gyakorlatai, versenyformai

Helyben szokdelések paros zart labbal és kiilonbozo
terpeszekben tapsra, zenére

Szokdelések két labon eldre-hatra-oldalra, ugrasok
kisebb, 10-20 cm-es magassagu feliiletekre fel és le
Sassz¢, oldalaz6 ¢és indidnszokdelés alaptechnik4janak
elsajatitasa

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

Elugrasok egy labrol maximum 5 m nekifutasbol
ilésbe, guggolasba érkezéssel 30-40 cm-es szivacsra
Elugrasok egy labrol maximum 5 m nekifutasbol,
guggolasba érkezéssel homokba

Péros labrol felugrasok céltargyak érintésével

valtozo

Vizualis kultura
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TEMAKOR: DOBASOK, UTESEK

ORASZAM: 10 ora

ISMERETEK ES FEJLESZTESI FELADATOK:

RESZLETES KOVETELMENYEK

TANULASI EREDMENYEK

FOGALMAK

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

KAPCSOLODASI
PONTOK

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

— a funkciondlis hely- ¢és

helyzetvaltoztatd
mozgasformainak
kombindcioit  valtozd
feltételek kozott
koordinaltan hajtja
vegre.

A témakor tanulasa
eredményeként a tanulo:

- a kiilonb6zo
dobasmodok
alaptechnikait €s
elokészito

mozgasformait a vezetd
muveletek 1smeretében
tudatosan és

Dobas, guritas, 16kés, hajitas,

terelés, iités, célfeliilet, dobasirany,

iitdfogas, tenyeres oldal, fonak
oldal

A gyogytestnevelés-oran a
tanulok elvaltozasa, illetve

betegsége szempontjabol adekvat
dobasok, iitések elsajatitasa révén

lehetévé valik a motoros
képességek fejlesztése, a

mozgasmiiveltség kialakitasa, a
kiilonbozo {itds sportok adaptalt

alkalmazasa.

o A Kolyokatlétika dobasokat elokészitd és ravezetd
gyakorlatai, versenyformai

e Konnyll labda fogasa két kézzel, egyszerl
karmozgéasok kézben a labdaval, helyben ¢&s
haladés kozben

e Labda feldobasa és elkapasa helyben ¢és jaras
kodzben
Also6 dobas két kézzel tarshoz
Labda guritasa tarsnak fekvésben, iilésben
Kétkezes mellso 16kés, hajitas iilésben, térdelésben
¢s allasban tarshoz vagy célra

e Konnyli labda guritasa, floorball-,
tenisziitd, tornabot vagy egyéb eszkoz (pl. kézben
1év6 labda) segitségével tarshoz vagy célfeliiletre

terelése

e [Labda dobésa, guritasa és elkapasa tarssal vagy
csoportban, helyben és mozgas kdzben

Vizualis kultura
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koordinaltan hajtja

végre.

TEMAKOR: TAMASZ-, FUGGES- ES EGYENSULYGYAKORLATOK

ORASZAM: 20 Ora

ISMERETEK ES FEJLESZTESI FELADATOK:

RESZLETES KOVETELMENYEK

TANULASI EREDMENYEK

FOGALMAK

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

KAPCSOLODASI
PONTOK

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

— a funkcionalis hely- és

helyzetvaltoztatd
mozgasformainak
kombindcioit  valtozd
feltételek kozott
koordinaltan hajtja
veégre.

A témakor tanulasa
eredményeként a tanulo:

egyensuly, tamasz, fiiggés,
fliggoallas, gurulas,
guruloatfordulas, mérlegallas,
tarkoallas, ,,csikorugdaldzas”,
maszas, maszokulcsolas,
vandormaszas, batorugras,
pokjaras, rakjaras, fokajaras,
medvejaras, santaroka-jaras,
nyulugras, térdelés, felguggolas,
alaplendiilet, madarfogas

A gyogytestnevelés-oran a
betegségek és az elvaltozasok
szempontjabdl kontraindikalt
gyakorlatok nélkiil a tdmasz-,
fliggés- €s egyensulyozasi
gyakorlatok alkalmazasaval a
torzsizomzat fejlesztése révén

A tér-, izom- és egyensulyérzék fejlesztése

A helyes testtartas tudatositasa

A ritmus és mozgas 6sszhangjanak megteremtése
Egyszerti talajgyakorlati elemek elsajatitasa ¢és
esztétikus bemutatasa (guruloatfordulas eldre, hatra,
tarkoallas, batorugras, mérlegallas, kézallast elokészitd
gyakorlatok)

Egyszerli tamaszugrasok ¢és ravezetd gyakorlataik
elsajatitasa, végrehajtasa

Akadalypalyak magassagokhoz,
mélységekhez alkalmazkodd mozgascselekvésekkel

lekiizdése

Fiiggésben alaplendiilet
Maszokulcsolas megtanulasa,
(radon, kotélen)

maszasi  kisérletek

Vizualis kultira
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megvalosit
biomechanikailag

gyakorlatokat;

- a tamasz-
fliggésgyakorlatok
végrehajtasaban

képességgel
rendelkezik.

— tanari segitséggel

a

helyes testtartas
kialakitasat  el6segitd

és

a

testtomegéhez igazodo
er6- és egyensulyozasi

pozitiv valtozasok érhetdk el az
egészségi allapotban.

— Statikus tdmaszgyakorlatok gyakorlasa mellsd, oldalsé
¢és  hats6  tdmaszban  kiilonbdzo  testrészek
hasznalataval, kiilonb6z6 kar- ¢és labtartasokkal
kivitelezett egyensulyi helyzetekben, valamint egyéb
utanzo6 tamaszgyakorlat végrehajtasa

— Dinamikus tamaszgyakorlatok kiilonb6zd iranyokba
haladassal, fel- és lelépéssel, allando
tamasztavolsagokkal, egyenletes sebességgel,
ritmussal, egyénileg, parokban vagy csoportban

— Statikus mells6, hats6 és oldalso fiiggdallasok, majd
fliggések  kiilonbozd  fogdsmodokkal, 1ab- ¢és
kartartasokkal; utdnz6 fiiggdallasok

— Dinamikus fiiggdallasok, fiiggések haladassal oldalra,
fel/le, fordulattal, allando6  fogastavolsadgokkal,
egyenletes sebességgel, ritmussal

— Egyszerti statikus ¢és dinamikus egyensulyozasi
gyakorlatok végrehajtasa

TEMAKOR: LABDAS GYAKORLATOK

ORASZAM: 13 Ora

ISMERETEK ES FEJLESZTESI FELADATOK:

RESZLETES KOVETELMENYEK

TANULASI EREDMENYEK

FOGALMAK

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

KAPCSOLODASI
PONTOK




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

a megtanultak
birtokaban O6rommel, a
csapat  teljes  jogu
tagjaként vesz részt a
jatékokban;

jaték kdzben az
egyszerii  alaptaktikai
elemek tudatos
alkalmazasara torekszik,
jaték- €s
egytittmikodési
készsége
megmutatkozik;
célszertien alkalmaz
sportagi
mozgasformakat
sportjaték-elokészitd
kisjatékokban;
jatéktevekenysége
kozben a tanult
szabalyokat betartja;

a szabalyjatékok kozben

jellegt

torekszik az egészséges

mells6 atadas, felsé atadas, alsod
atadas, egy- és kétkezes atadas,
labdavezetés, labdaelkapas,
labdakezelés, labdaiv, pattinto
érintés, guritas, bekisérés, gorgetés
A gyégytestnevelés-oran a labdas
feladatok adaptalt alkalmazasaval a
kiilonbo6zo elvaltozasok,
betegségek javulasa eldsegithetd az
1izomzat, motoros képesség
fejlesztésével. Azon labdas
testnevelési €s sportjatékok
megismerése, elsajatitisa ajanlott,
amelyeket a tanul6 a betegségtodl,
illetve az elvaltozastol fliggetlentil
is gyakorolhat.

A labdds  tevékenységek
szabalyainak tudatositasa
Kézzel és labbal, helyben és haladassal torténd
labdavezetési modok alaptechnikéinak elsajatitasa

A kilonbozé méreti és tomegli  labdakkal
labdavezetési, guritasi, dobasi, ragasi ¢€s elkapasi
feladatok a tavolsag varidlasaval, helyben, 6nalldan,
majd tarsak bevonasaval kiilonbozd testhelyzetekben
és kiilonboz0 iranyokba torténd mozgassal
Labdagorgetések gyakorlasa kézzel, labbal, egyenes
vonalon eldre, oldalra, hatra, korbe vagy wvaltozo
iranyokba

Magasan (fej folott) érkezo labda két-, majd egykezes
talajra pattintott atvétele (Mand ropi alapok)
Ismerkedés a kézzel (kosarérintés, alkarérintés), labbal
(dekazas) ¢és fejjel torténd pattintd érintések
alaptechnikdjaval, az érintéfeliiletek tudatositasa
konnyitett szerekkel (pl. lufival)

A labdaérzék-fejlesztd, pontossagot, a hibaszazalék

balesetmegeldzési

csokkenését eldtérbe helyezd paros, csoportos
versengések
A labdés alaptechnikak vezet6 miiveleteinek
tudatositasa

Vizualis kultara
Matematika
Technika és
tervezés
Enek-Zene
Hittan




versenyszellem
megOrzésére.
A témakor tanulasa
eredményeként a tanulo:
— labdas ligyességi szintje
lehetove teszi az

egyszert taktikai
helyzetekre épiild
folyamatos, célszerti
jatéktevékenységet.

TEMAKOR: TESTNEVELESI ES NEPI JATEKOK
ORASZAM: 16 Ora

ISMERETEK ES FEJLESZTESI FELADATOK:

RESZLETES KOVETELMENYEK




TANULASI EREDMENYEK

FoGALMAK

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

KAPCSOLODASI
PONTOK

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

- a megtanultak

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

— jatékteveékenysége
kozben a
szabalyokat betartja;

— a szabalyjatékok kozben
torekszik az egészséges
versenyszellem
megOrzésére.

tanult

A témakor tanulasa
eredményeként a tanulo:
— a testnevelési és népi

jatékokban  tudatosan,
célszerlien alkalmazza
az alapvetd
mozgasformakat;

— jaték kdzben az
egyszeri  alaptaktikai
elemek tudatos

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

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

— A kiilonb6zdé testnevelési
szabalyainak tudatositasa

— Egyszerll fogo- és futdjatékok altal a teljes jatékteret feloleld
mozgasutvonalak kialakitasa, a jatéktér hatarainak érzékelése

jatékok balesetmegel6zési

— Az elsdsorban statikus akadalyokat felhasznalo fogo- és
futgjatékokban az irdnyvaltoztatdsok, mély sulyponti
helyzetben torténd elinduldsok-megallasok, cselezések

iitkozés nélkiili megvalodsitasa
— A sportjatékokat elokészitd testnevelési jatékokban a tamado

€s védo szerepekhez tartozd ismeretek elsajatitasa,
feladatainak gyakorlasa
— A népt jatékokon keresztiil a kozosségi €¢lmény

megtapasztaldsa, a nemi szerepek gyakorlasa

— A végtagok helyzetének, az izmok fesziiltségi allapotanak,
valamint az egész test ¢érzékelését, az egyenstlyozo
képességet fejleszté szoborjatékok, utanzo jatékok, egyéb
népi jatékok, valamint valtozatos akadalypalyak teljesitését
1génylod paros és csoportos jatékok gyakorlasa

— Statikus célfeliiletek
dobasformakra, ragasokra, iitésekre épiild, valtozatos tomegii
¢s méretli eszkdzoket felhaszndlod — célzo jatékok rendszeres

eltalalasara torekvé — kulonbozo

alkalmazasa
— A kooperativitas, a kozos céliranyos egylittmiikddés erdsitése
paros ¢és csoportos jatékok (pl. valtd- és sorversenyek) altal

Vizualis kultara
Matematika
Technika és
tervezés
Enek-Zene
Hittan




alkalmazasara torekszik,
jaték- és
egylttmiik6dési
készsége
megmutatkozik;

— célszerlien alkalmaz
sportagi jellegti
mozgasformakat
sportjaték-el0készitd
kisjatékokban;

— labdas ligyességi szintje
lehetove teszi az

egyszeri taktikai

helyzetekre épiilé
folyamatos, célszerli

jatéktevékenységet.

A labdéaval ¢és egyéb eszkozokkel torténd manipulativ
mozgasformak jatékos formaju gyakoroltatasa egyénileg,
parban ¢és csoportokban, torekedve a mozgéasvégrehajtas
hibaszazalékanak csokkentésére idokényszer nélkiil

A tarté- ¢és mozgatorendszer izomzatanak erdsitése,
ktuszasokat, maszasokat, statikus helyzeteket tartalmazo
valto- és sorversenyekkel, futo- és fogojatékokkal

Néptanc — szabadon valaszthatd

A tanc verbdlis és nem verbalis (gesztus) rendszerének
elsajatitdsa, valamint a csoport tagjaival vald érintkezés
szabalyainak gyakorlasa

Az alakzatvaltassal, illetve parban megvalosuldé népi
jatékokkal a test oldalisdgara, valamint az alaklatasra
vonatkozé ismeretek tudatositasa, a téri tajékozodo képesség
fejlesztése

Az énekléssel kisért jatékok gyakorlésa altal a ritmustartas és
ritmusérzékelés képességének fejlesztése

TEMAKOR: KUZDOFELADATOK ES -JATEKOK
ORASZAM: 16 Ora

ISMERETEK ES FEJLESZTESI FELADATOK:

RESZLETES KOVETELMENYEK




TANULASI EREDMENYEK

FoGALMAK

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

KAPCSOLODASI
PONTOK

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

jatektevékenysége
kozben a tanult
szabalyokat betartja;

a szabalyjatékok kozben
torekszik az egészséges
versenyszellem
megOrzésére.

A témakor tanulasa
eredményeként a tanulo:

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

vallalja a  tarsakkal
szembeni fizikai
kontaktust,  sportszeri
test-test elleni

kiizdelmet valosit meg.

Huzasok, tolasok, 6nkontroll,
sportszer( kiizdelem, esések,
labérintések, kézérintések,
asszertivitas, kozvetlen kontakt,
pillanatnyi kontakt

A gyogytestnevelés-oran a tanulo
megismeri azokat a
kiizddfeladatokat és jatékokat,
amelyek alkalmazaséval novelheti
a tarto- és mozgatoszervrendszer
izomzatanak erejét, fejleszti az
alloképessegét €s
mozgasmiiveltségét. A kiillonb6zo
jatékok eldsegitik a rendszeres
sport €s testmozgas megszeretéset,
az adekvat mozgasok elsajatitasat.

Ismerkedés a boérérintés és testkozelség elfogadasat, a
tarsakkal szembeni bizalom kialakitdsat eldsegitd
paros, csoportos ¢és csapat jellegli jatékos, valamint
kooperativ jellegli képességfejlesztd feladatokkal

Az éllasban  és egyéb kiinduld helyzetekben
végrehajthatdo, a reakcioidét, a gyorsasagot, az
egyensulyérzéket, az erdt fejlesztd, tarsérintés nélkiili
paros, csoportos ¢és csapat jellegli eszk6zos
kiizddjatékok, jatékos feladatmegoldasok
szabalykovetd végrehajtasa

A kiizddjatékokban jellemzod tdmado és védo szerepek
gyakorlasat elOsegitd, a gyorsasagot, az egyszerli
reagalasi képességet, az egyensulyérzéket fejleszto
paros, csoportos €s csapat jellegli feladatmegoldasok
alkalmazasa tarsérintés bekapcsolasaval

Kiizdelemre képess¢ tevd egyszeri technikak
koordinacids fejlodésmenetének megfeleld
végrehajtasa

A sajat ¢és az ellenfél erejének felbecsiilése egyszerti
paros ¢€s csoportos kiizdofeladatok soran

A kiizddjatékok balesetmegelzési szabalyainak, a
sportszerii kiizdés szemléletének megismerése

A fizikai kontaktussal, a tars erdkifejtésének
érzékelésével, legy6zési  szandékaval
kapcsolatos egyszerli huzasokra, tolasokra épiild paros

annak

Vizualis kultara
Matematika
Technika és
tervezés
Enek-Zene
Hittan




kiizddjatékok kiillonbozd kiinduld helyzetekbdl, a test
kiilonboz6 részeivel, eszkdzokkel vagy anélkiil

TEMAKOR: FOGLALKOZASOK ALTERNATIV KORNYEZETBEN

ORASZAM: 26 Ora

ISMERETEK ES FEJLESZTESI FELADATOK:

RESZLETES KOVETELMENYEK

TANULASI EREDMENYEK

FOGALMAK

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

KAPCSOLODASI
PONTOK

A témakor tanulasa hozzajarul

ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-

oktatasi szakasz végére:

— nyitott az
mozgasformak
alternativ

alapvetd
ujszert  ¢€s
kornyezetben
torténd alkalmazasara,
végrehajtasara.
A témakor tanulasa
eredményeként a tanulé:
— ellendrzott tevékenység

keretében mozog a Szabad
levegén, egyuttal tudatosan
felkésziil az 1d6jaras

Id6jarés, 6ltozkodées,
szabadtéri foglalkozasok, téli
jatékok, nyari jatékok, sielés,
korcsolyézas, tarazas,
tajekozodas, kozlekedési
szabalyok,
természetvédelem

A gyégytestnevelés-oran a
szabadtéri foglalkozasok
sorédn a kiilonb6z6
mozgasszervi elvaltozassal,
illetve belgyogyaszati
betegséggel rendelkezd
tanulok megismerkednek
olyan testgyakorlatokkal,
sportokkal, amelyeket
elvaltozasuk, illetve
betegségiik ellenére

- A szabadtéri foglalkozasok baleset- és
természetvédelmi szabalyainak megismerése

— A szabadtéri foglalkozdsok 6lt6zkodési szabalyainak
megismerése

— A szabadban, illetve a természetben vald kozlekedés
szabalyainak elsajatitdsa

— Szabadtéri népi jatékok elsajatitasa (fogojatékok,
ugroiskolak)

— Szabadtéri testnevelési jatékok elsajatitasa

— GoOrdild mozgasformak ¢és téli  jatékok (roller,
kerékpar; hogoly6zas, szankd) megismerése

— Szabadtéri akadalypalyak lekiizdése

— Természetben izhetd sportagak megismerése (tirazas,
sielés, korcsolyéazas)

Vizualis kultira
Matematika
Technika és
tervezes
Enek-Zene
Hittan




- a szabadban

kellemetlen hatasainak
elviselésére sportolds kdzben;
végzett
nem
csupan  ligyel kornyezete
tisztasadgara ¢és rendjére, hanem
erre felhivja tarsai figyelmét is.

foglalkozasok  soran

végezhetnek. A megismert
szabadban végzett sportok,
testgyakorlatok adekvat
alkalmazasa eldsegiti a
rendszeres testedzés
megszerettetését, az
egeészségi allapot és a
teljesitoképesség pozitiv
iranyl megvaltozasat.

TEMAKOR: USZAS (AMENNYIBEN ADOTTAK A FELTETELEK.)

ORASZAM: 18 ora

ISMERETEK ES FEJLESZTESI FELADATOK:

RESZLETES KOVETELMENYEK

TANULASI EREDMENYEK FoGcAaLMAK FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK KAPCSOLODASI
PONTOK

A témakor tanulasa csuszasveszEly, lebegés, meriilés, | — Az 61t6z6i rend és az uszodai magatartas kialakitasa

hozzajarul ahhoz, hogy a | siklas, melyviz, levegovétel, vizbe | — A helyes higiéniai, 61tozkodési szokasok kialakitasa




tanuld a nevelési-oktatasi
szakasz végére:

— megfeleld altalanos

alloképesség-fejlodést
mutat.

A témakor tanulasa
eredményeként a tanulo:
— az elsajatitott egy (vagy

tobb) uszasnemben
helyes technikaval
uszik;

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

fajés, talpas ugras, kartempo,
labtempd, hatszés, gyorsiszas,
melliszas, segitségnyujtas,
uszodeszka, sulypontemeld boja,
polifoam rud.

A gyégytestnevelés-oran a hat- és
gyorsuszas helyes technikajanak
elsajatitasaval, a technikacsiszolo
¢€s egyeéb vizben végzett
gyakorlatok segitségével lehetove
valik a tarto- és
mozgatdszervrendszer
izomzatanak erdsitése, a
1égzdrendszer fejlesztése, az
alloképesség novelése.

A kitartas, onfegyelem és kiizdOképesség fejlesztése
Az alloképesség, a monotoniatiirés fejlesztése

Az oOnbizalom és a masok iranti bizalom kialakitasa,
novelése

A viz tulajdonsidgainak megismerése, valamint a
vizmélységgel kapcsolatos életvédelmi tudnivalok
elsajatitasa

A vizben végzett jatékok, mozgasok megszerettetése
A széarazfoldon végzett ravezetd és célgyakorlatok
elsajatitasa és helyes végrehajtasa

Vizhez szoktato gyakorlatok elsajatitasa, gyakorlasa
Vizhez szoktatds id0szakaban sikerélmény biztositasa
Lebegések, meriilések végrehajtasa segitséggel és
segitség nélkiil

Siklasok elsajatitasa hason, haton, deszkaval és deszka
nélkiil / eszkdzzel és eszkoz nélkiil

Egyszerti vizbeugrasok (talpas wugras) karikakba,
lebego targyak felett, segitséggel €s segitség nélkiil
Egy valasztott uszdsnem megtanuldsa ¢és folyamatos
gyakorlasa

A valasztott Uszasnem labtempojanak gyakorlasa
deszkaval és deszka nélkiil / eszkdzzel és eszkdz nélkiil
A valasztott uszdsnem kartempdjanak gyakorldsa

A vélasztott TUszasnem kar- ¢és labtempojanak,
ritmusanak osszehangolasa, gyakorlasa

Vizben végezhetd jatékok tanuldsa és végzése
Segédeszkozok felhasznaldsaval a tanuldsi folyamat
hatékonysaganak novelése

Vizualis kultara
Matematika
Technika és
tervezés
Enek-Zene
Hittan




TEMAKOR: GYOGYTESTNEVELES
ORASZAM: A JOGSZABALYOKBAN ES A HELYI TANTERVBEN ROGZITETTNEK MEGFELELOEN

ISMERETEK ES FEJLESZTESI FELADATOK:

RESZLETES KOVETELMENYEK

TANULASI EREDMENYEK

FOGALMAK

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

KAPCSOLODASI
PONTOK

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

megfeleld altalanos
alloképesség-fejlodést
mutat;

a megtanultak
birtokaban O6réommel, a
csapat  teljes  jogu
tagjaként vesz részt a
jatékokban;

ellendrzott tevékenység
keretében mozog a
szabad levegdn, egyuttal
tudatosan felkésziil az

helyes testtartas, testséma

A gyogytestnevelés fejlesztési feladatai megjelennek a

kiilonbozé témakordkbe agyazottan, annak szerves

részeként. Az ott felsorolt feladatok végrehajtasa soran,
illetve azokon kiviil az alabbi fejlesztési feladatokat
kell megvaldsitani:

A helyes légzéstechnika elsajatitasa

A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasa
Egyszeriibb korrekcios gimnasztikai gyakorlatok
pontos végrehajtasa

A helyes testséma kialakitasat szolgald gyakorlatok
pontos végrehajtasa segitségadassal, majd anélkiil
A tart6- és mozgatdszervrendszer izomzatanak,
mozgékonysaganak (hajlékonysaganak)
fejlesztését szolgald kiillonbozd testgyakorlatok
tudatos, pontos végrehajtasa

Vizualis kultira
Matematika
Technika és
tervezes
Enek-Zene
Hittan




id6jaras kellemetlen
hatasainak elviselésére
sportolas kdzben;

az elsajatitott egy (vagy

tobb) uszasnemben
helyes technikaval
uszik;

a testnevelési és népi
jatékokban  tudatosan,
célszertien alkalmazza
az alapvetd
mozgasformakat;
jatéktevékenysége
kozben a tanult
szabalyokat betartja;

a szabalyjatékok kozben
torekszik az egészséges
versenyszellem
megOrzesére;

aktivan vesz részt az
uszodaban végzett
mozgasformak
elsajatitasaban,
gyakorlasaban;

a szabadban végzett
foglalkozasok soran
nem csupan  ligyel
kornyezete tisztasdgara

Az alloképesség-fejlesztés jelentéségének
felismerése, kitartasra nevelés

Mozgas- és terheléshatarok megismertetése, azok
kiterjesztését szolgalod tevékenységek elsajatitasa,
végrehajtasa

Az egeészségi allapot valtozdsat pozitivan és
negativan befolyasold (kontraindikélt) mozgasok
megismertetése a  kiilonb6zd testgyakorlatok
elsajatitdsan keresztiil




¢s rendjére, hanem erre
felhivja tarsai figyelmét
IS.

A témakor tanulasa

eredményeként a tanulo:
— 1ismeri a helyes testtartas

egészségre  gyakorolt
pozitiv hatésait;

— tanari segitséggel
megvaldsit a
biomechanikailag
helyes testtartas
kialakitdsat  eldsegitd

gyakorlatokat.

TEMAKOR: DIAKRELAXACIO
ORASZAM: A HELYI TANTERVBEN ORABEOSZTASANAK MEGFELELOEN

ISMERETEK ES FEJLESZTESI FELADATOK:

RESZLETES KOVETELMENYEK

TANULASI EREDMENYEK

FOGALMAK

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

KAPCSOLODASI
PONTOK

Didkrelaxacid. Az igény
felkeltése a megismert
mozgasos tevékenységek
szabadidds

jobb-bal, testrészek,
érzékszervek, érzelmek:
orom, banat, boldogsag,
1égzés

Csoport megalakulasa:

Ismerkedés

Szabalyok megbeszélése
Beszélgetés a tanévben torténd
foglalkozasokrol

Vizualis kultara
Magyar nyelv
és irodalom




tevékenységként valo
végzese irant.

Oromteli, kozosségben
torténd gyakorlasuk révén a
tantargyhoz fliz6d6
kedvezo attitidok, érzelmi
¢s szocialis terliletek
erdsitése, fejlesztése.

Oldalisag
Allatok mozgdsa
Testséma (ismeretek elmélyitése, testrészek elmondasa)
Testséma (testrészek megmutatasa, majd megismétlése csukott
szemmel)
Testséma (a fej részei — érzékszervek - légzés)
A test szimmetridja (bal és jobb oldali testrészek tudatositasa,
megnevezése, megmutatdsa)
A fejen lévo testrészek szimmetriaja (jobb és baloldali részek
tudatositasa, 6sszhangja)
A jobb és bal fogalmanak megszilarditasa (jobb kéz, bal kez
osszehasonlitasa, ujjak elhelyezkedése)
Jobb kéz-jobb oldal, bal kéz-bal oldal
Erzékszervek: szem
Sziv-szeretet-csaldad
Erzékszervek: orr
Erzékszervek: fiil
Erzékszervek: szdj
A torzs reszei (vall, karok)
A torzs reszei (lab)
A torzs részei (torzs)
Teljes testséma veégigmondasa, elmélyitése
Testrészek megmutatdasa haton fekvésben (kislabddval, csukott
szemmel)
Erzékszervek funkcidinak felidézése (fiil, orr)
Erzékszervek funkcidinak felidézése ( szaj-nyelv, bér)
., Ez vagyok én”-onarckép
A test megfeszitése és ellazitdsa
Erzelmek (emociondlis kifejezések: rom, boldogsdg)
Erzelmek (emociondlis kifejezések: banat, szomoriisdg)

Technika és
tervezés
Enek-Zene
Hittan




Testbeszéd” (6rom: taps,karok felemelése, banat:fej lehajtasa,

fajdalom:kéz az arcon)

Emociok megjelenitése mimikadval, testbeszéddel
,, Ilyen vagyok! - emberrajz készitése

2. évfolyam

A 2. évfolyamon a testnevelés tantargy alaporaszama: 170 o6ra,

helyi tobbletora 10 6ra

Témakir I’<eret:[antervi :i'i‘la)ll))/llet- :Fém.aliiir
oraszam oraszim () osszidokerete

Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, relaxacio 13 2 15
Kuszdsok és maszasok 13 2 15
Jardsok, futdsok 18 0 18
Székdelések, ugrasok 13 0 13
Dobasok, ltések 10 0 10
Tamasz-, fliggés- és egyensulygyakorlatok 18 2 20
Labdds gyakorlatok 13 0 13

Relax 10

Relax 8

Utanzd jarasok, sorverseny
Utanzd jarasok, sorverseny
asztalitenisz

Relax 8

Sorverseny, kititd, foci, kézi



Testnevelési és népi jatékok 16 0 16
Kiizd&feladatok és -jatékok 15 1 16
Foglalkozasok alternativ kérnyezetben 23 3 26
Uszés 18 0 18

Evfolyam 6sszesen:

170

10

180

Néptanc 16
Birkézas 10, Relax 5
Relax 5, Néptanc 10

Néptanc 10, Uszas 8

A gyodgytestneveld tandrok a helyi tanterv (tanmenet) készitésekor a ,,Gyogytestnevelés” témakor oraszamat az adott intézményben
gyogytestnevelés-orara szant éves 6raszam 30-50%-4aban allapithatjak meg, a tobbi témakor 6raszamanak terhére. A gyogytestneveld tanar a
,Qayogytestnevelés” témakor oraszamat, illetve az egyes témakordk oraszamesokkentésének mértékét a gyogytestnevelésen részt vevo tanulok
betegségének, elvaltozasanak figyelembevételével hatarozza meg.

TEMAKOR: Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, relaxacio

ORASZAM: 15 dra

ISMERETEK ES FEJLESZTESI FELADATOK:

RESZLETES KOVETELMENYEK

TANULASI EREDMENYEK

FOGALMAK

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

KAPCSOLODASI
PONTOK

A témakor tanulasa

hozzajarul ahhoz, hogy a

tanuld a nevelési-oktatasi

szakasz végére:

— a funkciondlis hely- és
helyzetvaltoztatd
mozgasformainak
kombindcioit  valtozd

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

A leggyakrabban alkalmazott statikus és dinamikus
gimnasztikai elemek elnevezésének, végrehajtdsanak

megismerése

2-4 ltemii szabad-, tarsas és kézi szergyakorlatok
bemutatds utani pontos és rendszeres végrehajtasa

Vizualis kultira
Matematika
Technika és
tervezes

Alakzatok megismerése (oszlop-, sor-, vonal-, kor- és Enek-Zene

szEtszort alakzat) és alkalmazd gyakorlasa

Hittan




feltételek kozott
koordinaltan hajtja
végre;

— tanari segitséggel
megvalosit a
biomechanikailag
helyes testtartas
kialakitdsat  eldsegitd

gyakorlatokat.

A témakor tanulasa
eredményeként a tanulo:
— 1ismeri a helyes testtartas
egészségre  gyakorolt

pozitiv hatasait.

A gyogytestnevelés-oran a
gimnasztikai gyakorlatok soran a
tanulok megismerik és elsajatitjak
azokat a gyakorlatelemeket, 2-4
iitemu gyakorlatokat, amelyek az
elvaltozasuk, betegségiik pozitiv
iranyu megvaltozasat eldsegitd
izmokat erdsiti, illetve nyqjtja,
tovabba hozzajarulnak a
biologiailag helyes testtartas €s a
helyes légzéstechnika
kialakitasahoz.

Menet- és futasgyakorlatok kiilonbdzo alakzatokban
Mozgékonysag, hajlékonysag fejlesztése statikus és
dinamikus szabad-, tarsas és kézi szergyakorlatokkal
A bioldgiailag helyes testtartas és testséma kialakuléasat
elésegitd gyakorlatok elsajatitasa, gyakorlasa

A tartd- és mozgatorendszer izomzatanak erdsitését
szolgald gyakorlatok helyes végrehajtasa

A gyakorlatvezetési
gyakorlatok  tandri
végrehajtasa

modszerek  megértése, a
utasitasoknak ~ megfeleld

TEMAKOR: KUSZASOK ES MASZASOK

ORASZAM: 15 oOra

ISMERETEK ES FEJLESZTESI FELADATOK:

RESZLETES KOVETELMENYEK

TANULASI EREDMENYEK

FOGALMAK

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

KAPCSOLODASI
PONTOK

A témakor tanuliasa
hozzajarul ahhoz, hogy a

Flop technika, olimpiai
versenyszamok, vilagcsucs,

A kuszasok, maszasok alapvetd balesetvédelmi
szabalyainak megismerése




tanuld a nevelési-oktatasi
szakasz végére:

a funkcionalis hely- és

helyzetvaltoztatd
mozgésformainak
kombinacioit ~ valtozé
feltételek kozott
koordinaltan hajtja
végre;

tanari segitséggel
megvaldsit a
biomechanikailag
helyes testtartas
kialakitdsat  eldsegitd

gyakorlatokat.

A témakor tanulasa
eredményeként a tanulo:

mozgasmiiveltsége

szintjénél fogva
pontosan hajtja végre a
keresztez0 mozgasokat;

résztav, pihen6id6; nyugalmi,
munka- ¢és terheléses pulzus;
valtogatott iramu futas, ferde
hajitas, fliggdleges €s vizszintes
vektor, tdimaszhelyzet,
koordinacid, kondicid

A gyégytestnevelés-oran
atlétikai jellegii feladatokkal
tovabb fejleszthetd a tanulok
alloképessége. A differencialt,
egyénre adaptaltan megvalosulo
futd-, szokdeld- és ugrofeladatok
eldsegitik a keringési rendszer €s a
mozgasmiiveltség fejlesztését. A
dobogyakorlatok differencialt
alkalmazasaval jol fejleszthetd a
tanulok torzsizomzata.

Kuszasok, maszasok ellentétes, majd azonos oldali
kar-lab hasznalattal eldre, hatra, oldalra vagy egyéb
meghatarozott utvonalon, kiilonb6zd
tamasztavolsagokkal ¢és mozgassebességgel (pl.
lassitott vagy szaggatott mozdulatokkal is)

Utanzo6 mozgasok jatékos formaban; utanzo fogok
Testséma, térbeli tajékozodo képesség €s szem-kéz-lab
koordinaci6 fejlesztése

[zomerd €s mozgaskoordinacié fejlesztése

Kuszo6 és maszo csapatjatékok

Sor- ¢és valtoversenyek alkalmazasa utanzo kiszo és
maszo feladatokkal jatékos formaban

ferde vagy fliggdleges
tornaszereken vald maszasok, atmaszasok kiilonbozo
irdnyokban
Torzsizom-erdsités
felhasznalasaval

Vizszintes feliileteken,

az utanz6 mozgasok jatékos

Egyszerii akadalypalyak feladatainak teljesitése

Vizualis kultara
Matematika
Technika és
tervezés
Enek-Zene
Hittan

TEMAKOR: TORNA JELLEGU FELADATMEGOLDASOK

ORASZAM: 23 Ora

ISMERETEK ES FEJLESZTESI FELADATOK:




RESZLETES KOVETELMENYEK

TANULASI EREDMENYEK

FoGALMAK

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

KAPCSOLODASI
PONTOK

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

— tervezetten,
rendezetten és
rendszeresen végez a
biomechanikailag
helyes testtartas
kialakitasat
eldsegitd
gyakorlatokat;

- a mindennapi
sporttevékenységébe
tudatosan beépiti a
korrekcids
gyakorlatokat;

— a helyes testtartas
egeszségre
gyakorolt  pozitiv
hatdsai ismeretében
onalloan is
kezdeményez
tevékenységet;

ilyen

Utanzé gyakorlatok, kuszasok-
maszasok kifejezései (pl.:
medvejaras, rakjaras, pokjaras,
fokakuszas, katonakaszas),
iranyvaltoztatas, sorverseny,
valtoverseny

A gyogytestnevelés-oran a kuszas
¢€s maszas feladatok a torzsizom
erdsitését szolgaljak az egyszeri
statikus utanzé mozgasoktol
indulva a dinamikus, 6sszetett
ktszasok-maszasokig, a korosztaly
szamara megfeleld jatékos

forméaban.

A torna jellegi mozgasformak egészségfejlesztd
szerepének tudatositasa

statikus  €s
fobb

A torna jellegli feladatmegoldasok
dinamikus erofejlesztd gyakorlatai
1izomcsoportokat érintd hatasainak beazonositasa
A téri tdjekozodd képesség és egyensulyérzék,
valamint a torna jellegli feladatmegoldéasok
szempontjabol fontos motorikus képességek (erd,
iziileti izomérzekelés)  tovabbi
fejlesztése

mozgékonysag,

A gyakorlas biztonsagos koriilményeinek
megteremtése, a segitségadas elsajatitasa

Az onkontroll, az egyiittmiikodés és a segitségnyujtas
fontossagéanak kialakitasa

A helyes testtartas, a koordinalt mozgas €s az erokozlés
0sszhangjanak megteremtése

Differencialt gyakorlds a testalkatnak, az egyéni
fejlodésnek ¢€s a pszichés allapotnak megfeleléen
(Csak lanyok) Gimnasztikus — lépéseket, jarasokat,
testsuly-athelyezéseket, szokkenéseket, ugrdsokat,
fordulatokat tartalmazé — gyakorlatok kivitelezése
A tornagyakorlatok nemre jellemzd 0Osszekotd

elemeinek megismerése

Vizualis kultura
Matematika
Technika és
tervezés
Enek-Zene
Hittan




a torna, a ritmikus
gimnasztika, tanc és
aerobik jellegti
mozgéasformakon
keresztiil tanari
iranyitas mellett
fejleszti  esztétikai-
miivészeti
tudatossagat €s
kifejezoképességét.

A témakor tanulasa
eredményeként a tanulo:

segitségadassal
képes egy-egy altala
kivalasztott
tornaelem
bemutatasara ¢és a
tanult elemekbdl
onalloan alkotott
gyakorlatsor
kivitelezésére.

A rendelkezésre 4ll6 és a célnak megfeleld
tornaszereken statikus testhelyzetek, tamlazasok,
tamaszcserék, lendiiletek, ellendiilések, fellendiilések,
fel-, le- és atugrasok végrehajtasa

A torna jellegli feladatmegoldasok specifikus
bemelegitd, levezetd, nyujtdé  gyakorlatainak
Osszeallitasa és végrehajtasa tanari kontrollal

A ndéi ¢és férfitorna meghatarozé kiilfoldi és magyar
személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése

Talajon:

e (QGuruldatfordulasok elore-hatra, kiilonb6zo
testhelyzetekbdl  kiilonbozé  testhelyzetekbe;
guruloatfordulasok sorozatban is

e Fejallas  kiilonb6oz6é  kiindulé  helyzetekbdl,
kiilonb6z6 labtartasokkal
Fellendiilés futdlagos kézallasba, gurulas elore
Kézen atfordulas oldalra, mindkét iranyba,
megkdzelitdleg nyujtott testtel

e Repiild guruldatfordulas néhany 1épés nekifutasbol
(fiuk)

o C(susztatds nyujtott iilésbél hason fekvésbe és
vissza (lanyok)

o Vetddés mellsd fekvotamaszbol nyujtott iilésbe
(fiuk)

o Osszefiiggd talajgyakorlat 8sszekotd elemekkel

Ugroszekrényen:

o Keresztbe allitott ugroszekrényen guggolo atugras




e Hosszaba allitott ugrdoszekrényen felguggolas,
leterpesztés
Guruléatfordulas elére
Maszokulcsolassal maszas (radon, kotélen);
fliggeszkedési kisérletek felfel¢; maszoversenyek

TEMAKOR: JARASOK, FUTASOK

ORASZAM: 18 ora

ISMERETEK ES FEJLESZTESI FELADATOK:

RESZLETES KOVETELMENYEK

TANULASI EREDMENYEK

FOGALMAK

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

KAPCSOLODASI
PONTOK

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

— megfeleld altalanos

alloképesség-fejlodést
mutat;

— a funkcionalis hely- és
helyzetvaltoztatd
mozgasformainak

jarés, utanzo6 jaras, futas,
mozgasirany, allorajt,
rajtjel, kartartas, lendités,
hajlitas, szabaly, sebesség,
valtas, 1épéshossz, perc,
tavtartas, térdemeléssel
futas, saroklenditéssel
futas

A gyogytestnevelés-oran
a jaras-, futasgyakorlatok
szakaszos végrehajtasaval

Jarasok egyenes vonalon eldre, hatra, oldalra, kiilonb6zo
alakzatokban (pl. cikcakk alakban, korben) és fordulatokkal
(negyed-, fél-, egészfordulat), egyenletes vagy valtakozo
1épéshosszal, ritmussal, nyujtott és hajlitott konyokkel,
kiilonb6z6 szimmetrikus kartartasokkal

Jarasok mély és magas stlyponti helyzetekben (torpejaras,
oOridsjaras), valamint egyéb utanzo formakban (pl. tyuklépés,
lopakodo jaras, pingvinjaras)

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

Vizualis kultira
Matematika
Technika és
tervezes
Enek-Zene
Hittan




kombinacidit  valtozo
feltételek kozott
koordinaltan hajtja
végre.

A témakor tanulasa

eredményeként a tanulo:

— futésat
Osszerendezettség,
1épésszabalyozottsag,
ritmusossag jellemzi.

torekedni kell a tanulok
alloképességének
fejlesztésére. A tanulok
megismerik és
alkalmazzak az
elvaltozasuk, illetve
betegségiik szempontjabol
adekvat terhelés-pihenés
aranyt a jaras- €s

futasgyakorlatok esetében.

A Kolyokatlétika futasokat elokészitd és ravezetd gyakorlatai,
versenyformai

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

Sor- és valtoversenyek parban és csapatban, szembdl és
hatulrél torténd valtassal

Futasok 5-6 m-re elhelyezett 10-20 cm-es akadalyok felett
Allérajt indulasok hangjelre, kiilonbozé testhelyzetekbdl
Futasok kiilonb6zé formaban egyenesen, irdnyvaltasokkal és
iven egyenletes tempdban és ritmussal

Folyamatos futdsok 4-6 percen keresztiil

TEMAKOR: SZOKDELESEK, UGRASOK

ORASZAM: 13 d6ra

ISMERETEK ES FEJLESZTESI FELADATOK:

RESZLETES KOVETELMENYEK

TANULASI EREDMENYEK

FOGALMAK

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

KAPCSOLODASI
PONTOK

A témakor tanulasa

hozzajarul ahhoz, hogy a

tanulo a nevelési-oktatasi

szakasz végére:

— a funkciondlis hely- és
helyzetvaltoztatd

Felugrés, elugras, indianszokdelés, | —
sasszé, galopp, oldalazo6 szokdelés,
méter, elugrasi hely, leérkezd hely, | _

ritmus

A gyégytestnevelés-oran az

ugrasok, szokdelések a

A Kolyokatlétika ugrasokat eldkészitdé és ravezetd
gyakorlatai, versenyformai
Helyben szokdelések paros zart labbal és kiilonboz6
terpeszekben tapsra, zenére

Vizualis kultara
Matematika
Technika és

tervezés




mozgéasformainak
kombinacioit  valtozo

feltételek kozott
koordinaltan hajtja
végre.

A témakor tanulasa
eredményeként a tanulo:

- a kiilonb6z6
ugrasmodok
alaptechnikait és
elokészitd

mozgasformait a vezetd
muveletek ismeretében

tudatosan és
koordinaltan hajtja
vegre.

belgyogyaszati betegségek esetén
differencialt, egyénre szabott
moddon eldsegitik a keringési
rendszer és a mozgasmiveltség
fejlesztését.

Szokdelések két labon eldre-hatra-oldalra, ugrasok
kisebb, 10-20 cm-es magassagu feliiletekre fel és le
Sasszé, oldalazé és indianszokdelés alaptechnikajanak
elsajatitasa

Ugrasok, szokdelések paros és egy labon egyenld és
valtoz6  tavolsagra  elhelyezett  célteriiletekbe,
sportlétraba

Elugrasok egy labrol maximum 5 m nekifutasbol
ilésbe, guggolasba érkezéssel 30-40 cm-es szivacsra
Elugrasok egy labrol maximum 5 m nekifutasbol,
guggolasba érkezéssel homokba

Paros 1abrol felugrasok céltargyak érintésével

Enek-Zene
Hittan

TEMAKOR: DOBASOK, UTESEK




ORASZAM: 10 ora

ISMERETEK ES FEJLESZTESI FELADATOK:

RESZLETES KOVETELMENYEK

TANULASI EREDMENYEK

FOGALMAK

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

KAPCSOLODASI
PONTOK

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

— a funkciondlis hely- ¢és

helyzetvaltoztato
mozgasformainak
kombindcioit valtozo
feltételek kozott koordinaltan
hajtja végre.

A témakor tanulasa
eredményeként a tanulo:
— a kulonbozé dobasmoddok

alaptechnikait és elokészitd
mozgasformait a  vezetd
muveletek ismeretében
tudatosan ¢és koordinaltan
hajtja végre.

Dobas, guritas, 16kés, hajitas,
terelés, utés, célfeliilet,
dobasirany, iitéfogas, tenyeres
oldal, fonak oldal

A gyogytestnevelés-oran a
tanulok elvaltozasa, illetve
betegsége szempontjabol
adekvat dobasok, titések
elsajatitasa révén lehetoveé
valik a motoros képességek
fejlesztése, a
mozgasmiiveltség kialakitasa,
a kiilonboz0 iitds sportok
adaptalt alkalmazésa.

o A Kolyokatlétika dobasokat elokészitd és ravezetd
gyakorlatai, versenyformai

e Konnyll labda fogasa két kézzel, egyszerl
karmozgéasok kézben a labdaval, helyben ¢és
haladés kozben

e Labda feldobasa és elkapasa helyben ¢és jaras
kodzben
Also6 dobas két kézzel tarshoz
Labda guritasa tarsnak fekvésben, iilésben
Kétkezes mellso 16kés, hajitas iilésben, térdelésben
¢s allasban tarshoz vagy célra

e Konnyli labda guritasa, terelése floorball-,
tenisziitd, tornabot vagy egyéb eszkoz (pl. kézben
1év6 labda) segitségével tarshoz vagy célfeliiletre

e [abda dobésa, guritasa és elkapéasa tarssal vagy
csoportban, helyben és mozgas kdzben

Vizualis kultura
Matematika
Technika és
tervezeEs
Enek-Zene
Hittan




TEMAKOR: TAMASZ-, FUGGES- ES EGYENSULYGYAKORLATOK

ORASZAM: 20 Ora

ISMERETEK ES FEJLESZTESI FELADATOK:

RESZLETES KOVETELMENYEK

TANULASI EREDMENYEK

FOGALMAK

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

KAPCSOLODASI
PONTOK

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

— a funkciondlis hely- és

helyzetvaltoztatd
mozgasformainak
kombindcioit  valtozd
feltételek kozott
koordinaltan hajtja
vegre.

A témakor tanulasa
eredményeként a tanulé:

— tandri segitséggel
megvalosit
biomechanikailag
helyes testtartas
kialakitasat  eldsegitd

gyakorlatokat;

egyensuly, tamasz, fiiggés,
figgdallas, gurulas,
guruldatfordulas, mérlegallas,
tarkoallas, ,,csikorugdaldzas”,
maszas, maszokulcsolas,
vandormaszas, batorugras,
pokjaras, rakjaras, fokajaras,
medvejaras, santaroka-jaras,
nyulugras, térdelés, felguggolas,
alaplendiilet, madarfogas

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

A tér-, izom- és egyensulyérzék fejlesztése

A helyes testtartas tudatositasa

A ritmus és mozgas Osszhangjanak megteremtése
Egyszerli talajgyakorlati elemek elsajatitdsa ¢és
esztétikus bemutatdsa (guruloatfordulas eldre, hatra,
tarkoallas, batorugras, mérlegallas, kézallast elokészitd
gyakorlatok)

Egyszerli tamaszugrasok ¢és ravezetd gyakorlataik
elsajatitasa, végrehajtasa

Akadalypalyak lekiizdése magassagokhoz,
mélységekhez alkalmazkodd mozgascselekvésekkel
Fiiggésben alaplendiilet
Maszokulcsolas megtanulésa,
(radon, kotélen)

maszasi  kisérletek
Statikus tdmaszgyakorlatok gyakorlasa mellsd, oldalso
¢s  hatso kiilonboz6  testrészek
hasznalataval, labtartasokkal
kivitelezett egyensulyi helyzetekben, valamint egyéb

utanzo tdmaszgyakorlat végrehajtasa

tamaszban
kilonbozé kar- és
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- a tamasz- ¢s
fliggésgyakorlatok
végrehajtasaban a

testtomegéhez igazodo
er6- és egyensulyozasi
képességgel
rendelkezik.

Dinamikus tamaszgyakorlatok kiilonbozd irdnyokba
haladéssal, fel- és lelépéssel, allando
tamasztavolsagokkal, egyenletes sebességgel,
ritmussal, egyénileg, parokban vagy csoportban
Statikus mellsd, hatsé és oldalso fliggdallasok, majd
fliggések  kiilonbozd  fogasmodokkal, lab-  és
kartartasokkal; utanz6 fiiggdéallasok

Dinamikus fiiggdallasok, fliggések haladassal oldalra,
fel/le, fordulattal, allando  fogastavolsagokkal,
egyenletes sebességgel, ritmussal

Egyszerti statikus ¢és dinamikus egyensulyozasi
gyakorlatok végrehajtasa

TEMAKOR: LABDAS GYAKORLATOK

ORASZAM: 13 d6ra

ISMERETEK ES FEJLESZTESI FELADATOK:

RESZLETES KOVETELMENYEK

TANULASI EREDMENYEK

FOGALMAK

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

KAPCSOLODASI
PONTOK

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

- a megtanultak

birtokaban Orommel, a

mells6 atadas, felsé atadas, alsod
atadas, egy- és kétkezes atadas,
labdavezetés, labdaelkapas,
labdakezelés, labdaiv, pattinto
érintés, gurités, bekisérés, gorgetés

A labdds  tevékenységek  balesetmegeldzési
szabalyainak tudatositasa

Kézzel és labbal, helyben ¢és haladassal torténd
labdavezetési modok alaptechnikéinak elsajatitasa

Vizualis kultira
Matematika
Technika és
tervezes




csapat  teljes  jogu
tagjaként vesz részt a
jatékokban;

— jaték kdzben az
egyszeri  alaptaktikai
elemek tudatos
alkalmazasara torekszik,
jaték- és
egylittmikodési
készsége
megmutatkozik;

— célszerlien alkalmaz
sportagi jellegti
mozgasformakat
sportjaték-el0készitd
kisjatékokban;

— jatéktevékenysége
kozben a tanult
szabalyokat betartja;

— a szabalyjatékok kozben
torekszik az egészséges
versenyszellem
megorzésére.

A témakor tanulasa

eredményeként a tanulé:

— labdas ligyességi szintje
lehetéve teszi az
egyszerl taktikai

A gyégytestnevelés-oran a labdas
feladatok adaptalt alkalmazasaval a
kiilonboz6 elvaltozasok,
betegségek javulasa eldsegithetd az
izomzat, motoros képesség
fejlesztésével. Azon labdas
testnevelési €s sportjatékok
megismerése, elsajatitasa ajanlott,
amelyeket a tanul6 a betegségtdl,
illetve az elvaltozastol fliggetlentil
is gyakorolhat.

A kiilonbozé labdakkal
labdavezetési, guritasi, dobdsi, ragasi ¢és elkapasi
feladatok a tavolsag varidlasaval, helyben, 6nalléan,
majd tarsak bevondsaval kiillonbozd testhelyzetekben
¢s kiilonbo6z0 iranyokba torténd mozgassal
Labdagorgetések gyakorlasa kézzel, labbal, egyenes
vonalon eldre, oldalra, hatra, korbe vagy wvaltozo
iranyokba

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

méretll  ¢és  tOomegl

Ismerkedés a kézzel (kosarérintés, alkarérintés), ldbbal
(dekazas) ¢és fejjel torténd pattintd érintések
alaptechnikdjaval, az ¢érintdfelilletek tudatositasa
konnyitett szerekkel (pl. lufival)

A labdaérzék-fejlesztd, pontossagot, a hibaszazalék

csokkenését eldtérbe helyezd paros, csoportos
versengések
A labdés alaptechnikak vezet6 miiveleteinek
tudatositasa

Enek-Zene
Hittan




helyzetekre éptilé
folyamatos, célszerli
jatéktevékenységet.

TEMAKOR: TESTNEVELESI ES NEPI JATEKOK

ORASZAM: 16 Ora

ISMERETEK ES FEJLESZTESI FELADATOK:

RESZLETES KOVETELMENYEK

TANULASI EREDMENYEK

FOGALMAK

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

KAPCSOLODASI
PONTOK

A témakor tanulasa

hozzajarul ahhoz, hogy a

tanulé a nevelési-oktatasi

szakasz végére:

- a megtanultak
birtokaban O6réommel, a
csapat  teljes  jogu
tagjaként vesz részt a
jatékokban;

— jatéktevékenysége
kdzben a tanult
szabalyokat betartja;

— a szabalyjatékok kozben

torekszik az egészséges

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

A gyégytestnevelés-oran a tanulo
megismeri azokat a testnevelési és
népi jatékokat, amelyek
alkalmazasaval novelheti a tarto-
¢s mozgatdszervrendszer
izomzatanak erejét, fejleszti az
alloképességét és
mozgasmiiveltségét. A kiilonbozo
jatékok eldsegitik a rendszeres
sport és testmozgas megszeretését,
az adekvat mozgésok elsajatitasat.

— A kiilonb6z6 testnevelési jatékok balesetmegel0zési
szabalyainak tudatositasa

— Egyszerti fogo- és futojatékok altal a teljes jatékteret
feloleld6 mozgasutvonalak kialakitdsa, a jatéktér
hatarainak érzékelése

— Az elsésorban statikus akadalyokat felhasznalo fogo-
¢s futdjatékokban az iranyvaltoztatasok, mély
sulyponti helyzetben torténd elindulasok-megallasok,
cselezések iitkdzés nélkiili megvaldsitasa

— A sportjatékokat el6készitd testnevelési jatékokban a
tamado ¢€s szerepekhez tartozo
elsajatitasa, feladatainak gyakorlasa

— A népi jatékokon keresztiil a kozOsségi élmény
megtapasztaldsa, a nemi szerepek gyakorlasa

védo ismeretek
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versenyszellem
megOrzésére.

A témakor tanulasa
eredményeként a tanulo:

a testnevelési €s népi
jatékokban  tudatosan,
célszerlien alkalmazza
az alapveto
mozgasformakat;

jaték kdzben az
egyszerii  alaptaktikai
elemek tudatos
alkalmazasara torekszik,
jaték- €s
egylittmikodési
készsége
megmutatkozik;
célszertien alkalmaz
sportagi jellegt
mozgasformakat
sportjaték-el0készitd
kisjatékokban;

labdas ligyességi szintje
lehetové teszi az

egyszerii taktikai
helyzetekre éptilé
folyamatos, célszerli

jatéktevékenységet.

— A végtagok helyzetének, az izmok fesziiltségi
allapotanak, valamint az egész test érzékelését, az
egyensulyozd képességet fejlesztd szoborjatékok,
utanzo  jatékok, egyéb népi jatékok, valamint
valtozatos akadalypalyak teljesitését igényld paros €s
csoportos jatekok gyakorlasa

— Statikus célfeliiletek eltalalasara torekvo — kiilonbozo
dobasformékra, rigéasokra, iitésekre épiild, valtozatos
tomegli €s méretli eszkozoket felhasznaldo — célzo
jatékok rendszeres alkalmazasa

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

— A labdaval ¢és egyéb eszkozokkel torténd manipulativ
mozgasformak jatékos formaju  gyakoroltatasa
egyénileg, parban ¢és csoportokban, torekedve a
mozgasvégrehajtas hibaszdzalékanak csokkentésére
1dokényszer nélkiil

— A tart6- €s mozgatorendszer izomzatanak erdsitése,
ktuszasokat, = maszasokat,  statikus  helyzeteket
tartalmazo valto- és sorversenyekkel, futo- ¢és
fogojatékokkal

Néptanc — szabadon valaszthatd

— A tanc verbadlis és nem verbalis (gesztus) rendszerének
elsajatitdsa, valamint a csoport tagjaival vald
érintkezés szabalyainak gyakorldsa

— Az alakzatvaltassal, illetve parban megvaldosuld népi
jatékokkal a test oldalisagara, valamint az alaklatasra




vonatkoz6 ismeretek tudatositasa, a téri tajékozodo
képesség fejlesztése

Az énckléssel kisért jatékok gyakorlasa altal a
ritmustartds  és  ritmusérzékelés  képességének
fejlesztése

TEMAKOR: KUZDOFELADATOK ES -JATEKOK

ORASZAM: 16 Ora

ISMERETEK ES FEJLESZTESI FELADATOK:

RESZLETES KOVETELMENYEK

TANULASI EREDMENYEK

FOGALMAK

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

KAPCSOLODASI
PONTOK

A témakor tanulasa

hozzajarul ahhoz, hogy a

tanulé a nevelési-oktatasi

szakasz végére:

— jatéktevékenysége
kdzben a tanult
szabalyokat betartja;

— a szabdlyjatékok kozben
torekszik az egészséges
versenyszellem

megorzésere.

A témakor tanulasa
eredményeként a tanulo:

Huzasok, tolasok, onkontroll,
sportszerti kiizdelem, esések,
labérintések, kézérintések,
asszertivitas, kozvetlen kontakt,
pillanatnyi kontakt

A gyoégytestnevelés-oran a tanulo
megismeri azokat a
kiizdéfeladatokat és jatékokat,
amelyek alkalmazéasaval novelheti
a tartd- és mozgatoszervrendszer
izomzatanak erejét, fejleszti az
alloképességeét és
mozgasmiiveltségét. A kiilonbozo
jatékok eldsegitik a rendszeres

Ismerkedés a borérintés és testkozelség elfogadasat, a
tarsakkal szembeni bizalom kialakitasat eldsegitod
paros, csoportos ¢és csapat jellegi jatékos, valamint
kooperativ jellegli képességfejleszto feladatokkal

Az egyéb kiindulé helyzetekben
végrehajthatd, a reakci6idét, a gyorsasidgot, az
egyensulyérzéket, az erdt fejlesztd, tarsérintés nélkiili
paros, csoportos ¢€s csapat jellegli
kiizdgjatekok, jatékos feladatmegoldasok
szabalykovetd végrehajtasa

A kiizddjatékokban jellemz6 tdmado és védo szerepek
gyakorlasat elésegitd, a gyorsasagot, az egyszerll

allasban  és

eszkOz0s
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megnevezni

tompitasok  jaték-
baleset-megel6zési

— ismeri és képes

kiizd6feladatok, esések,

tarsakkal

sportszerti

szabalyait;
— wvallalja a
szembeni fizikai
kontaktust,
test-test elleni

kiizdelmet valosit meg.

sport ¢és testmozgas megszeretését,
az adekvat mozgasok elsajatitasat.

reagalasi képességet, az egyensulyérzéket fejlesztd
paros, csoportos és csapat jellegli feladatmegoldasok
alkalmazasa tarsérintés bekapcsolasaval

Kiizdelemre képessé¢ tevd egyszeri technikak
koordinécios fejlodésmenetének megfeleld
végrehajtasa

A sajat és az ellenfél erejének felbecsiilése egyszerii
paros és csoportos kiizdéfeladatok soran

A kiizdéjatékok balesetmegeldzési szabdlyainak, a
sportszerii kiizdés szemléletének megismerése

A fizikai kontaktussal, a tars erdkifejtésének
érzékelésével, annak  legy6zési  szandékaval
kapcsolatos egyszerli huzasokra, tolasokra épiild paros
kiizddjatékok kiilonbozo kiinduld helyzetekbdl, a test
kiilonboz6 részeivel, eszkozokkel vagy anélkiil

TEMAKOR: FOGLALKOZASOK ALTERNATIV KORNYEZETBEN

ORASZAM: 26 Ora

ISMERETEK ES FEJLESZTESI FELADATOK:

RESZLETES KOVETELMENYEK




TANULASI EREDMENYEK

FoGALMAK

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

KAPCSOLODASI
PONTOK

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

— nyitott az alapvetd
mozgasformak Ujszerii
és alternativ
kornyezetben  torténd
alkalmazasara,
végrehajtasara.

A témakor tanulasa
eredményeként a tanulo:

— ellendrzott tevékenység

keret¢ében mozog a
szabad levegon, egyuttal
tudatosan felkésziil az
1dojaras kellemetlen
hatasainak elviselésére

sportoléas kozben;

— a szabadban végzett
foglalkozasok soran
nem  csupan  ligyel

kornyezete tisztasagara
¢s rendjére, hanem erre

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

A gyogytestnevelés-oran a
szabadtéri foglalkozasok soran a
kiilonb6z6 mozgasszervi
elvaltozassal, illetve
belgydgyaszati betegséggel
rendelkezd 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 irdnyu
megvaltozasat.

A szabadtéri foglalkozasok baleset- és
természetvédelmi szabalyainak megismerése

A szabadtéri foglalkozasok 06ltozkodési szabalyainak
megismerése

A szabadban, illetve a természetben vald kozlekedés
szabalyainak elsajatitasa

Szabadtéri népi jatékok elsajatitasa (fogojatékok,
ugroiskolak)

Szabadtéri testnevelési jatékok elsajatitasa

Gordiilé mozgasformdk és téli  jatékok (roller,
kerékpar; hogolydzas, szankd) megismerése
Szabadtéri akadalypalyak lekiizdése

Természetben izhetd sportagak megismerése (turazas,
sielés, korcsolyazas)

Vizualis kultara
Matematika
Technika és
tervezés
Enek-Zene
Hittan




felhivja tarsai figyelmét
IS.

TEMAKOR: USZAS (AMENNYIBEN ADOTTAK A FELTETELEK.)

ORASZAM: 18 ora

ISMERETEK ES FEJLESZTESI FELADATOK:

RESZLETES KOVETELMENYEK

TANULASI EREDMENYEK

FOGALMAK

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

KAPCSOLODASI
PONTOK

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

— megfeleld altalanos
alloképesség-fejlodést
mutat.

A témakor tanulasa
eredményeként a tanulé:
— az elsajatitott egy (vagy

tobb) uszasnemben
helyes technikaval
uszik;

— aktivan vesz részt az

uszodaban végzett

csuszasveszely, lebegés, meriilés,
siklas, mélyviz, levegdvétel, vizbe
fjas, talpas ugrés, kartempo,
labtempd, hatiszas, gyorsuszas,
melluszas, segitségnyujtas,
uszodeszka, stulypontemeld boja,
polifoam rud.

A gyoégytestnevelés-oran a hat- és
gyorsuszas helyes technikajanak
elsajatitasaval, a technikacsiszolo
¢és egy€b vizben végzett
gyakorlatok segitségével lehetdveé
valik a tarto- és
mozgatoszervrendszer
1izomzatanak erésitése, a
1égzdrendszer fejlesztése, az
alloképesség novelése.

Az 61t6z061 rend €s az uszodai magatartas kialakitasa
A helyes higiéniai, 61t6zkodési szokdsok kialakitasa
A kitartas, onfegyelem ¢€s kiizdoképesség fejlesztése
Az alloképesség, a monotdniatiirés fejlesztése

Az Onbizalom és a masok iranti bizalom kialakitasa,
novelése

A viz tulajdonsidgainak megismerése, valamint a
vizmélységgel kapcsolatos ¢letvédelmi tudnivalok
elsajatitasa

A vizben végzett jatékok, mozgasok megszerettetése
A szarazfoldon végzett ravezetd és célgyakorlatok
elsajatitasa és helyes végrehajtasa

Vizhez szoktatd gyakorlatok elsajatitasa, gyakorlasa
Vizhez szoktatas iddszakaban sikerélmény biztositasa

Vizualis kultira
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mozgéasformak
elsajatitasaban,
gyakorlasaban.

— Lebegések, meriilések végrehajtasa segitséggel ¢€s
segitség nélkiil

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

— Egyszerli vizbeugrasok (talpas ugras) karikékba,
lebegd targyak felett, segitséggel €s segitség nélkiil

— Egy valasztott iszasnem megtanuldsa és folyamatos
gyakorlasa

— A valasztott uszasnem labtempdjanak gyakorlasa
deszkaval €s deszka nélkiil / eszkozzel és eszkoz nélkiil

— A valasztott uszdsnem kartempojanak gyakorlasa

— A valasztott Uszdsnem kar- ¢s labtempodjanak,
ritmusanak 6sszehangolasa, gyakorlasa

— Vizben végezhetd jatékok tanulédsa és végzése

— Segédeszk6z0k felhasznalasaval a tanuldsi folyamat
hatékonysaganak ndvelése

TEMAKOR: GYOGYTESTNEVELES

ORASZAM: A JOGSZABALYOKBAN ES A HELYI TANTERVBEN ROGZITETTNEK MEGFELELOEN

ISMERETEK ES FEJLESZTESI FELADATOK:

RESZLETES KOVETELMENYEK




TANULASI EREDMENYEK

FoGALMAK

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

KAPCSOLODASI
PONTOK

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

altalanos
alloképesség-fejlodést
mutat;

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

ellendrzott tevékenység
keret¢ében mozog a
szabad levegén, egytttal
tudatosan felkésziil az
1dojaras kellemetlen
hatasainak
sportoléas kozben;

megfeleld

elviselésére

az elsajatitott egy (vagy

tobb) uszasnemben
helyes technikaval
uszik;

a testnevelési és népi
jatékokban  tudatosan,
célszerien alkalmazza

helyes testtartés, testséma

A gybgytestnevelés fejlesztési feladatai megjelennek a

kiilonb6z6 témakordkbe agyazottan, annak szerves
részeként. Az ott felsorolt feladatok végrehajtasa soran,
illetve azokon kiviil az alédbbi fejlesztési feladatokat
kell megvalositani:

A helyes légzéstechnika elsajatitasa

A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasa
Egyszer(bb korrekcids gimnasztikai gyakorlatok pontos
végrehajtasa

A helyes testséma kialakitdsat szolgalé gyakorlatok
pontos végrehajtasa segitségaddssal, majd anélkiil

A tartd- és

mozgatdszervrendszer izomzatanak,

mozgékonysaganak (hajlékonysagdnak) fejlesztését
szolgdld kiilonboz6 testgyakorlatok tudatos, pontos
végrehajtasa

Az alloképesség-fejlesztés jelent6ségének felismerése,
kitartdsra nevelés

Mozgds- és terheléshatdrok megismertetése, azok
kiterjesztését szolgdlé tevékenységek elsajatitasa,
végrehajtasa

Az egészségi allapot valtozasat pozitivan és negativan
befolyasold (kontraindikalt) mozgdsok megismertetése

a kilonboz6 testgyakorlatok elsajatitasan keresztl
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az alapvet6
mozgasformakat;

— jatéktevékenysége
kdzben 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  lgyel
kornyezete tisztasagara
¢s rendjére, hanem erre
felhivja tarsai figyelmét
IS.

A témakor tanulasa
eredményeként a tanulé:
— ismeri a helyes testtartas

egészségre  gyakorolt
pozitiv hatasait;

— tanari segitséggel
megvalosit a




biomechanikailag
helyes
kialakitasat
gyakorlatokat.

testtartas
elosegitd

TEMAKOR: DIAKRELAXACIO
ORASZAM: A HELYI TANTERVBEN ORABEOSZTASANAK MEGFELELOEN

ISMERETEK ES FEJLESZTESI FELADATOK:

RESZLETES KOVETELMENYEK

TANULASI EREDMENYEK

FOGALMAK

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

KAPCSOLODASI
PONTOK

Didkrelaxaci6. Az igény
felkeltése a megismert
mozgasos tevékenységek
szabadidds
tevékenységként valo
végzése irant.

Ordmteli, kdzdsségben
torténd gyakorlasuk révén a
tantargyhoz fliz6d6
kedvez6 attitiidok, érzelmi
¢s szocialis terliletek
erdsitése, fejlesztése.

Az els6 osztalyban elsajatitott

lazitd gyakorlatok felelevenitése,

ismeretbovités.

Onismeret, progresziv relaxacio,
testtudatossag, figyelem, 1égzés

Csoportalakitas, kapcsolatfelvétel gyakorlasa, elfogadott
viselkedési

szabalyok alakitasa. Egymas iranti bizalom kezdeti
kiépitése. Név, bemutatkozas. Szabad véleménykifejezés
gyakorlasa.

Testrészekkel kapcsolatos szokincs bovitése,
egyértelmiisitése.

Tajékozddas sajat testen. Testtudatossag és testérzékelés
fejlesztése.

Mozgas és mozdulatlansdg. Izomtonus akaratlagos
befolyéasolasat célzo jatékok. Onmegfigyelés, dnkifejezés
Testséma megfigyelés.

Globalis és lokalis feszitd és lazitd gyakorlatok.
Progressziv relaxacio eldkészitése.

Mesefeldolgozasok.

A 1égz6 gyakorlatok bevezetése.
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A 1élegzés élményének megélése, tudatositasa.
Befogado figyelem fejlesztése.

Akaratlagos izomfeszitések — lazitasok.

Progressziv relaxacio tanitdsa —a Koeppen modszer
(Morotz Kenéz

instrukcidinak felhasznalasaval)

A tanult progressziv relaxacié folyamatos gyakorlésa, az
élmények rogzitése. Lélekrendezd mesefeldolgozas.
Tanult gyakorlatok ismétlése.

3-4. évfolyam

A korosztalyra tovabbra is jellemz0, hogy a kiilonb6z6 kognitiv és affektiv teriiletek fejlddése a nagymértékii mozgassziikségletben is
kifejezddik. A tanuld az el6z6 iddszakhoz képest mar kialakult szokéasrenddel rendelkezik, magabiztosabban mozog az oktatasi kornyezetben,
értelmi képességei jelentdsen javultak. Az idészak f6 célja, hogy atvezesse a didkokat a mozgasmiiveltség kiillonbozd sportagakban testet 6ltott
formainak elsajatitasahoz.

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



A testnevelési és népi jatékok tovabbra is kiemelten fontosak. A szabalyaik gazdagodnak, térbeli, idobeli kiterjedésiik novekszik, illetve
kiegésziilnek az egyes labdajatékok egyszertsitett, konnyitett formaival, példaul a szivacskézilabdaval, a zsinorlabdaval, a mini kosarlabdaval. A
tanulok tevékenységét egyre kevésbé az oncélusag, mindinkabb a kooperativitds igénye, a tarsakkal torténd egytittmiikodés lehetdségének
felismerése jellemzi. A csapatalakitasoknal — a tanuloi esélyegyenldség figyelembevételével — teret kap az 6nallosag.
A torna mozgésanyagat megalapoz6 egyszerii mozgasformak szenzitiv idoszaka ez. A gurulasok, fordulatok, forgasok, tdmasz- és
fliggdhelyzetek, valamint az egyensulyi elemek kdnnyen 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 kiizddgyakorlatokra tovabbra is a jatékos formdju tarsas kiizdelmek jellemzdek, kozvetlen és pillanatnyi kontaktussal, melyek kivaléan
fejlesztik az egyensulyozas, a tér €s tavolsag érzékelés képességét, valamint a ritmusképességet. Emellett az asszertivitas megdrzése ¢€s
fejlesztése mellett tovabbra is kiemelten fontos a tarsak tisztelete, megbecsiilése, egymas elfogadasa.
A megfeleld vizbiztonsag kialakitasa utan ebben a szakaszban nyilik lehetdség a tanulok szdmara kedvezd uszdsnem(ek) megtanitésara,
megtanulasara és egyben kondicionalis eszkdzként torténd felhasznalasara.
A 3-4. évfolyamon, a prevencios szemlélet megvalositasaként, fokozottan tigyelni kell a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat szolgalo
gimnasztikai gyakorlatok rendszeres alkalmazasara, a torzsizomzat erdsitését eldsegitd utanzo természetes mozgasok beépitésére a kiilonb6zd
témakorok tartalmi elemeibe.
A gyobgytestnevelés 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 irdnytu megvaltoztatasat.
A testnevelés tanuldsa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
MOZGASKULTURA-FEJLESZTES

— atanult mozgasformakat 0sszefiiggd cselekvéssorokban, jol koordinaltan kivitelezi;

— atanult mozgasforma konnyed €s pontos kivitelezésének elsajatitasaig fenntartja érzelmi-akarati eréfeszitéseit;
— a sporttevékenysége sordn a szabalyok betartasara torekszik.

MOTOROSKEPESSEG-FEJLESZTES
— megfelel6 motoros képességszinttel rendelkezik az alapvetd mozgasformék viszonylag 6nallé €s tudatos végrehajtasdhoz;

— olyan szinti relativ erdvel rendelkezik, amely lehetévé teszi Osszefiiggd cselekvéssorok kidolgozasat, az elemek kozotti dsszhang
megteremteését.

MOZGASKESZSEG-KIALAKITAS - MOZGASTANULAS
— azalapveté mozgasformakat kiilsdleg meghatarozott ritmushoz, tarsak mozgasahoz igazitott sebességgel és dinamikaval képes végrehajtani;



— kiilonbdz6 mozgasai jol koordinaltak, a hasonlé mozgésok szimultan és egymast kovetd végrehajtasa jol tagolt.

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

— aversengések és a versenyek tudatos szerepldje, a kozosséget pozitivan alakitd résztvevo;
— felismeri a sportszerli €s sportszeriitlen magatartasformakat, betartja a sportszerli magatartas alapvetd szabalyait.

PREVENCIO, ELETVITEL
— felismeri a kiilonboz0 veszEly- és baleseti forrasokat, elkertilésiikhoz tanari segitséget kér;

— 1smeri a keringési, 1égzési és mozgatorendszerét fejlesztd alapvetd mozgasformakat;
— tandri iranyitassal, ellendrzott formédban végzi a testnevelés — szamara nem ellenjavallt — mozgasanyagat;
— acsaladi hattere és a kozvetlen kornyezete adta lehetdségeihez mérten rendszeresen végez testmozgast.

EGESZSEGES TESTI FEJLODES, EGESZSEGFEJLESZTES
— az 0ltozkodés €s a higiéniai szokdsok terén teljesen 6nallo, adott esetben segiti tarsait;

— megismeri az életkoranak megfeleld sporttaplalkozas alapelveit, képes kiilonbséget tenni egészséges és egészségtelen tapanyagforrasok
kozott.



3. évfolyam

A 3. évfolyamon a testnevelés tantargy alaporaszama: 170 ora,

helyi tobbletora 10 ora

Témakir I’<eret:[antervi :ili(:)lgllet- :Fém.aliiir
oraszam éraszam (2) osszidokerete
Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, relaxacio 13 2 15
Kuszdsok és maszasok 13 2 15
Jarasok, futasok 18 0 18
Szdkdelések, ugrasok 13 0 13
Dobasok, Utések 10 0 10
Tamasz-, figgés- és egyensulygyakorlatok 18 2 20
Labdds gyakorlatok 13 0 13
Testnevelési és népi jatékok 16 0 16
Kiizd6éfeladatok és -jatékok 15 1 16
Foglalkozasok alternativ kérnyezetben 23 3 26
Uszés 18 0 18
Evfolyam osszesen: 170 10 180

Relax 10

Relax 8

Utanzd jarasok, sorverseny
Utanzd jarasok, sorverseny
asztalitenisz

Relax 8

Sorverseny, kititd, foci, kézi
Néptanc 16

Birkozas 10, Relax 5

Relax 5, Néptanc 10

Néptanc 10, Uszas 8

A gybgytestneveld tanarok a helyi tanterv (tanmenet) készitésekor a ,,Gydgytestnevelés” témakor éraszamat az adott intézményben
gyogytestnevelés-orara szant éves draszam 30-50%-4ban allapithatjak meg, a tobbi témakor oraszamanak terhére. A gyogytestneveld tanar a
,Gyogytestnevelés” témakdr éraszdmat, illetve az egyes témakorok oraszdmcesokkentésének mértékét a gyogytestnevelésen részt vevo tanuldk

betegségének, elvaltozasanak figyelembevételével hatarozza meg.



TEMAKOR: Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, relaxacio
ORASZAM: 15 6ra

ISMERETEK ES FEJLESZTESI FELADATOK:

RESZLETES KOVETELMENYEK

TANULASI EREDMENYEK

FOGALMAK

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

KAPCSOLODASI
PONTOK

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

a funkcionalis hely- és

helyzetvaltoztatd
mozgasformainak
kombindcioit  valtozd
feltételek kozott
koordinaltan hajtja
vegre;

tanari segitséggel
megvalosit a
biomechanikailag
helyes testtartas
kialakitasat  eldsegitd

gyakorlatokat.

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

A gyégytestnevelés-oran a
gimnasztikai gyakorlatok soran a
tanulok megismerik és elsajatitjak
azokat a gyakorlatelemeket, 2-4
litemii gyakorlatokat, amelyek az
elvaltozasuk, betegségiik pozitiv
irany megvaltozasat eldsegitd
izmokat erdsiti, illetve nyujtja,
tovabba hozzajarulnak a
biologiailag helyes testtartas és a
helyes légzéstechnika
kialakitasahoz.

— A leggyakrabban alkalmazott statikus €s dinamikus
gimnasztikai elemek elnevezésének, végrehajtasanak
megismerése

— 2-4 item( szabad-, tarsas és kézi szergyakorlatok
bemutatas utani pontos €s rendszeres végrehajtasa

— Alakzatok megismerése (oszlop-, sor-, vonal-, kor- és
sz¢étszort alakzat) és alkalmaz6 gyakorlasa

— Menet- ¢és futasgyakorlatok kiilonb6z6 alakzatokban

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

— Abiologiailag helyes testtartas és testséma kialakulasat
eldsegitd gyakorlatok elsajatitdsa, gyakorlasa

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

modszerek  megértése, a

utasitdsoknak  megfeleld

- A gyakorlatvezetési
gyakorlatok  tanari

végrehajtasa
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A témakor tanulasa
eredményeként a tanulo:
— ismeri a helyes testtartas
egészségre  gyakorolt

pozitiv hatasait.

TEMAKOR: KUSZASOK ES MASZASOK

ORASZAM: 15 Ora

ISMERETEK ES FEJLESZTESI FELADATOK:

RESZLETES KOVETELMENYEK

TANULASI EREDMENYEK

FOGALMAK

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

KAPCSOLODASI
PONTOK

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

— a funkcionalis hely- és

helyzetvaltoztatd
mozgasformainak
kombinacioit  valtozd
feltételek kozott
koordinaltan hajtja
vegre;

Flop technika, olimpiai
versenyszamok, vilagcsucs,
résztav, pihendido; nyugalmi,
munka- és terheléses pulzus;
valtogatott iramu futas, ferde
hajitas, fiiggdleges és vizszintes
vektor, tAmaszhelyzet,
koordinacid, kondicid

A gyogytestnevelés-6ran
atlétikai jellegli feladatokkal
tovabb fejleszthetd a tanulok
alloképessége. A differencialt,
egyénre adaptaltan megvaldsulod

— A kuszasok, maszasok alapvetd balesetvédelmi
szabalyainak megismerése

— Kuszéasok, maszasok ellentétes, majd azonos oldali
kar-lab hasznalattal el6re, hatra, oldalra vagy egyéb
meghatarozott utvonalon,
tamasztavolsagokkal ¢és mozgassebességgel (pl.
lassitott vagy szaggatott mozdulatokkal is)

kilonb6z6

— Utanzo mozgasok jatékos formaban; utdnzo fogok

— Testséma, térbeli tjékozodo képesség és szem-kéz-1ab
koordinaci6 fejlesztése

— Izomerd és mozgaskoordinacio fejlesztése

Vizualis kultira
Matematika
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— tandri segitséggel
megvalosit a
biomechanikailag
helyes testtartas
kialakitasat  el6segitd

gyakorlatokat.

A témakor tanulasa

eredményeként a tanulo:

— mozgasmiveltsége
szintjénél fogva
pontosan hajtja végre a
keresztez0 mozgasokat;

futd-, szokdelo- és ugrofeladatok
elésegitik a keringési rendszer és a
mozgasmuveltség fejlesztését. A
dobdgyakorlatok differencialt
alkalmazasaval jol fejleszthetd a
tanuldk torzsizomzata.

Kusz6 és maszo csapatjatékok

Sor- ¢és valtoversenyek alkalmazéasa utanzo kiszé és
masz6 feladatokkal jatékos formaban

ferde vagy fiigglleges
tornaszereken vald maszasok, atmaszasok kiilonbodzo
iranyokban
Torzsizom-erdsités
felhasznalasaval

Vizszintes feliileteken,

az utanz6 mozgasok jatékos

Egyszerli akadalypalyak feladatainak teljesitése

TEMAKOR: TORNA JELLEGU FELADATMEGOLDASOK

ORASZAM: 23 Ora

ISMERETEK ES FEJLESZTESI FELADATOK:

RESZLETES KOVETELMENYEK

TANULASI EREDMENYEK

FOGALMAK

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

KAPCSOLODASI
PONTOK

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

— tervezetten,

rendezetten és

Utanz6 gyakorlatok, kaszasok-
maszasok kifejezései (pl.:
medvejaras, rakjaras, pokjaras,
fokakuszas, katonakaszas),
iranyvaltoztatas, sorverseny,
valtoverseny

— A torna jellegi mozgésformdk egészségfejlesztd

szerepének tudatositasa

statikus  és
fobb

A torna jellegli feladatmegoldasok
dinamikus erofejlesztd gyakorlatai
izomcsoportokat érintd hatdsainak beazonositasa

Vizualis kultira
Matematika
Technika és
tervezes




rendszeresen végez a
biomechanikailag
helyes testtartas
kialakitasat
eldsegitd
gyakorlatokat;

a mindennapi
sporttevékenységébe
tudatosan beépiti a
korrekcids
gyakorlatokat;

a helyes testtartas
egészségre
gyakorolt  pozitiv
hatasai ismeretében
onalléan is
kezdeményez
tevékenységet;
a torna, a ritmikus
gimnasztika, tanc és

ilyen

aerobik jellegti
mozgasformakon
keresztiil tanari
iranyitas mellett
fejleszti  esztétikai-
miivészeti
tudatossagat és

kifejezOképességét.

A gyégytestnevelés-oran a kuszas
¢s maszas feladatok a torzsizom
erdsitését szolgaljak az egyszeri
statikus utdnzé mozgasoktol
indulva a dinamikus, 0sszetett
ktszasok-maszasokig, a korosztaly
szamara megfeleld jatékos
forméban.

A téri képesség ¢és
valamint a torna jellegi  feladatmegoldasok
szempontjabol fontos motorikus képességek (erd,
izomérzékelés)  tovabbi

tajékozodo egyensulyérzék,

izlileti mozgékonysag,
fejlesztése

A gyakorlas biztonsagos kortilményeinek
megteremtése, a segitségadas elsajatitasa

Az onkontroll, az egyiittmiikodés €s a segitségnyujtas
fontossaganak kialakitasa

A helyes testtartas, a koordinalt mozgés €s az er6kozlés
0sszhangjanak megteremtése

Differencialt gyakorlds a testalkatnak, az egyéni
fejlodésnek €s a pszichés allapotnak megtelelden
(Csak lanyok) Gimnasztikus — lépéseket, jarasokat,
testsuly-athelyezéseket, szokkenéseket, ugrasokat,
fordulatokat tartalmazo — gyakorlatok kivitelezése

A tornagyakorlatok nemre jellemzd Gsszekotod
elemeinek megismerése

A rendelkezésre allo ¢és a célnak megfeleld
testhelyzetek,

tamaszcserék, lendiiletek, ellendiilések, fellendiilések,

tornaszereken statikus tamlazasok,

fel-, le- és atugrasok végrehajtasa

A torna jellegli feladatmegolddsok specifikus
bemelegitd, levezetd, nyujtd  gyakorlatainak

Osszeallitasa és végrehajtasa tandri kontrollal
A ndi és férfitorna meghatarozo kiilfoldi és magyar
személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése

Enek-Zene
Hittan




A témakor tanulasa
eredményeként a tanulé:

segitségadassal
képes egy-egy altala
kivalasztott
tornaelem
bemutatasara ¢és a
tanult elemekbdl
onalloan alkotott
gyakorlatsor
kivitelezésére.

Talajon:

Guruléatfordulasok el6ére-hatra, kiilonb6z6
testhelyzetekbdl — kiilonb6zo  testhelyzetekbe;
guruléatfordulasok sorozatban is

Fejallas  kiilonbozé  kiinduld  helyzetekbdl,
kiilonbozo 1abtartasokkal

Fellendiilés futolagos kézallasba, gurulas eldre
Kézen atfordulas oldalra, mindkét iranyba,
megkdzelitdleg nyujtott testtel

Repiil6 guruldatfordulas néhany 1épés nekifutasbol
(fiuk)

Csusztatds nyujtott iilésbél hason fekvésbe ¢és
vissza (lanyok)

Vetddés mellséd fekvOtamaszbdl nyujtott iilésbe
(fiuk)

e Osszefiiggd talajgyakorlat 8sszekotd elemekkel
Ugroszekrényen:

o Keresztbe allitott ugroszekrényen guggold atugras
e Hosszaba Allitott ugroszekrényen felguggolas,

leterpesztés

Guruloatfordulas eldre

Maszokulcsolassal maszas (radon, kotélen);
fliggeszkedési kisérletek felfel¢; maszoversenyek




TEMAKOR: JARASOK, FUTASOK

ORASZAM: 18 ora

ISMERETEK ES FEJLESZTESI FELADATOK:

RESZLETES KOVETELMENYEK

TANULASI EREDMENYEK

FOGALMAK

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

KAPCSOLODASI
PONTOK

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

— megfeleld altalanos
alloképesség-fejlodést
mutat;

— a funkciondlis hely- ¢€s
helyzetvaltoztatd
mozgasformainak
kombinacioit ~ valtozo
feltételek kozott
koordinaltan hajtja
veégre.

A témakor tanulasa

eredményeként a tanulé:

— futdsat
Osszerendezettség,
1épésszabalyozottsag,
ritmusossag jellemzi.

jarés, utanzo6 jaras, futas,
mozgasirany, allorajt, rajtjel,

kartartas, lendités, hajlitas, szabdly,
sebesség, valtas, 1épéshossz, perc,

tavtartas, térdemeléssel futas,
saroklenditéssel futas

A gyégytestnevelés-oran a jaras-,

futasgyakorlatok szakaszos
végrehajtasaval torekedni kell a
tanulok alloképességének
fejlesztésére. A tanulok
megismerik és alkalmazzak az

elvaltozasuk, illetve betegségiik
szempontjabol adekvat terhelés-

pihenés aranyt a jaras- €s
futdsgyakorlatok esetében.

— Jéardsok egyenes vonalon elére, hatra, oldalra,
kiilonboz6 alakzatokban (pl. cikcakk alakban, kdrben)
¢s fordulatokkal (negyed-, fél-, egészfordulat),
egyenletes vagy valtakozo 1épéshosszal, ritmussal,

nyujtott € hajlitott  konydkkel,  kiilonbozo
szimmetrikus kartartasokkal

— Jardsok mély ¢és magas sulyponti helyzetekben
(torpejaras, Oridsjaras), valamint egyéb utdnzéd
formdkban  (pl.  tyuklépés, lopakodd  jaras,
pingvinjaras)

— Jéarasok sarkon, talp ¢€lén, labujjhegyen, elOre-hatra-
oldalra

— A Kolyokatlétika futdsokat elokészité ¢és ravezetd
gyakorlatai, versenyformai

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

— Sor- és valtoversenyek parban és csapatban, szembdl
¢s hatulrol torténd valtassal

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

Vizualis kultura
Matematika
Technika és
tervezeEs
Enek-Zene
Hittan




Allérajt indulasok hangjelre, kiilonbozé
testhelyzetekbdl
Futasok kiilonb6z6 formaban egyenesen,

iranyvaltasokkal és iven egyenletes tempoban ¢és
ritmussal
Folyamatos futasok 4-6 percen keresztiil

TEMAKOR: SZOKDELESEK, UGRASOK

ORASZAM: 13 Ora

ISMERETEK ES FEJLESZTESI FELADATOK:

RESZLETES KOVETELMENYEK

TANULASI EREDMENYEK

FOGALMAK

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

KAPCSOLODASI
PONTOK

A témakor tanulasa

hozzajarul ahhoz, hogy a

tanulé a nevelési-oktatasi

szakasz végére:

— a funkcionalis hely- és
helyzetvaltoztatd
mozgasformainak

valtozo

kozott

kombinacioit
feltételek

Felugras, elugras, indianszokdelés,
sasszé, galopp, oldalazo6 szokdelés,
méter, elugrasi hely, leérkezo hely,
ritmus

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

A Kolyokatlétika ugrasokat elOkészitd ¢és ravezetod
gyakorlatai, versenyformai

Helyben szokdelések paros zart labbal és kiilonb6zo
terpeszekben tapsra, zenére

Szokdelések két labon eldre-hatra-oldalra, ugrasok
Kisebb, 10-20 cm-es magassagu feliiletekre fel és le
Sasszé, oldalazo és indidnszokdelés alaptechnikajanak
elsajatitasa

Vizualis kultira
Matematika
Technika és
tervezes
Enek-Zene
Hittan




koordinaltan hajtja
végre.

A témakor tanulasa
eredményeként a tanulo:

- a kiilonboz6
ugrasmodok
alaptechnikait és
elokészitd

mozgasformait a vezeto
muveletek ismeretében

tudatosan és
koordinaltan hajtja
végre.

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

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

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

— Péros 1abrdl felugrasok céltargyak érintésével

TEMAKOR: DOBASOK, UTESEK

ORASZAM: 10 ora

ISMERETEK ES FEJLESZTESI FELADATOK:

RESZLETES KOVETELMENYEK

TANULASI EREDMENYEK

FOGALMAK

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

KAPCSOLODASI
PONTOK




A témakor tanulasa

szakasz végére:

helyzetvaltoztatd
mozgasformainak
kombindacioit
feltételek
végre.

A témakor tanulasa

dobasmodok
alaptechnikait
elokészitd

tudatosan

veégre.

hozzajarul ahhoz, hogy a
tanuld a nevelési-oktatasi

— a funkcionalis hely- és

valtozo
kozott
koordinaltan hajtja

eredményeként a tanulo:
- a kiilonboz6

mozgasformait a vezetod
miiveletek ismeretében

koordinaltan hajtja

Dobés, gurités, 10kés, hajitas,
terelés, iités, célfeliilet, dobasirany,
itéfogas, tenyeres oldal, fonak
oldal

A gyogytestnevelés-oran a
tanuldk elvaltozasa, illetve
betegsége szempontjabol adekvat
dobasok, iitések elsajatitasa révén
lehetdvé valik a motoros
képességek fejlesztése, a
mozgasmiiveltség kialakitasa, a
kiilonbozo {itds sportok adaptalt
alkalmazasa.

A Kolyokatlétika dobasokat eldkészitd €s ravezetd
gyakorlatai, versenyformai

Konnyli labda fogéasa két kézzel, egyszeri
karmozgéasok kézben a labdéval, helyben ¢és
haladés kdzben

Labda feldobasa ¢és elkapasa helyben ¢€s jarés
kozben

Als6 dobas két kézzel tarshoz

Labda guritasa tarsnak fekvésben, tilésben
Kétkezes mellsé 16kés, hajitas iilésben, térdelésben
¢s allasban tarshoz vagy célra

Konnyli labda guritasa, terelése floorball-,
tenisziitd, tornabot vagy egyéb eszkoz (pl. kézben
1évo labda) segitségével tarshoz vagy célfeliiletre
Labda dobasa, guritasa és elkapasa tarssal vagy
csoportban, helyben és mozgas kozben

Vizualis kultara
Matematika
Technika és
tervezés
Enek-Zene
Hittan

TEMAKOR: TAMASZ-, FUGGES- ES EGYENSULYGYAKORLATOK

ORASZAM: 20 ora




ISMERETEK ES FEJLESZTESI FELADATOK:

RESZLETES KOVETELMENYEK

TANULASI EREDMENYEK

FoGALMAK

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

KAPCSOLODASI
PONTOK

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

— a funkcionalis hely- és

helyzetvaltoztato
mozgasformainak
kombinacioit ~ valtozé
feltételek kozott
koordinaltan hajtja
vegre.

A témakor tanulasa
eredményeként a tanulo:

— tanari segitséggel
megvalosit a
biomechanikailag
helyes testtartas

kialakitasat  eldsegitd
gyakorlatokat;

- a tamasz- €s
fiiggésgyakorlatok
végrehajtasaban a

testtomegéhez igazodd

egyensuly, tamasz, fiiggés,
fiiggdallas, gurulas,
guruldatfordulas, mérlegallas,
tarkoallas, ,,csikorugdaldzas”,
maszas, maszokulcsolas,
vandormaszas, batorugras,
pokjaras, rakjaras, fokajaras,
medvejaras, santaroka-jaras,
nyulugras, térdelés, felguggolas,
alaplendiilet, madarfogas

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

— A tér-, izom- és egyensulyérzék fejlesztése

— A helyes testtartas tudatositasa

— A ritmus €s mozgas 6sszhangjanak megteremtése

— Egyszerli talajgyakorlati elemek elsajatitdsa €s
esztétikus bemutatdsa (guruloatfordulas eldre, hatra,
tarkoallas, batorugras, mérlegallas, kézallast elokészitd
gyakorlatok)

— Egyszeri tamaszugrasok ¢és ravezetd gyakorlataik
elsajatitasa, végrehajtasa

— Akadalypalyak lekiizdése magassagokhoz,
mélységekhez alkalmazkodd mozgascselekvésekkel

— Fiiggésben alaplendiilet

— Maszokulcsolas megtanuldsa, maszasi kisérletek
(radon, kotélen)

— Statikus tdmaszgyakorlatok gyakorlasa mellsd, oldalso
¢s  hats6  tdmaszban  kiilonbozdé  testrészek
hasznalataval, kiilonboz6é kar- és labtartasokkal
kivitelezett egyensulyi helyzetekben, valamint egy¢b
utanzo6 tamaszgyakorlat végrehajtasa

— Dinamikus tamaszgyakorlatok kiilonb6z6 iranyokba
haladéssal, fel- és lelépéssel, allando
tamasztavolsagokkal, egyenletes sebességgel,
ritmussal, egyénileg, parokban vagy csoportban

Vizualis kultura
Matematika
Technika és
tervezeEs
Enek-Zene
Hittan




er6- és egyensulyozasi
képességgel
rendelkezik.

Statikus mellsd, hatsé és oldalso fliggdallasok, majd
figgések  kiilonbozd  fogdsmodokkal, 1ab-  és
kartartasokkal; utanzo fiiggéallasok

Dinamikus fiiggdallasok, fliggések haladéassal oldalra,
fel/le, fordulattal, 4lland6 fogastavolsagokkal,
egyenletes sebességgel, ritmussal

Egyszerti statikus ¢és dinamikus egyensulyozési
gyakorlatok végrehajtasa

TEMAKOR: LABDAS GYAKORLATOK

ORASZAM: 13 ora

ISMERETEK ES FEJLESZTESI FELADATOK:

RESZLETES KOVETELMENYEK

TANULASI EREDMENYEK

FOGALMAK

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

KAPCSOLODASI
PONTOK

A témakor tanuliasa
hozzajarul ahhoz, hogy a

mellso atadas, felso atadas, also
atadas, egy- és kétkezes atadas,

A labdds  tevékenységek  balesetmegeldzési
szabalyainak tudatositasa




tanulo a nevelési-oktatasi

szakasz végére:

- a megtanultak
birtokaban O6rommel, a
csapat  teljes  jogu
tagjaként vesz részt a
jatékokban;

— jaték kdzben az
egyszeri  alaptaktikai
elemek tudatos
alkalmazasara torekszik,
jaték- €s
egytittmikodési
készsége
megmutatkozik;

— célszerlien alkalmaz
sportagi jellegti
mozgasformakat
sportjaték-elokészitd
kisjatékokban;

— jatéktevékenysége
kozben a tanult
szabalyokat betartja;

— a szabdlyjatékok kozben
torekszik az egészséges
versenyszellem
megorzésere.

labdavezetés, labdaelkapas,
labdakezelés, labdaiv, pattinto
érintés, guritas, bekisérés, gorgetés
A gyégytestnevelés-oran a labdas
feladatok adaptalt alkalmazasaval a
kiilénb6z6 elvaltozasok,
betegségek javulasa eldsegithetd az
1izomzat, motoros képesség
fejlesztésével. Azon labdas
testnevelési €s sportjatékok
megismerése, elsajatitisa ajanlott,
amelyeket a tanul6 a betegségtol,
illetve az elvaltozastol fliggetlentil
is gyakorolhat.

Kézzel ¢és labbal, helyben és haladassal torténd
labdavezetési modok alaptechnikéinak elsajatitasa

A kilonbozé méreti  és labdakkal
labdavezetési, guritasi, dobdsi, ragasi ¢s elkapasi
feladatok a tavolsag varidlasaval, helyben, onalléan,
majd tarsak bevonasaval kiilonbozd testhelyzetekben
és kiilonboz0 iranyokba torténd mozgassal
Labdagorgetések gyakorlasa kézzel, labbal, egyenes
vonalon eldre, oldalra, hatra, korbe vagy wvaltozo
iranyokba

Magasan (fej folott) érkezo labda két-, majd egykezes
talajra pattintott atvétele (Mano ropi alapok)
Ismerkedés a kézzel (kosarérintés, alkarérintés), ldbbal
(dekazas) ¢és fejjel torténd pattintd érintések
alaptechnikdjaval, az érintéfeliiletek tudatositasa
konnyitett szerekkel (pl. lufival)

A labdaérzék-fejlesztd, pontossadgot, a hibaszazalék

tomegli

csokkenését eldtérbe helyezd paros, csoportos
versengések
A labdés alaptechnikak vezet6 miiveleteinek
tudatositasa

Vizualis kultara
Matematika
Technika és
tervezés
Enek-Zene
Hittan




A témakor tanulasa

eredményeként a tanulo:

— labdas ligyességi szintje
lehetvé teszi az

egyszerd taktikai
helyzetekre épiild
folyamatos, célszerti
jatektevékenységet.

TEMAKOR: TESTNEVELESI ES NEPI JATEKOK

ORASZAM: 16 Ora

ISMERETEK ES FEJLESZTESI FELADATOK:

RESZLETES KOVETELMENYEK

TANULASI EREDMENYEK

FOGALMAK

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

KAPCSOLODASI
PONTOK




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

- a megtanultak

birtokaban O6rommel, a
csapat  teljes  jogu
tagjaként vesz részt a
jatékokban;

— jatéktevekenysége
kozben a tanult
szabalyokat betartja;

— a szabalyjatékok kozben
torekszik az egészséges
versenyszellem
megOrzésére.

A témakor tanulasa

eredményeként a tanulo:
— a testnevelési és népi

jatékokban  tudatosan,
célszerlien alkalmazza
az alapvetd
mozgasformakat;

— jaték kozben az
egyszeri  alaptaktikai
elemek tudatos

alkalmazasara torekszik,
jaték- €s

szabalyjatékok, népi és korjatékok,
utanzo jatékok, fogojatékok
statikus és dinamikus
akadalyokkal, ugroéiskola,
sorverseny, valtoverseny.

A gyogytestnevelés-oran a tanulo
megismeri azokat a testnevelési €s
népi jatékokat, amelyek
alkalmazasaval novelheti a tarto-
€s mozgatdszervrendszer
izomzatanak erejét, fejleszti az
alloképessegét és
mozgasmiiveltségét. A kiillonb6zo
jatékok eldésegitik a rendszeres
sport és testmozgas megszeretését,
az adekvat mozgasok elsajatitasat.

A kiilonbozo testnevelési jatékok balesetmegeldzési
szabalyainak tudatositasa

Egyszerli fogo- és futdjatékok altal a teljes jatékteret
felolel6 mozgasutvonalak kialakitdsa, a jatéktér
hatarainak érzékelése

Az elsésorban statikus akadalyokat felhasznald fogo-
¢s futdjatékokban az iranyvaltoztatasok, mély
sulyponti helyzetben torténd elindulasok-megallasok,
cselezések litkozes nélkiili megvaldsitasa

A sportjatékokat elokészitd testnevelési jatékokban a
tamadod ¢€s védd szerepekhez tartozd ismeretek
elsajatitasa, feladatainak gyakorlasa

A népi jatékokon keresztiill a kozOsségi €lmény
megtapasztaldsa, a nemi szerepek gyakorlasa

A végtagok helyzetének, az izmok fesziiltségi
allapotanak, valamint az egész test érzékelését, az
egyensulyozd képességet fejlesztd szoborjatékok,
utanz6  jatékok, egyéb népi jatékok,
valtozatos akadalypalyak teljesitését igényld paros és
csoportos jatékok gyakorlasa

Statikus célfeliiletek eltalalasara torekvo — kiilonbozd

valamint

dobasformékra, ragasokra, iitésekre épiild, valtozatos
tomegli és méretli eszkozoket felhasznalé — célzo
jatékok rendszeres alkalmazésa

A kooperativitas, a ko6zds célirdnyos egyiittmiikodés
erdsitése paros €s csoportos jatékok (pl. valto- és
sorversenyek) altal

Vizualis kultara
Matematika
Technika és
tervezés
Enek-Zene
Hittan




egylittmitkdési
készsége
megmutatkozik;
célszeriien alkalmaz
sportagi jellegti
mozgasformakat
sportjaték-el0készitd
kisjatékokban;

labdas ligyességi szintje
lehetové teszi az

egyszeri taktikai
helyzetekre épiild
folyamatos, célszerti
jatéktevékenységet.

A labdaval és egyéb eszkozokkel torténd manipulativ
mozgasformak jatékos formdju  gyakoroltatdsa
egyénileg, parban és csoportokban, torekedve a
mozgasvégrehajtds hibaszazalékanak csokkentésére
idékényszer nélkiil

A tartd- és mozgatorendszer izomzatanak erdsitése,
ktuszasokat, = madaszasokat,  statikus  helyzeteket
tartalmazo valto- és sorversenyekkel, futo- ¢és
fogojatékokkal

Néptanc — szabadon véalaszthat6

A tanc verbalis és nem verbdlis (gesztus) rendszerének
elsajatitdsa, valamint a csoport tagjaival valo
érintkezés szabalyainak gyakorlasa

Az alakzatvaltassal, illetve parban megvaldsuld népi
jatékokkal a test oldalisagara, valamint az alaklatasra
vonatkozé ismeretek tudatositasa, a téri tajékozodo
képesség fejlesztése

Az ¢énekléssel kisért jatékok gyakorlasa altal a
ritmustartds  €és  ritmusérzékelés  képességének

fejlesztése

TEMAKOR: KUZDOFELADATOK ES -JATEKOK
ORASZAM: 16 Ora

ISMERETEK ES FEJLESZTESI FELADATOK:

RESZLETES KOVETELMENYEK




TANULASI EREDMENYEK

FoGALMAK

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

KAPCSOLODASI
PONTOK

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

jatektevékenysége
kozben a tanult
szabalyokat betartja;

a szabalyjatékok kozben
torekszik az egészséges
versenyszellem
megOrzésére.

A témakor tanulasa
eredményeként a tanulo:

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

vallalja a  tarsakkal
szembeni fizikai
kontaktust,  sportszeri
test-test elleni

kiizdelmet valosit meg.

Huzasok, tolasok, 6nkontroll,
sportszer( kiizdelem, esések,
labérintések, kézérintések,
asszertivitas, kozvetlen kontakt,
pillanatnyi kontakt

A gyogytestnevelés-oran a tanulo
megismeri azokat a
kiizddfeladatokat és jatékokat,
amelyek alkalmazaséval novelheti
a tarto- és mozgatoszervrendszer
izomzatanak erejét, fejleszti az
alloképessegét €s
mozgasmiiveltségét. A kiillonb6zo
jatékok eldsegitik a rendszeres
sport €s testmozgas megszeretéset,
az adekvat mozgasok elsajatitasat.

Ismerkedés a boérérintés és testkozelség elfogadasat, a
tarsakkal szembeni bizalom kialakitdsat eldsegitd
paros, csoportos ¢és csapat jellegli jatékos, valamint
kooperativ jellegli képességfejlesztd feladatokkal

Az éllasban  és egyéb kiinduld helyzetekben
végrehajthatdo, a reakcioidét, a gyorsasagot, az
egyensulyérzéket, az erdt fejlesztd, tarsérintés nélkiili
paros, csoportos ¢és csapat jellegli eszk6zos
kiizddjatékok, jatékos feladatmegoldasok
szabalykovetd végrehajtasa

A kiizddjatékokban jellemzod tdmado és védo szerepek
gyakorlasat elOsegitd, a gyorsasagot, az egyszerli
reagalasi képességet, az egyensulyérzéket fejleszto
paros, csoportos €s csapat jellegli feladatmegoldasok
alkalmazasa tarsérintés bekapcsolasaval

Kiizdelemre képess¢ tevd egyszeri technikak
koordinacids fejlodésmenetének megfeleld
végrehajtasa

A sajat ¢és az ellenfél erejének felbecsiilése egyszerti
paros ¢€s csoportos kiizdofeladatok soran

A kiizddjatékok balesetmegelzési szabalyainak, a
sportszerii kiizdés szemléletének megismerése

A fizikai kontaktussal, a tars erdkifejtésének
érzékelésével, legy6zési  szandékaval
kapcsolatos egyszerli huzasokra, tolasokra épiild paros

annak

Vizualis kultara
Matematika
Technika és
tervezés
Enek-Zene
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kiizddjatékok kiillonbozd kiinduld helyzetekbdl, a test
kiilonboz6 részeivel, eszkdzokkel vagy anélkiil

TEMAKOR: FOGLALKOZASOK ALTERNATIV KORNYEZETBEN

ORASZAM: 26 Ora

ISMERETEK ES FEJLESZTESI FELADATOK:

RESZLETES KOVETELMENYEK

TANULASI EREDMENYEK

FOGALMAK

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

KAPCSOLODASI
PONTOK

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

— nyitott az alapvetd
mozgasformak ujszeri
és alternativ
kornyezetben  torténd
alkalmazasara,
végrehajtasara.

A témakor tanulasa
eredményeként a tanulé:

— ellendrzott tevékenység
keretében mozog a
szabad leveg0n, egyttal

tudatosan felkészil az

Id6jaras, oltozkodes, szabadtéri
foglalkozasok, téli jatékok, nyari
jatékok, sielés, korcsolyazas,
turazas, tajékozodas, kozlekedési
szabalyok, természetvédelem

A gyégytestnevelés-oran a
szabadtéri foglalkozasok soran a
kiilonb6z6 mozgasszervi
elvaltozassal, illetve
belgyogyaszati betegséggel
rendelkezd tanulok
megismerkednek olyan
testgyakorlatokkal, sportokkal,
amelyeket elvaltozasuk, illetve
betegségiik ellenére végezhetnek.
A megismert szabadban végzett
sportok, testgyakorlatok adekvat
alkalmazasa eldsegiti a rendszeres

A szabadtéri foglalkozasok baleset- és
természetvédelmi szabalyainak megismerése

A szabadtéri foglalkozasok 6ltozkodési szabalyainak
megismerése

A szabadban, illetve a természetben valo kozlekedés
szabalyainak elsajatitdsa

Szabadtéri népi jatékok elsajatitasa (fogdjatékok,
ugroiskolak)

Szabadtéri testnevelési jatékok elsajatitasa

Gordiilld mozgasformak ¢és téli jatékok (roller,
kerékpar; hogoly6zas, szankd) megismerése
Szabadtéri akadalypalyak lekiizdése

Természetben {izhetd sportagak megismerése (turazas,
sielés, korcsolyéazas)

Vizualis kultira
Matematika
Technika és
tervezes
Enek-Zene
Hittan




kellemetlen | testedzés megszerettetését, az
egészségi allapot és a
teljesitoképesség pozitiv iranya

megvaltozasat.

iddjaras

hatasainak elviselésére
sportolas kozben;

— a szabadban végzett
foglalkozasok soran
nem  csupan  ligyel
kornyezete tisztasagara
¢s rendjére, hanem erre
felhivja tarsai figyelmét
is.

TEMAKOR: USZAS (AMENNYIBEN ADOTTAK A FELTETELEK.)
ORASZAM: 18 éra

ISMERETEK ES FEJLESZTESI FELADATOK:

RESZLETES KOVETELMENYEK

KAPCSOLODASI
PONTOK

TANULASI EREDMENYEK FoGcALMAK FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A témakor tanulasa

hozzajarul ahhoz, hogy a

tanulé a nevelési-oktatasi

szakasz végére:

— megfeleld
alloképesség-fejlodést
mutat.

altalanos

csuszasvesz€ly, lebegés, mertilés,
siklas, mélyviz, levegdvétel, vizbe
fhjés, talpas ugras, kartempo,
labtempd, hatlszés, gyorsiszas,
melllszas, segitségnyujtas,
uszddeszka, sulypontemeld boja,
polifoam rud.

— Az 6ltoz061 rend és az uszodai magatartas kialakitdsa

— A helyes higiéniai, 61t6zkodési szokasok kialakitasa

— A kitartas, onfegyelem és kiizdoképesség fejlesztése

— Az élloképesség, a monotoniatiirés fejlesztése

— Az Onbizalom és a masok iranti bizalom kialakitasa,
novelése

Vizualis kultira
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Technika és
tervezes
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A témakor tanulasa
eredményeként a tanulo:
— az elsajatitott egy (vagy

tobb) uszasnemben
helyes technikaval
uszik;

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

A gyégytestnevelés-oran a hat- és
gyorsuszas helyes technikdjanak
elsajatitasaval, a technikacsiszolo
¢és egyeb vizben végzett
gyakorlatok segitségével lehetévé
valik a tarto- és
mozgatdszervrendszer
1zomzatanak erositése, a
1égzOrendszer fejlesztése, az
alloképesség novelése.

A viz tulajdonsidgainak megismerése, valamint a
vizmélységgel kapcsolatos ¢életvédelmi tudnivalok
elsajatitasa

A vizben végzett jatékok, mozgasok megszerettetése
A szarazfoldon végzett ravezetd és célgyakorlatok
elsajatitasa és helyes végrehajtasa

Vizhez szoktato gyakorlatok elsajatitasa, gyakorlasa
Vizhez szoktatds id0szakaban sikerélmény biztositasa
Lebegések, mertiilések végrehajtisa segitséggel és
segitség nélkiil

Siklasok elsajatitasa hason, haton, deszkaval és deszka
nélkiil / eszkozzel és eszkoz nélkiil

Egyszerli vizbeugrasok (talpas wugras) karikakba,
lebegd targyak felett, segitséggel €s segitség nélkiil
Egy valasztott uszdsnem megtanuldsa ¢és folyamatos
gyakorlasa

A vélasztott tUszasnem labtempojanak gyakorlasa
deszkaval és deszka nélkiil / eszkozzel és eszkdz nélkiil
A valasztott uszasnem kartempodjanak gyakorlasa

A valasztott uszasnem kar- ¢és labtempojanak,
ritmusanak osszehangolasa, gyakorlasa

Vizben végezhetd jatékok tanulasa és végzése
Segédeszkozok felhasznaldsaval a tanuldsi folyamat
hatékonysaganak novelése




TEMAKOR: GYOGYTESTNEVELES
ORASZAM: A JOGSZABALYOKBAN ES A HELYI TANTERVBEN ROGZITETTNEK MEGFELELOEN

ISMERETEK ES FEJLESZTESI FELADATOK:

RESZLETES KOVETELMENYEK

TANULASI EREDMENYEK

FOGALMAK

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

KAPCSOLODASI
PONTOK

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

— megfeleld altalanos

alloképesség-fejlodést mutat;

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

— ellendrzott tevékenység
keretében mozog a szabad
levegén, egyuttal tudatosan

felkésziil az 1d6jaras
kellemetlen hatasainak
elviselésére sportolas
kozben,;

helyes testtartas, testséma — A gybgytestnevelés fejlesztési feladatai megjelennek a

kiilonbozé témakordkbe agyazottan, annak szerves
részeként. Az ott felsorolt feladatok végrehajtasa soran,
illetve azokon kiviil az alabbi fejlesztési feladatokat
kell megvaldsitani:

A helyes légzéstechnika elsajatitasa

A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasa
Egyszerlibb korrekcidos gimnasztikai gyakorlatok
pontos végrehajtasa

A helyes testséma kialakitasat szolgalé gyakorlatok
pontos végrehajtasa segitségadassal, majd anélkiil
A tart6- és mozgatdszervrendszer izomzatanak,
mozgékonysaganak (hajlékonysaganak)
fejlesztését szolgald kiilonbozé testgyakorlatok
tudatos, pontos végrehajtasa

Az alloképesség-fejlesztés jelentéségének
felismerése, kitartasra nevelés

Vizualis kultura
Matematika
Technika és
tervezes
Enek-Zene
Hittan




az elsajatitott egy (vagy tobb)
uszasnemben helyes
technikaval uszik;

a testnevelési ¢és  népi
jatékokban tudatosan,
célszerlien alkalmazza az
alapvetd mozgésformakat;

jatektevékenysége kozben a
tanult szabalyokat betartja;

a szabalyjatékok kozben
torekszik az  egészséges
versenyszellem meg0Orzésére;
aktivan vesz részt az

uszodaban végzett
mozgasformak
elsajatitasaban,
gyakorlasaban;
a szabadban végzett

foglalkozasok soran nem
csupan iigyel kornyezete
tisztasagara ¢és  rendjére,
hanem erre felhivja térsai
figyelmét is.

A témakor tanulasa
eredményeként a tanulé:

ismeri a helyes testtartas
egészségre gyakorolt pozitiv
hatasait;

Mozgés- és terheléshatdrok megismertetése, azok
kiterjesztését szolgalod tevékenységek elsajatitasa,
végrehajtasa

Az egészségi allapot valtozasat pozitivan ¢és
negativan befolyasol6d (kontraindikalt) mozgasok
megismertetése a  kiilonb6zd testgyakorlatok
elsajatitdsan keresztiil




— tanari segitséggel megvalosit
a biomechanikailag helyes
testtartas kialakitasat
eldsegitd gyakorlatokat.

TEMAKOR: DIAKRELAXACIO

ORASZAM: A HELYI TANTERVBEN ORABEOSZTASANAK MEGFELELOEN

ISMERETEK ES FEJLESZTESI FELADATOK:

RESZLETES KOVETELMENYEK

TANULASI EREDMENYEK FOGALMAK FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK KAPCSOLODASI
PONTOK
s s . Az el6z6 osztalyokban elsajatitott | Csoport szamdra a keretek meghatdarozdisa. ,
Didkrelaxaci6. Az igény lagitd korlatok felel " Soabad vélemény kifeiess orld Magyar nyelv és
felkeltése a megismert lazit6 gyakorlatok felelevenitése, zabad vélemény ifejezés gyakorlasa. irodalom:

. . . ismeretbdvités. Elménymegosztas. .
mozgasos tevékenységek 3 iés. lazités. villa Rit efigyeltetése: t s eroth I-Gisaal dramatikus
szabadidés eisze:’51‘e’es, azitas, vi anll o itmus ’7‘1;6 igyelte este. 'termesze en, nappal-északa, |01
tevékenységként valé relaxacid, progressziv relaxaciod egyéni ritmus, csoport ritmus, mondokék, dalok.

e Légzés megfigyeltetése ,
végzése irant. , , mesefeldolgozas,
N C A természet erdinek a megfigyelése, .
Oromteli, kozosségben , verstanulas

s , o Mesefeldolgozas.
torténd gyakorlasuk révén ;

, . n 1n Verstanulas . . .

a tantargyhoz f{iz6d6 i i S ., Kornyezetismeret.
Wt . Testrészek megnevezése. Tajékozodas sajat testen. .
kedvez6 attitiidok, érzelmi e o S e ) o természet
. e .. Testtudatossag és testérzékelés fejlesztése. Feszités- .
és szocialis teriiletek - . megfigyelés,
g . . lazitds megtapasztaldsa. f
erdsitése, fejlesztése. ember €s a

Testudatossag, feszités, lazitas, ellazulas
Villam relaxacio




Testsema megfigyelés.

Progressziv relaxdacio mélyitése A tanult progressziv
relaxacio folyamatos gyakorlasa, az élmények rogzitése.  [testrészek,

természet
kapcsolata

tajékozodas

Rajz és vizualis

kultura:

¢lményrajz Enek-

Zene

Hittan

4. évfolyam
A 4. évfolyamon a testnevelés tantargy alaporaszama: 170 o6ra,
helyi tobbletora 10 6ra
Kerettantervi Helyi Témako
erettantervi | ... emakor
& o tobblet-
Témakor oraszam i , osszidokerete
oraszam (%)

Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencié, relaxacio 13 2 15(Relax 10
Kuszasok és maszasok 13 2 15| Relax 8
Jarasok, futdsok 18 0 18| Utanzé jarasok, sorverseny
Szokdelések, ugrasok 13 0 13| Utanzé jarasok, sorverseny
Dobasok, iitések 10 0 10| asztalitenisz
Tamasz-, figgés- és egyensulygyakorlatok 18 2 20| Relax 8
Labdas gyakorlatok 13 0 13| sorverseny, kiiit, foci, kézi
Testnevelési és népi jatékok 16 0 16 | Néptanc 16
Kiizdéfeladatok és -jatékok 15 1 16 | Birkézas 10, Relax 5
Foglalkozasok alternativ kérnyezetben 23 3 26 | Relax 5, Néptanc 10




Uszés

18

0

18

Evfolyam 6sszesen:

170

10

180

Néptanc 10, Uszas 8

A gyogytestnevel0 tanarok a helyi tanterv (tanmenet) készitésekor a ,,Gydgytestnevelés” témakor 6raszamat az adott intézményben
gyogytestnevelés-orara szant éves 6raszam 30-50%-4aban allapithatjak meg, a tobbi témakor 6raszamanak terhére. A gyogytestneveld tanar a
,ayogytestnevelés” témakor oraszamat, illetve az egyes témakorok oraszamesokkentésének mértékét a gyogytestnevelésen részt vevo tanulok
betegségének, elvaltozasanak figyelembevételével hatarozza meg.

TEMAKOR: Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, relaxacio

ORASZAM: 15 dra

ISMERETEK ES FEJLESZTESI FELADATOK:

RESZLETES KOVETELMENYEK

TANULASI EREDMENYEK

FOGALMAK

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

KAPCSOLODASI
PONTOK

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

— a funkciondlis hely- és
helyzetvaltoztatd
mozgasformainak
kombinacioit  valtozd
feltételek kozott

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

A gyogytestnevelés-oran a
gimnasztikai gyakorlatok soran a

— A leggyakrabban alkalmazott statikus és dinamikus
gimnasztikai elemek elnevezésének, végrehajtdsanak

megismerése

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

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

— Menet- és futasgyakorlatok kiilonbozd alakzatokban

Vizualis kultira
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koordinaltan hajtja

végre;

— tanari segitséggel
megvalosit a
biomechanikailag
helyes testtartas

kialakitdsat  eldsegitd
gyakorlatokat.

A témakor tanulasa
eredményeként a tanulo:
— 1ismeri a helyes testtartas
egészségre  gyakorolt

pozitiv hatasait.

tanulok megismerik ¢és elsajatitjak
azokat a gyakorlatelemeket, 2-4
iitemu gyakorlatokat, amelyek az
elvaltozasuk, betegségiik pozitiv
irany megvaltozasat eldsegitd
izmokat erdsiti, illetve nyujtja,
tovabba hozzajarulnak a
biologiailag helyes testtartas és a
helyes légzéstechnika
kialakitasahoz.

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

— A Dbiologiailag helyes testtartas és testséma kialakulasat
eldsegitd gyakorlatok elsajatitasa, gyakorlasa

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

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

TEMAKOR: KUSZASOK ES MASZASOK

ORASZAM: 15 oOra

ISMERETEK ES FEJLESZTESI FELADATOK:

RESZLETES KOVETELMENYEK

TANULASI EREDMENYEK

FOGALMAK

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

KAPCSOLODASI
PONTOK

A témakor tanuliasa
hozzajarul ahhoz, hogy a

Flop technika, olimpiai
versenyszamok, vilagcsucs,
résztav, pthendidd; nyugalmi,

— A kuszasok, maszdsok alapvetd balesetvédelmi
szabalyainak megismerése

Vizualis kultara




tanuld a nevelési-oktatasi
szakasz végére:

a funkcionalis hely- és

helyzetvaltoztatd
mozgésformainak
kombinacioit ~ valtozé
feltételek kozott
koordinaltan hajtja
végre;

tanari segitséggel
megvaldsit a
biomechanikailag
helyes testtartas
kialakitdsat  eldsegitd

gyakorlatokat.

A témakor tanulasa
eredményeként a tanulo:

mozgasmiiveltsége

szintjénél fogva
pontosan hajtja végre a
keresztez0 mozgasokat;

munka- és terheléses pulzus;
valtogatott iramu futas, ferde
hajitas, fliggdleges €s vizszintes
vektor, tamaszhelyzet,
koordinacid, kondicid

A gyégytestnevelés-oran
atlétikai jellegii feladatokkal
tovabb fejleszthetd a tanulok
alloképessége. A differencialt,
egyénre adaptaltan megvalosulo
futd-, szokdeld- és ugrofeladatok
eldsegitik a keringési rendszer €s a
mozgasmiiveltség fejlesztését. A
dobogyakorlatok differencialt
alkalmazasaval jol fejleszthetd a
tanulok torzsizomzata.

Kuszasok, maszasok ellentétes, majd azonos oldali
kar-lab hasznalattal eldre, hatra, oldalra vagy egyéb
meghatarozott utvonalon, kiilonb6zd
tdmasztavolsdgokkal ¢és mozgassebességgel (pl.
lassitott vagy szaggatott mozdulatokkal is)

Utanzo6 mozgasok jatékos formaban; utanzo fogok
Testséma, térbeli tajékozodo képesség €s szem-kéz-lab
koordinaci6 fejlesztése

[zomerd ¢és mozgaskoordinacié fejlesztése

Kuszo6 és maszo csapatjatékok

Sor- ¢és valtoversenyek alkalmazasa utanzo kiszo és
maszo feladatokkal jatékos formaban

ferde vagy fliggdleges
tornaszereken vald maszasok, atmaszasok kiilonbozo
irdnyokban

Vizszintes feliileteken,

Torzsizom-erdsités az utanzdé mozgasok jatékos
felhasznalasaval

Egyszerii akadalypalyak feladatainak teljesitése

Matematika
Technika és
tervezés
Enek-Zene
Hittan

TEMAKOR: TORNA JELLEGU FELADATMEGOLDASOK

ORASZAM: 23 Ora

ISMERETEK ES FEJLESZTESI FELADATOK:




RESZLETES KOVETELMENYEK

TANULASI EREDMENYEK

FoGALMAK

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

KAPCSOLODASI
PONTOK

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

tervezetten,
rendezetten és
rendszeresen végez a
biomechanikailag
helyes
kialakitasat
eldsegitd
gyakorlatokat;

a mindennapi
sporttevékenységébe
tudatosan beépiti a
korrekcios
gyakorlatokat;

a helyes testtartés
egeszségre
gyakorolt

testtartas

pozitiv
hatdsai ismeretében
onalloan is
kezdeményez

tevékenységet;

ilyen

Utanzé gyakorlatok, kuszasok-
maszasok kifejezései (pl.:
medvejaras, rakjaras, pokjaras,
fokakuszas, katonakaszas),
iranyvaltoztatas, sorverseny,
valtoverseny

A gyogytestnevelés-oran a kuszas
¢€s maszas feladatok a torzsizom
erdsitését szolgaljak az egyszeri
statikus utanzé mozgasoktol
indulva a dinamikus, 6sszetett
ktszasok-maszasokig, a korosztaly
szamara megfeleld jatékos

forméaban.

A torna jellegi mozgasformak egészségfejlesztd
szerepének tudatositasa

statikus  €s
fobb

A torna jellegli feladatmegoldasok
dinamikus erdfejlesztd gyakorlatai
1izomcsoportokat €érintd hatdsainak beazonositasa
A téri tdjekozddd képesség és
valamint a torna jellegli feladatmegoldéasok
szempontjabol fontos motorikus képességek (erd,
mozgékonysdg, izomérzékelés) tovabbi
fejlesztése

egyensulyérzék,

izileti

A gyakorlas biztonsagos koriilményeinek
megteremtése, a segitségadas elsajatitasa

Az onkontroll, az egyiittmiikodés és a segitségnyujtas
fontossagéanak kialakitasa

A helyes testtartas, a koordinalt mozgas €s az erokozlés
0sszhangjanak megteremtése

Differencialt gyakorlds a testalkatnak, az egyéni
fejlodésnek ¢€s a pszichés allapotnak megfeleléen
(Csak lanyok) Gimnasztikus — lépéseket, jarasokat,
testsuly-athelyezéseket, szokkenéseket, ugrdsokat,
fordulatokat tartalmazo — gyakorlatok kivitelezése

A tornagyakorlatok nemre jellemzd 0Osszekotd

elemeinek megismerése

Vizualis kultura
Matematika
Technika és
tervezés
Enek-Zene
Hittan




a torna, a ritmikus
gimnasztika, tanc és
aerobik jellegti
mozgéasformakon
keresztiil tanari
iranyitas mellett
fejleszti  esztétikai-
mivészeti
tudatossagat €s
kifejezoképességét.

A témakor tanulasa
eredményeként a tanulo:

segitségadassal
képes egy-egy altala
kivalasztott
tornaelem
bemutatasara ¢és a
tanult elemekbdl
onalloan alkotott
gyakorlatsor
kivitelezésére.

A rendelkezésre 4ll6 és a célnak megfeleld
tornaszereken statikus testhelyzetek, tamlazasok,
tamaszcserék, lendiiletek, ellendiilések, fellendiilések,
fel-, le- és atugrasok végrehajtasa

A torna jellegli feladatmegoldasok specifikus
bemelegitd, levezetd, nyujtdé  gyakorlatainak
Osszeallitasa és végrehajtasa tanari kontrollal

A ndéi ¢és férfitorna meghatarozé kiilfoldi és magyar
személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése

Talajon:

e (QGuruldatfordulasok elore-hatra, kiilonb6zo
testhelyzetekbdl  kiilonbozé  testhelyzetekbe;
guruloatfordulasok sorozatban is

e Fejallas  kiilonb6oz6é  kiindulé  helyzetekbdl,
kiilonb6z6 labtartasokkal
Fellendiilés futdlagos kézallasba, gurulas elore
Kézen atfordulas oldalra, mindkét iranyba,
megkdzelitdleg nyujtott testtel

e Repiild guruldatfordulas néhany 1épés nekifutasbol
(fiuk)

o C(susztatds nyujtott iilésbél hason fekvésbe és
vissza (lanyok)

o Vetddés mellsd fekvotamaszbol nyujtott iilésbe
(fiuk)

o Osszefiiggd talajgyakorlat 8sszekotd elemekkel

Ugroszekrényen:

o Keresztbe allitott ugroszekrényen guggolo atugras




e Hosszaba allitott ugrészekrényen felguggolas,

leterpesztés
Guruloatfordulas elore
Maszokulcsolassal maszas (radon, kotélen);

fliggeszkedési kisérletek felfel¢; maszoversenyek

TEMAKOR: JARASOK, FUTASOK

ORASZAM: 18 ora

ISMERETEK ES FEJLESZTESI FELADATOK:

RESZLETES KOVETELMENYEK

TANULASI EREDMENYEK

FOGALMAK

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

KAPCSOLODASI
PONTOK

A témakor tanulasa

hozzajarul ahhoz, hogy a

tanulé a nevelési-oktatasi

szakasz végére:

— megfeleld
alloképesség-fejlodést
mutat;

— a funkcionalis hely- és

altalanos

helyzetvaltoztatd
mozgasformainak

jarés, utanzo6 jaras, futas,
mozgasirany, allorajt, rajtjel,
kartartas, lendités, hajlitas, szabaly,
sebesség, valtas, 1épéshossz, perc,
tavtartas, térdemeléssel futas,
saroklenditéssel futas

A gyogytestnevelés-oran a jaras-,
futdsgyakorlatok szakaszos
végrehajtasaval torekedni kell a
tanulok alloképességének
fejlesztésére. A tanulok

Jardsok egyenes vonalon eldre, hatra, oldalra,
kiilonboz6 alakzatokban (pl. cikcakk alakban, kdrben)
¢s fordulatokkal (negyed-, fél-, egészfordulat),
egyenletes vagy valtakozd 1épéshosszal, ritmussal,
nyujtott  és  hajlitott  konydkkel,
szimmetrikus kartartasokkal

kiilonb6z6

Jarasok mély és magas stlyponti helyzetekben
(torpejards, Oridsjaras), valamint egyéb utanzod
formékban  (pl.  tyuklépés, lopakodod  jaras,

pingvinjaras)
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kombinacioit  valtozd

feltételek kozott
koordinaltan hajtja
végre.

A témakor tanulasa

eredményeként a tanulo:

— futésat
Osszerendezettség,
1épésszabalyozottsag,
ritmusossag jellemzi.

megismerik és alkalmazzék az
elvaltozasuk, illetve betegségiik
szempontjabodl adekvat terhelés-
pihenés aranyt a jaras- és
futasgyakorlatok esetében.

— Jarasok sarkon, talp ¢élén, labujjhegyen, elére-hatra-

oldalra

— A Kolyokatlétika futasokat elokészitd és ravezetd

gyakorlatai, versenyformai

— Saroklendités, térdemelés futas kozben karlendités

nélkiil és karlenditéssel, szimmetrikus kartartasokkal

— Sor- ¢és valtoversenyek parban és csapatban, szembol

¢és hatulrol torténo valtassal

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

felett

—  All6rajt indulasok hangjelre, kiilonbozé
testhelyzetekbdl

— Futasok kiilonb6zo formaban egyenesen,

iranyvaltasokkal és iven egyenletes tempoban ¢és
ritmussal

— Folyamatos futasok 4-6 percen keresztiil

TEMAKOR: SZOKDELESEK, UGRASOK

ORASZAM: 13 Ora

ISMERETEK ES FEJLESZTESI FELADATOK:

RESZLETES KOVETELMENYEK

TANULASI EREDMENYEK

FOGALMAK

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

KAPCSOLODASI
PONTOK




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

— a funkcionalis hely- és

helyzetvaltoztatd
mozgasformainak
kombinacioit  valtozéd
feltételek kozott
koordinaltan hajtja
végre.

A témakor tanulasa
eredményeként a tanulo:

- a kiilonb6z6
ugrasmoédok
alaptechnikait €s
elokészitd
mozgasformait a vezetd
miiveletek ismeretében
tudatosan és
koordinaltan hajtja
veégre.

Felugras, elugras, indianszokdelés,
sasszé, galopp, oldalazo6 szokdelés,
méter, elugrasi hely, leérkezd hely,
ritmus

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

A Kolyokatlétika ugrasokat elokészitd és ravezetd
gyakorlatai, versenyformai

Helyben szokdelések paros zart labbal és kiilonb6zd
terpeszekben tapsra, zenére

Szokdelések két labon eldre-hatra-oldalra, ugrasok
kisebb, 10-20 cm-es magassagu feliiletekre fel és le
Sassz¢, oldalaz6 és indianszokdelés alaptechnikdjanak
elsajatitasa

Ugrasok, szokdelések paros és egy labon egyenld ¢€s
valtoz6  tavolsagra  elhelyezett  célteriiletekbe,
sportlétraba

Elugrasok egy labrol maximum 5 m nekifutasbol
ilésbe, guggolasba érkezéssel 30-40 cm-es szivacsra
Elugrasok egy labrol maximum 5 m nekifutasbol,
guggolasba érkezéssel homokba

Péros 1abrol felugrasok céltargyak érintésével

Vizualis kultara
Matematika
Technika és
tervezés
Enek-Zene
Hittan

TEMAKOR: DOBASOK, UTESEK




ORASZAM: 10 ora

ISMERETEK ES FEJLESZTESI FELADATOK:

RESZLETES KOVETELMENYEK

TANULASI EREDMENYEK

FOGALMAK

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

KAPCSOLODASI
PONTOK

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

— a funkciondlis hely- és

helyzetvaltoztato
mozgasformainak
kombindcioit  valtozd
feltételek kozott
koordinaltan hajtja
vegre.

A témakor tanulasa
eredményeként a tanulo:

| kiilonb6zo
dobasmodok
alaptechnikait €s
elokészito

mozgasformait a vezetd
muveletek 1smeretében
tudatosan és

Dobas, guritas, 16kés, hajitas,

terelés, iités, célfeliilet, dobasirany,

iitdfogas, tenyeres oldal, fonak
oldal

A gyogytestnevelés-oran a
tanulok elvaltozasa, illetve

betegsége szempontjabol adekvat
dobasok, iitések elsajatitasa révén

lehetévé valik a motoros
képességek fejlesztése, a

mozgasmiiveltség kialakitasa, a
kiilonbozo {itds sportok adaptalt

alkalmazasa.

o A Kolyokatlétika dobasokat elokészitd és ravezetd
gyakorlatai, versenyformai

e Konnyll labda fogasa két kézzel, egyszerl
karmozgéasok kézben a labdaval, helyben ¢és
haladés kozben

e Labda feldobasa és elkapasa helyben ¢és jaras
kodzben
Also6 dobas két kézzel tarshoz
Labda guritasa tarsnak fekvésben, iilésben
Kétkezes mellso 16kés, hajitas iilésben, térdelésben
¢s allasban tarshoz vagy célra

e Konnyli labda guritasa, floorball-,
tenisziitd, tornabot vagy egyéb eszkoz (pl. kézben
1év6 labda) segitségével tarshoz vagy célfeliiletre

e [abda dobésa, guritasa és elkapéasa tarssal vagy
csoportban, helyben és mozgas kdzben

terelése

Vizualis kultura
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koordinaltan hajtja

végre.

TEMAKOR: TAMASZ-, FUGGES- ES EGYENSULYGYAKORLATOK

ORASZAM: 20 Ora

ISMERETEK ES FEJLESZTESI FELADATOK:

RESZLETES KOVETELMENYEK

TANULASI EREDMENYEK

FOGALMAK

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

KAPCSOLODASI
PONTOK

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

— a funkcionalis hely- és

helyzetvaltoztatd
mozgasformainak
kombindcioit  valtozd
feltételek kozott
koordinaltan hajtja
veégre.

A témakor tanulasa
eredményeként a tanulo:

egyensuly, tamasz, fiiggés,
fliggoallas, gurulas,
guruloatfordulas, mérlegallas,
tarkoallas, ,,csikorugdaldzas”,
maszas, maszokulcsolas,
vandormaszas, batorugras,
pokjaras, rakjaras, fokajaras,
medvejaras, santaroka-jaras,
nyulugras, térdelés, felguggolas,
alaplendiilet, madarfogas

A gyogytestnevelés-oran a
betegségek és az elvaltozasok
szempontjabdl kontraindikalt
gyakorlatok nélkiil a tdmasz-,
fliggés- €s egyensulyozasi
gyakorlatok alkalmazasaval a
torzsizomzat fejlesztése révén

A tér-, izom- és egyensulyérzék fejlesztése

A helyes testtartas tudatositasa

A ritmus és mozgas 6sszhangjanak megteremtése
Egyszerti talajgyakorlati elemek elsajatitasa ¢és
esztétikus bemutatasa (guruloatfordulas eldre, hatra,
tarkoallas, batorugras, mérlegallas, kézallast elokészitd
gyakorlatok)

Egyszerli tamaszugrasok ¢és ravezetd gyakorlataik
elsajatitasa, végrehajtasa

Akadalypalyak magassagokhoz,
mélységekhez alkalmazkodd mozgascselekvésekkel
Fiiggésben alaplendiilet
Maszokulcsolas megtanulasa,
(radon, kotélen)

lekiizdése

maszasi  kisérletek
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tanari segitséggel
megvalosit a
biomechanikailag
helyes testtartas
kialakitasat  el6segitd
gyakorlatokat;

a tdmasz- és
fliggésgyakorlatok
végrehajtasaban a
testtomegéhez igazodod
er6- és egyensulyozasi
képességgel
rendelkezik.

pozitiv valtozasok érhetdk el az
egészségi allapotban.

Statikus tdmaszgyakorlatok gyakorlasa mellsd, oldalsé
¢s  hats6  tamaszban  kiilonbozd  testrészek
hasznalataval, kiilonb6z6 kar- ¢és labtartasokkal
kivitelezett egyensulyi helyzetekben, valamint egyéb
utanzo6 tamaszgyakorlat végrehajtasa

Dinamikus tdmaszgyakorlatok kiilonb6z6 iranyokba
haladassal, fel- és lelépéssel, allando
tamasztavolsagokkal, egyenletes sebességgel,
ritmussal, egyénileg, parokban vagy csoportban
Statikus mellsd, hatsé és oldals6 fliggdallasok, majd
fliggések  kiillonbozd  fogasmodokkal, lab-  és
kartartasokkal; utdnz6 fiiggdallasok

Dinamikus fiiggdallasok, fliggések haladassal oldalra,

fel/le, fordulattal, allando6  fogastavolsadgokkal,
egyenletes sebességgel, ritmussal
Egyszerti statikus ¢és dinamikus egyensulyozasi

gyakorlatok végrehajtasa

TEMAKOR: LABDAS GYAKORLATOK




ORASZAM: 13 Ora

ISMERETEK ES FEJLESZTESI FELADATOK:

RESZLETES KOVETELMENYEK
TANULASI EREDMENYEK FOGALMAK FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK KAPCSOLODASI
PONTOK
A témakor tanulasa mellsé atadas, felso atadas, also - A labdas tevékenységek  balesetmegeldzési
hozzajarul ahhoz, hogy a | atadas, egy- ¢s kétkezes atadas, szabalyainak tudatositisa
tanul(')an’evrelési-oktatési labdavezetés, 1abda,elkapé§, , — Kézzel és libbal, helyben és haladdssal torténd Vizualis kultﬁra
szakasz végére: labdakezelés, labdaiv, pattintd o cras Matematika
‘e fo ST . labdavezetési modok alaptechnikainak elsajatitasa o,
- a megtanultak | erintés, guritds, bekiséres, gorgetés | A Liilonbizs o . 4 labdikkal Technika ¢és
birtokdban orommel, a | A gyogytestnevelés-oran a labdas On,QZO r}q?r‘etu e,s‘ torm?g'u ) abda ,a' tervezes
csapat  teljes  jogi feladatok adaptalt alkalmazéasaval a labdavezetési, guritasi, dobasi, ragasi és elkapasi [Epek-Zene
1 , kiilonbozd elvaltozasok, feladatok a tavolsag varialasaval, helyben, onalléan, [Hittan
tagjaként vesz részt a , s . e L ., e 1
4 ekokban: betegségek javulasa eldsegithet6 az majd tarsak bevonasaval kiilonb6z6 testhelyzetekben
J'éték k’ézben . 1zomzat, motoros kepesse’g és kiilonboz6 iranyokba térténé mozgassal
] ., o fejlesztes’e\(e,l. Azon‘lral?das — Labdagorgetések gyakorlasa kézzel, labbal, egyenes
egyszeri  alaptaktikai | testnevelési és sportjatékok . . ) e
. , o ., vonalon eldre, oldalra, hatra, korbe vagy wvaltozo
elemek tudatos | megismerése, elsajatitasa ajanlott, o
alkalmazaséra torekszik, | amelyeket a tanulo6 a betegsegtél, irdnyokba R .
jaték- ¢ | illetve az elvaltozastdl fliggetlendl | ~ Magasan (fej folott) érkezd labda két-, majd egykezes
coviittmikadesi is gyakorolhat. talajra pattintott atvétele (Mand ropi alapok)
g.j{yu ) — Ismerkedés a kézzel (kosarérintés, alkarérintés), labbal
készsége . . . . w i g
. (dekazés) ¢és fejjel torténd pattintd érintések
megmutatkozik; o, e e ‘o
) . alaptechnikdjaval, az ‘érintéfeliiletek tudatositdsa
célszerlien alkalmaz . ] .
. . . B konnyitett szerekkel (pl. lufival)
sportagi jellegti o s B . . (.
, , — A labdaérzék-fejlesztd, pontossagot, a hibaszazalék
mozgasformakat . o, o . ,
it g s csOkkenését eldtérbe helyezd péros, csoportos
sportjaték-elokészitd ‘sek
s versengeése
kisjatékokban; &




— jatéktevékenysége

szabalyokat betartja;

versenyszellem
megOrzésére.

A témakor tanulasa

lehetové teszi

kodzben a tanult

— a szabalyjatékok kozben
torekszik az egészséges

eredményeként a tanulo:
— labdas ligyességi szintje

egyszeri taktikai
helyzetekre épiild
folyamatos, célszerli
jatéktevékenységet.

A labdas
tudatositasa

alaptechnikak

vezeto

muveleteinek

TEMAKOR: TESTNEVELESI ES NEPI JATEKOK

ORASZAM: 16 Ora




ISMERETEK ES FEJLESZTESI FELADATOK:

RESZLETES KOVETELMENYEK

TANULASI EREDMENYEK

FoGALMAK

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

KAPCSOLODASI
PONTOK

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

- a megtanultak

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

— jatéktevékenysége
kozben a tanult
szabalyokat betartja;

— a szabalyjatékok kozben
torekszik az egészséges
versenyszellem
megOrzésere.

A témakor tanulasa

eredményeként a tanulé:
— a testnevelési €és népi

jatékokban  tudatosan,
célszerlien alkalmazza
az alapvetd

mozgésformakat;

szabalyjatékok, népi €s korjatekok,
utanzo jatékok, fogdjatékok
statikus és dinamikus
akadalyokkal, ugroéiskola,
sorverseny, valtoverseny.

A gyogytestnevelés-oran a tanulo
megismeri azokat a testnevelési €s
népi jatékokat, amelyek
alkalmazasaval novelheti a tarto-
€s mozgatdszervrendszer
izomzatanak erejét, fejleszti az
alloképessegét és
mozgasmiiveltségét. A kiillonb6zo
jatékok eldsegitik a rendszeres
sport €s testmozgas megszeretéset,
az adekvat mozgasok elsajatitasat.

A kiilonb6zd testnevelési jatékok balesetmegeldzési
szabalyainak tudatositasa

Egyszerli fogo- és futgjatékok altal a teljes jatékteret
feloleld mozgéasutvonalak kialakitdsa, a jatékteér
hatarainak érzékelése

Az elsésorban statikus akadalyokat felhasznald fogo-
¢s futdjatékokban az iranyvaltoztatasok, mély
sulyponti helyzetben torténd elindulasok-megallasok,
cselezések iitkozés nélkiili megvaldsitasa

A sportjatékokat el0készito testnevelési jatékokban a
tamadod ¢s védd szerepekhez tartozd ismeretek
elsajatitasa, feladatainak gyakorlasa

A népi jatékokon keresztil a kozosségi ¢lmény
megtapasztaldsa, a nemi szerepek gyakorlasa

A végtagok helyzetének, az izmok fesziltségi
allapotdnak, valamint az egész test érzékelését, az
egyensulyozd képességet fejlesztd szoborjatékok,
utanzo  jatékok, egyéb népi jatékok,
valtozatos akadalypalyak teljesitését igényld paros €s
csoportos jatékok gyakorlasa

Statikus célfeliiletek eltalalasara torekvo — kiillonb6zo
dobasformékra, ragasokra, iitésekre épiild, valtozatos

valamint
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— jaték kdzben az
egyszeri  alaptaktikai
elemek tudatos
alkalmazasara torekszik,
jaték- és
egytittmiikodeési
készsége
megmutatkozik;

— célszerlien alkalmaz
sportagi jellegti
mozgasformakat
sportjaték-elokészitd
kisjatékokban;

— labdas ligyességi szintje
lehetéve teszi az

egyszerl taktikai
helyzetekre épiilé
folyamatos, célszerli
jatéktevékenységet.

tomegli ¢és méretli eszkozoket felhasznald — célzd
jatékok rendszeres alkalmazésa

— A kooperativitds, a kozos célirdanyos egylittmiikodés
erésitése paros és csoportos jatékok (pl. valto- és
sorversenyek) altal

— A labdaval ¢és egyéb eszkozokkel torténd manipulativ
mozgasformak jatékos formaju  gyakoroltatasa
egyénileg, parban ¢és csoportokban, torekedve a
mozgasvegrehajtds hibaszazalékanak csokkentésére
1dokényszer nélkiil

— A tart6- és mozgatorendszer izomzatanak erdsitése,
ktiszasokat, = madaszasokat,  statikus  helyzeteket
tartalmazo valto- és sorversenyekkel, futo- ¢és
fogojatékokkal

Néptanc — szabadon véalaszthaté

— A tanc verbadlis és nem verbalis (gesztus) rendszerének
elsajatitdsa, valamint a csoport tagjaival valo
érintkezés szabalyainak gyakorlasa

— Az alakzatviltassal, illetve parban megvalosuld népi
jatékokkal a test oldalisagara, valamint az alaklatasra
vonatkozé ismeretek tudatositasa, a téri tajékozodo
képesség fejlesztése

— Az ¢énekléssel kisért jatékok gyakorlasa 4ltal a
ritmustartds  és  ritmusérzékelés  képességének
fejlesztése




TEMAKOR: KUZDOFELADATOK ES -JATEKOK

ORASZAM: 16 Ora

ISMERETEK ES FEJLESZTESI FELADATOK:

RESZLETES KOVETELMENYEK

TANULASI EREDMENYEK

FOGALMAK

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

KAPCSOLODASI
PONTOK

A témakor tanulasa

hozzajarul ahhoz, hogy a

tanuld a nevelési-oktatasi

szakasz végére:

— jatékteveékenysége
kozben a tanult
szabalyokat betartja;

— a szabalyjatékok kozben
torekszik az egészséges
versenyszellem
megOrzésere.

A témakor tanulasa
eredményeként a tanulo:

— ismeri €s képes
megnevezni a
kiizdofeladatok, esések,
tompitdsok jaték- ¢és
baleset-megel6zési
szabalyait;

Huzasok, tolasok, onkontroll,
sportszerti kiizdelem, esések,
labérintések, kézérintések,
asszertivitas, kozvetlen kontakt,
pillanatnyi kontakt

A gyogytestnevelés-oran a tanulo
megismeri azokat a
kiizdofeladatokat és jatékokat,
amelyek alkalmazaséaval novelheti
a tarto- és mozgatoszervrendszer
izomzatanak erejét, fejleszti az
alloképessegét €s
mozgasmiiveltségét. A kiillonb6zo
jatékok eldsegitik a rendszeres
sport €s testmozgas megszeretéset,
az adekvat mozgasok elsajatitasat.

— Ismerkedés a borérintés és testkozelség elfogadasat, a
tarsakkal szembeni bizalom kialakitasat eldsegitd
paros, csoportos ¢és csapat jellegli jatékos, valamint
kooperativ jellegli képességfejleszto feladatokkal

— Az dallasban ¢és egyéb kiindulé helyzetekben
végrehajthatdo, a reakcioidét, a gyorsasagot, az
egyensulyérzéket, az erdt fejlesztd, tarsérintés nélkiili
paros, csoportos ¢és csapat jellegli eszk6zos
kiizdgjatékok, jatékos feladatmegoldasok
szabalykoveto végrehajtasa

— A kiizdgjatékokban jellemz6 tamado €s védo szerepek
gyakorlasat elOsegitd, a gyorsasagot, az egyszeri
reagalasi képességet, az egyensulyérzéket fejlesztod
paros, csoportos ¢és csapat jellegli feladatmegoldasok
alkalmazasa tarsérintés bekapcsolasaval

— Kiizdelemre képessé tevd egyszerli technikik
koordinacios fejlédésmenetének megfeleld
végrehajtasa

— A sajat és az ellenfél erejének felbecsiilése egyszerii
paros ¢s csoportos kiizd6feladatok sordn

Vizualis kultura
Matematika
Technika és
tervezeEs
Enek-Zene
Hittan




vallalja a  téarsakkal
szembeni fizikai
kontaktust, sportszeri
test-test elleni

kiizdelmet valosit meg.

A kiizdéjatékok balesetmegel6zési szabalyainak, a
sportszerl kiizdés szemléletének megismerése

A fizikai kontaktussal, a tars erodkifejtésének
érzékelésével,  annak  legydzési  szadndékaval
kapcsolatos egyszert hizasokra, tolasokra épiild paros
kiizddjatékok kiilonb6zd kiinduld helyzetekbdl, a test
kiilonboz6 részeivel, eszkozokkel vagy anélkiil

TEMAKOR: FOGLALKOZASOK ALTERNATIV KORNYEZETBEN

ORASZAM: 26 Ora

ISMERETEK ES FEJLESZTESI FELADATOK:

RESZLETES KOVETELMENYEK

TANULASI EREDMENYEK

FOGALMAK

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

KAPCSOLODASI
PONTOK

A témakor tanulasa

szakasz végére:

hozzajarul ahhoz, hogy a
tanuld a nevelési-oktatasi

— nyitott az alapvetd
mozgasformak 1jszerii
és alternativ
kornyezetben  torténd
alkalmazasara,
végrehajtasara.

Id6jaras, o0ltozkodes, szabadtéri
foglalkozasok, téli jatékok, nyari
jatékok, sielés, korcsolyazas,
turazas, tajékozodas, kozlekedési
szabalyok, természetvédelem

A gyogytestnevelés-oran a
szabadtéri foglalkozasok sordn a
kiilonb6z6 mozgasszervi
elvaltozassal, illetve
belgyogyaszati betegséggel
rendelkezd tanulok
megismerkednek olyan

A szabadtéri foglalkozasok baleset- és
természetvédelmi szabalyainak megismerése

A szabadtéri foglalkozasok 6ltozkodési szabalyainak
megismerése

A szabadban, illetve a természetben valo kozlekedés
szabalyainak elsajatitasa

Szabadtéri népi jatékok elsajatitdsa (fogojatékok,
ugroiskoldk)

Szabadtéri testnevelési jatékok elsajatitasa

Vizualis kultira
Matematika
Technika és
tervezes
Enek-Zene
Hittan




A témakor tanulasa
eredményeként a tanulo:

— ellendrzott tevékenység

keretében mozog a
szabad levegon, egyuttal
tudatosan felkésziil az
1d6jaras kellemetlen
hatasainak elviselésére
sportolés kdzben;

a szabadban végzett
foglalkozasok soran
nem  csupan  ligyel
kornyezete tisztasagara
¢s rendjére, hanem erre
felhivja tarsai figyelmét
IS.

testgyakorlatokkal, sportokkal,
amelyeket elvaltozasuk, illetve
betegségiik ellenére végezhetnek.
A megismert szabadban végzett
sportok, testgyakorlatok adekvat
alkalmazasa eldsegiti a rendszeres
testedzés megszerettetését, az
egeészségi allapot és a
teljesitOképesség pozitiv irdnyu
megvaltozasat.

— Gordilld6 mozgasformak ¢és téli  jatékok (roller,

kerékpar; hogolydzas, szanko) megismerése

— Szabadtéri akadalypalyak lekiizdése
— Természetben tizhetd sportagak megismerése (tirdzas,

sielés, korcsolyazas)

TEMAKOR: USZAS (AMENNYIBEN ADOTTAK A FELTETELEK.)

ORASZAM: 18 ora

ISMERETEK ES FEJLESZTESI FELADATOK:

RESZLETES KOVETELMENYEK

TANULASI EREDMENYEK

FOGALMAK

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

KAPCSOLODASI
PONTOK




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) uszasnemben
helyes technikaval
uszik;

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

csuszasveszély, lebegés, mertilés,
siklas, mélyviz, levegovétel, vizbe
fujas, talpas ugras, kartempo,
labtempo, hatszés, gyorsiszas,
melliszas, segitségnyujtas,
uszodeszka, sulypontemeld boja,
polifoam rud.

A gyogytestnevelés-oran a hat- és
gyorsuszas helyes technikdjanak
elsajatitasaval, a technikacsiszolo
¢€s egyeéb vizben végzett
gyakorlatok segitségével lehetové
valik a tarto- és
mozgatdszervrendszer
1izomzatanak erésitése, a
1égzorendszer fejlesztése, az
alloképesség novelése.

Az 61t6z0i1 rend és az uszodai magatartas kialakitasa
A helyes higiéniai, 61tozkodési szokasok kialakitasa
A kitartas, onfegyelem és kiizdOképesség fejlesztése
Az alloképesség, a monotoniatiirés fejlesztése

Az oOnbizalom és a masok iranti bizalom kialakitasa,
novelése

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

A vizben végzett jatékok, mozgasok megszerettetése
A szarazfoldon végzett ravezetd és célgyakorlatok
elsajatitasa és helyes végrehajtasa

Vizhez szoktato gyakorlatok elsajatitasa, gyakorlasa
Vizhez szoktatas id0szakaban sikerélmény biztositasa
Lebegések, meriilések végrehajtasa segitséggel ¢és
segitség nélkiil

Siklasok elsajatitasa hason, haton, deszkaval és deszka
nélkiil / eszkdzzel és eszkoz nélkiil

Egyszerti vizbeugrasok (talpas wugras) karikakba,
lebego targyak felett, segitséggel €s segitség nélkiil
Egy valasztott uszdsnem megtanuldsa ¢és folyamatos
gyakorlasa

A valasztott uszdsnem ldbtempodjanak gyakorldsa
deszkaval és deszka nélkiil / eszkdzzel és eszkdz nélkiil
A valasztott uszdsnem kartempdjanak gyakorldsa

A vélasztott TUszasnem kar- ¢és labtempojanak,
ritmusanak 6sszehangolasa, gyakorlasa

Vizben végezhetd jatékok tanuldsa és végzése

Vizualis kultara
Matematika
Technika és
tervezés
Enek-Zene
Hittan




Segédeszkozok felhasznéaldsdval a tanuldsi folyamat
hatékonysaganak novelése

TEMAKOR: GYOGYTESTNEVELES
ORASZAM: A JOGSZABALYOKBAN ES A HELYI TANTERVBEN ROGZITETTNEK MEGFELELOEN

ISMERETEK ES FEJLESZTESI FELADATOK:

RESZLETES KOVETELMENYEK

TANULASI EREDMENYEK

FOGALMAK

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

KAPCSOLODASI
PONTOK

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

— megfeleld altalanos

alloképesség-fejlodést mutat;

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

— ellendrzott tevékenység
keretében mozog a szabad
levegén, egyuttal tudatosan

helyes testtartas, testséma -

A gybgytestnevelés fejlesztési feladatai megjelennek a

kiilonbozé témakordkbe agyazottan, annak szerves

részeként. Az ott felsorolt feladatok végrehajtasa soran,

illetve azokon kiviil az aldbbi fejlesztési feladatokat

kell megvaldsitani:

e A helyes légzéstechnika elsajatitasa

e A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasa

e Egyszerlbb korrekcids gimnasztikai gyakorlatok pontos
végrehajtasa

e A helyes testséma kialakitasat szolgdld gyakorlatok
pontos végrehajtasa segitségaddssal, majd anélkiil

Vizualis kultira
Matematika
Technika és
tervezes
Enek-Zene
Hittan




felkésziil az id6jaras

kellemetlen hatasainak
elviselésére sportolas
kozben,;

az elsajatitott egy (vagy tobb)
uszasnemben helyes

technikaval Uszik;

a testnevelési €s népi
jatékokban tudatosan,
célszerlien alkalmazza az
alapvetd mozgasformakat;

jatéktevékenysége kozben a
tanult szabalyokat betartja;

a szabalyjatékok kozben
torekszik az  egészséges
versenyszellem megdrzésére;
aktivan vesz részt az

uszodaban végzett
mozgasformak
elsajatitasaban,
gyakorlasaban;
a szabadban végzett

foglalkozasok sordn nem
csupan ligyel kornyezete
tisztasagdra és  rendjére,
hanem erre felhivja térsai
figyelmét is.

A tarté- és mozgatdszervrendszer izomzatanak,
mozgékonysaganak (hajlékonysaganak) fejlesztését
szolgalé kilonboz6 testgyakorlatok tudatos, pontos
végrehajtasa

Az alldképesség-fejlesztés jelentbségének felismerése,
kitartasra nevelés

Mozgas- és terheléshatarok megismertetése, azok
kiterjesztését szolgdld tevékenységek elsajatitasa,
végrehajtasa

Az egészségi allapot valtozdsat pozitivan és negativan
befolydsold (kontraindikalt) mozgasok megismertetése
a kiilonboz6 testgyakorlatok elsajatitasan keresztdl




A témakor tanulasa
eredményeként a tanulo:

hatasait;

— ismeri a helyes testtartas
egészségre gyakorolt pozitiv

— tanari segitséggel megvalosit
a biomechanikailag helyes
testtartas kialakitasat
eldsegitd gyakorlatokat.

TEMAKOR: DIAKRELAXACIO
ORASZAM: A HELYI TANTERVBEN ORABEOSZTASANAK MEGFELELOEN

ISMERETEK ES FEJLESZTESI FELADATOK:

RESZLETES KOVETELMENYEK

Oromteli, kozosségben
torténd gyakorlasuk révén

Mit lizen a testiink?
A kéz és a kar feszitése és lazitasa. Talalkozas

TANULASI EREDMENYEK FOGALMAK FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK KAPCSOLODASI
PONTOK

Didkrelaxécio. Az igény Korabban tanult lantq , A csen(,i és a zaj: kiilsé ijolﬁrrr’legﬁgyc?lese. C’send]a‘fek Magyar nyely és

. . gyakorlatok felelevenitése, Csend és figyelem babzsak jatékokkal: babzsak dobas egy, |. ;
felkeltése a megismert A . irodalom:
mozodsos tevekenvséoek ismeretbdvités. csend, zaj, pozitiv | kettd , ill. tobb babzsakkal. dramatikus

bg dids yseg hozzaallas, interaktiv relaxacio, Ritmus és figyelem babzsak gyakorlatokkal. A csukott £ t&kok

szabadldos , feszités-lazitas. szem a babzsak gyakorlatok végzése kozben. jate oK,
te,vek,eny'se:gkent vald Csendgyakorlat mesébe agyazva. mondokak, dalf)k,
vegzese Irant. Csend- és mozdulatlansag gyakorlat mesébe agyazva. mesefeldolgozas




a tantargyhoz ftiz6d6
kedvezo attitidok, érzelmi
¢s szocialis teriiletek
erdsitése, fejlesztése.

onmagammal.

A kar ¢és a vall feszitése ¢és lazitasa.

Vall és a nyak feszitése és lazitasa.

Az arc feszitése €s lazitasa.

A has feszitése és lazitasa.

A 18b feszitése €s lazitasa.

A pozitiv hozzaallas megsegitése onmagunkhoz és a
tanulashoz, tantargyi szimbolika.

Hogy érzed magad?

Mi jot taldlok magamban?

Mi jot talalok a masikban?

Mi jot talalok a tanulasban?

Miért nem szeretem tanulni a nyelvtant, matematikat...?
Milyen adottsagaim, képességeim és élményeim vannak a
nem szeretett targgyal kapcsolatban?

En irdnyitok vagy engem irdnyitanak?

Mesemunka

Figyelemfejleszto jatékok, babzsakok, csendgyakorlatok,
testiink, érzékelés, progressziv relaxacio, interaktiv
relaxacio, tantargyi szimbolika, kire hallgatok?

Kornyezetismeret:
testrészek |,
onmegfigyelés,
koncentracio

Rajz és vizualis
kultira:
onabrazolas,
onkifejezés,
abrazolas,
élményrajzEnek-
Zene

Hittan




